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Dedicatoria

Al grupo de cuarenta jovenes promotores de salud del Centro de la
Juventud Latinoamericana que recibieron entrenamiento en
promocion de salud y prevencion de enfermedades desde el afo de
mil novecientos noventa y uno al afio de mil novecientos noventay
cinco y quiénes hoy en dia se encuentran en diversas partes de la
comunidad,

PROMOVIENDO UN FUTURO SALUDABLE . . .

Latin American Youth Center




D=do=do= o= gdo="1Jo=rdo="J0= o= JOo=do=1JOo="1g0=0="rg0= o= o= o= o= =0 = o= o= o= o= do= o= do= o= o= Fo=J0==rJO= =3

Agradecimientos

El Centro de la Juventud Latinoamericanay la Divisién de Educacién
de Salud agradecen ia ayuda financiera otorgada por ia Fundacién
W.K. Kellogg y en particular al Director del Programa Dr. Steven
Uranga Mckane por el apoyo recibido durante los cuatro afios de
duracion del proyecto de Salud para Jévenes Latinos. Asi también, a
la Oficina Regional de la Organizaciéon Panamericana de la Salud en
Washington, D.C., en especial, a la Division de Enfermedades de
Transmision Sexual y SIDA y a la Oficina de Anilisis de Situacién de
Salud, a cargo del Dr. Fernando Zacarias y del Dr. Carlos Castillo
respectivamente, por proveernos asistencia técnica a lo largo de
este proyecto. '

El manual fue escrito por: Carmen Durin-Medina, Ph.D., M.A.,
Directora de la Divisiéon de Educaciéon de Salud del Centro de la
Juventud Latinoamericana y por Paloma Cuchi, M.D., M.PH.,
Evaluadora del Proyecto de Salud para Jovenes Latinos e investigadora
de la Division de Enfermedades de Transmision Sexual y SIDA de la
Oficina Regional de la Organizacion Panamericana de la Salud.

Este manual es fruto del trabajo de cuatro afios, (desde el afio 1991
hasta finales del afio 1995) con cuarenta jévenes promotores de
salud. El trabajo final de recopilacion de datosy revisiéon de materiales
fue elaborado laboriosamente durante el 1ltimo afio por Cristina
Encinas,la Coordinadora del Proyecto de Salud para Jévenes Latinos.
Sin su ayuda, este manual no seria hoy una realidad. Particularmente
queremos agradecer la colaboracién prestada por el personal de La
Clinica del Pueblo y del Centro Maria para Cuidado Materno y Pre-
Natal en Washington, D.C., sitios donde los Jovenes Promotores de
Salud realizaron el entrenamiento clinico a través de la.duracién del
proyecto. '

A todos los cuarenta jévenes promotores de salud,y a sus familiares,
a los diversos instructores y educadores de salud, a los invitados
especiales, y a todos aquellos profesionales de salud quiénes nos
dieron su apoyo, su tiempo y la energia necesaria para completar
este proyecto. En especial a la Dra. Denice Cora-Bramble y al Dr.
Elmer Huerta, quiénes nos estimularon siempre y sirvieron como
modelos ejemplares de profesionales de salud para nuestros
participantes. A Zoila Elias por su destacado trabajo en la
computadora para hacer la produccion grifica del manual y a artista
Jorge Somarriba por el colorido diseiio de la portada del manual y
las ilustraciones de cada capitulo. A Roxane Gonzilez y Carlos Miori
por su meticuloso trabajo de editores y correctores de pruebas tanto
en inglés como en espafiol. También, a todos nuestros colegas y
compaifieros de trabajo quiénes nos animaron a completar este

Latin American Youth Center

6



@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@

trabajo. En particular, a la Directora Ejecutiva del Centro de la
Juventud Latinoamericana, Lori M. Kaplan, y a la Directora de
Desarrollo Institucional, Diane Cottman, por sus acertados
comentarios y por compartir nuestra vision.

Tambien agradecemos al Proyecto de Prevenciéon de VIH/ETS/TB
del Consejo Nacional de La Raza (NCLR, siglas en ingl€s) y a Raul
Yzaguirre, el Presidente de NCLR, por hacer posible 1a publicacién
e impresion de este manual, a través de los fondos otorgados por los
Centros para el Control y 1a Prevencion de Enfermedades (Propuesta
#U21/CCU309948-03). Queremos agradecer a los siguentes
miembros de NCLR por su apoyo y gran asistencia en producir este
manual: a Henry Pacheco, M.D,, Director del Centro de Promocion
de Salud, por su revision del manual y apoyo al proyecto;a Maria A.
Leyva, M.PH., Directora del Proyecto de VIH/ETS/TB, quien trabajé
intensamente en el proceso de edicion y revisién final para la
impresiéon de este manual; Yanira Cruz-Gonzalez, M.P.H,, Directora
del Hispanic Health Project, por su ayuda y apoyo en realizar este
proyecto; Gabriel Rendon, Especialista de VIH/SIDA; a Lupe Lemus,
Asistente Administrativa Ejecutiva, por su asistencia editorial,y a Clara
Gonzalez, Especialista en Informacion, por su asistencia técnica en
computadoras; también agradecemos a Uganda George, Editora, por
su asistencia en editar esta publicacién, y también agradecemos a
Rosemary Aguilar Francis, Especialista en Diseiio, por su valiosa
creatividad y trabajo meticuloso en la presentacion y disefio grafico
de esta publicacion.

El Centro de la Juventud Latinoamericana, es una agencia comunitaria,
sin fines de lucro, establecida veinticinco afios atris por un grupo
de jovenes Latinos en el corazéon de la comunidad Latina de Wash-
ington, Distrito de Columbia.

Latin American Youth Center

7



P==B=g = o= D= D= D= o= D= D= D= D= D= dr=Fo=D== == == == = =" == === ==

Promoviendo un Futuro Saludable

MANUAL DE ENTRENAMIENTO PARA EDUCADORES DE
SALUD E INSTRUCTORES QUE TRABAJAN CON JOVENES
PROMOTORES DE SALYD, JOVENES CONSEJEROS ©
EDUCADORES Y VOLUNTARIOS

Estd disefiado para asistir a la comunidad Latina en su empefio de
incorporar a los jovenes en labores de prevencion de enfermedades
y educacion de salud. Provee informacién bisica acerca de doce
temas de salud asi como también sugerencias y recursos para el
instructor. Los jovenes entrenados usando este manual pueden
trabajar en las siguientes actividades de educacién y prevencion:

% En clinicas para nifios, j6venes y adultos
< Dando charlas educativas en clinicas, escuelas, iglesias, etc.

% Como jévenes consejeros en las escuelas y en diversos sitios
de su comunidad

% Siendo presentadores, panelistas en conferencias y reuniones
profesionales en el irea de salud

% Siendo parte de la Junta de Directores, Coaliciones de Salud,
Comités de Trabajo o grupos de abogacia en favor de los
jovenes y de los derechos a la salud

* Entrenando a otros jévenes como Consejeros de Salud

% Haciendo actividades de alcance a la comunidad en las calles
en los hogares y a través de los medios de comunicacién
hablada y escrita

Latin American Youth Center
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‘Sugerencias para el Instructor

Se incluyen sugerencias didicticas asi como también variaciones
pricticas de acuerdo al grupo especifico que usted esté entrenando.
La informacién que contiene este manual se puede adaptar de
acuerdo a las necesidades especificas de su institucién y del grupo
de jévenes que atiende. El Centro de la Juventud Latinoamericana
no toma ninguna responsabilidad por la adaptacion de este programa.

Latin American Youth Center
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Introduccion para Instructores

El primer paso para reclutar Jovenes Promotores de Salud es el de
contactar a las escuelas, agencias de beneficencia de la comunidad
o iglesias. Trate de que muchos jévenes llenen aplicaciones ya que
tendra mas opciones para poder escoger un buen grupo de jovenes
para trabajar. La motivacion es la llave del éxito para este tipo de
programas. Algunos jévenes no muestran mucho interés en carreras
de salud, pero tal vez nunca habian pensado en una carrera de salud
como una manera de ayudar a otros jovenes de la comunidad. Si
estin motivados e interesados en trabajar en la comunidad,
terminaran por darse cuenta que una manera de ayudar a su gente
es por medio de programas de salud, ya sea promoviendo salud o
practicando carreras de medicina como médico,enfermera, partera,
dentista, etc.

Una manera muy efectiva de aprendizaje es el de hacer visitas tipo
excursion a diferentes lugares. Se puede llevar a los participantes a
los hospitales de la localidad a presenciar alguna cirugia o el equipo
especializado con lo que los médicos trabajan,; visitar un laboratorio
donde les pueden explicar como se encuentra el tipo de sangre de
la persona; visitas a museos donde se muestre la historia de las
enfermedades, diferentes herramientas utilizadas durante la historia
de la medicina, etc; mostrar peliculas de enfermedades o epidemias
de la vida real. Puede contactar a las diferentes oficinas: Asociacion
Nacional de Diabetes, Asociacién Nacional de Leucemia, Asociacion
Nacional del Cancer, pues también ellos tienen charlas, videos,
materiales etc. En fin, utilice todos los recursos a su alcance.

En este manual usted encontrari los topicos en los cuales los jévenes
de esta comunidad mostraron mayor interés. Usted tendri que
adaptar los temas e informacion dependiendo de las necesidades
en su comunidad. Se pueden utilizar recursos como transparencias
0 acetatos, diapositivas, graficas y diagramas, modelos anatémicos,
etc. Algunos de estos materiales se pueden conseguir con gente
especializada en los diferentes temas, si 1a persona no puede hacer
la presentacion directamente se le puede pedir algunos de los
materiales que ellos utilizarian para llevar acabo la instruccion. Ayuda
mucho el utilizar algin método audiovisual en cada clase ya que los
participantes utilizan todos sus sentidos para poder captar el
conocimiento. Muy comin es también el uso de videos los cuales
alguna veces se pueden rentar en las diferentes tiendas de videos.
Sea creativo y envuelva a toda la comunidad en el proceso de
educacion de los jévenes. Contacte a todas las clinicas, consultorios,
agencias, hospitales, iglesias, universidades, etc. para que le indiquen
de qué manera ellos pueden contribuir a la educacién de los jévenes
promotores de salud. i

Latin American Youth Center Introduccién e Pagina 1
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Tome en cuenta que usted puede agregar o quitar unidades de
acuerdo con las responsabilidades que los jévenes Promotores de
Salud vayan a tener. Por ejemplo, si los jovenes que usted entrena
no van a trabajar en una clinica para jovenes y no van a tener
responsabilidades de tomar signos vitales, llenar las hojas de
entrevista inicial, etc. entonces usted puede ignorar estas unidades
o darles sélo una breve informacién y concentrarse mis en el resto
de unidades para que los Jévenes Promotores de Salud efectien
charlas educativas mientras los pacientes jévenes esperan ser vistos
por el médico o la enfermera durante la Clinica de Jévenes. También
para dar charlas educativas sobre los topicos o temas aprendidos en
sus escuelas, iglesias, 0 centros comunitarios. Cada vez mis jovenes
son solicitados para ser incluidos en programas educativos de la

comunidad pues nadie mejor que ellos pueden educar a otros
jovenes.

Es importante enfatizar la importancia que hay en educarse unos a
otros. Anime a los jovenes a que formen diferentes grupos de apoyo
para jovenes y discutir los problemas que mas les preocupan. Los
Jovenes Promotores de Salud tendrin la informacion de este manual
y tendran las armas para poder explorar otros temas que salgan a
relucir durante sus platicas con los jévenes.

Es un poco mais ficil para los Jovenes Promotores de Salud
especializarse en un tema al dar la charla. Usted puede repasar todo
el manual con los promotores, pues eso los ayudari a saber un poco
de todo, pero, es mis efectivo si cada uno de ellos se especializa en
un tema especifico. Por ejemplo, una joven puede estar interesada
en los métodos anticonceptivos, ella puede profundizar su
conocimiento en el uso y efectividad de los métodos anticonceptivos
y dar charlas especificas del tema. Otro joven puede estar interesado
en VIH/SIDA, de la misma manera, se profundiza en el tema y da sus
charlas relacionadas con ese tema. Silos promotores pueden captar
el interés por otro tema después de haber dado su charla, pueden
utilizar su conocimiento general en el tema para sacar de duda a los
participantes, y/o pueden hacer una cita para que un compaifiero/a
especializado en el tema conteste todas las dudas e informe mejora
otros jovenes. '

Hay muchas maneras de conseguir material de ayuda para las charlas
que impartan los jovenes. Se puede contactar a diferentes
organizaciones especializadas en diferentes temas y/o al Instituto
Nacional de Salud. Ellos tienen mucha informacién y folletos (algunos
en espafiol) que le pueden proporcionar sélo llamando y pidiendo
el catalogo. Al final del manual se encuentran algunos nimeros
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telefonicos de algunos institutos y catilogos donde puede pedir gratis
o comprar materiales que los jévenes pueden utilizar para sus charlas.

Para hacer mas efectiva la instruccion, se sugiere al instructor que
prepare un breve examen escrito antes y después de cada unidad.
De esta manera puede saber el nivel de conocimiento inicial y lo
que aprendieron después de su clase. También asi puede corregir
mitos y creencias erroneas y darles la informacion correcta. Revise
cada unidad y haga varias preguntas acerca de los puntos
importantes, con esto es suficiente. Si el grupo no conoce nada o
muy poco sobre el topico o tema que van a tratar se lo van a decir
apenas empieze la clase.

Descripcién de cada una de las unidades

Introduccion al Curso:

En la Introduccion los participantes aprenderin lo que significa
convertirse en un Promotor de Salud, sus obligaciones y al mismo
tiempo se responderan las preguntas acerca de sus temores y lo que
ellos esperan de este curso.

La Clinica:

En esta unidad los promotores aprenderin su funcién en la Clinica,
cOmo tratar al paciente,cémo llenar la historia médica,y cémo llevar
a cabo una presentacién con un grupo de jévenes.

Signos Vitales:

? Por medio de esta unidad los participantes aprenderin a tomar los ?
, signos vitales como la presion arterial, 1a temperatura y el pulso.
También aprenderin a pesar y medir al paciente y hacer eximenes
de vista y audicion.

VIH/SIDA y Enfermedades de Transmision Sexual:

En este capitulo los promotores conocerin todos los datos bisicos
acerca de las enfermedades de transmision sexual incluyendo el VIH/
SIDA. Los promotores aprenderin los datos necesarios para trabajar
en la prevencion de estas enfermedades.

Latin American Youth Center Introduccién e Pagina 3
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Salud Reproductiva:

Esta unidad ofrece a los participantes el conocimiento basico del
funcionamiento del cuerpo humano haciendo enfoque en los
6rganos reproductivos masculino y femenino. También aprenderan
todos lo métodos anticonceptivos en el mercado, su funcionamiento
y su eficacia.

Nutricion y Ejercicios:

En este capitulo los promotores obtendrin los conocimientos
necesarios para poder escoger una dieta balanceada y saludable.
Conoceran las consecuencias de una dieta baja en valores nutritivos
asi como la importancia del ejercicio para mantenerse saludable.

Abuso de Sustancias Daiiinas:

En esta unidad los participantes aprenderain como las sustancias
dafiinas afectan su mente y su cuerpo. Los ejercicios en esta unidad
les ayudarin a reconocer cuando una persona tiene problemas con

@?? — drogas,y cémo ayudarse a si mismo 0 a otras personas a mantenerse
: M alejados de la sustancias daiiinas.
Salud Mental:

) Launidad de salud mental ensefiara a los participantes conceptos
basicos acerca de lo que es la salud mental del ser humano, y los
tipos de enfermedades mentales y sus tratamientos.

En este capitulo,los participantes tendrin la oportunidad de aprender
los tipos de vacunas que existen hasta ahora,asi como la importancia
de obtener las vacunas necesarias a determinada edad para poder
evitar una enfermedad que podria causar hasta la muerte.

Adolescentes Embarazadas:

En esta unidad los participantes se darin cuenta de la responsabilidad
1 y el sacrificio que significa criar a un nifio en la adolescencia y todos
J las consecuencias que trae el embarazo juvenil.

Introduccién ® Pagina 4 Latin American Youth Center
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Violaciéon Sexual:

En esta unidad se aclararin algunos mitos acerca de la violacion
sexual asi como la ayuda que pueden proporcionar a una victima o
lo que pueden hacer en caso de ser una victima de este crimen.

Carreras de Salud:

En la siguiente unidad los participantes explorarin el campo de la
salud y la medicina como una opcién para su futuro. También
aprenderan algunas destrezas necesarias para hacer un resume y
cOémo comportarse en una entrevista de trabajo.

Latin American Youth Center Introduccion e Pagina 5
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Unidad 1: Introduccion al Curso
Objetivos

< Presentar a cada participante

<> Establecer las reglas a seguir en el salon de clase
< Explicar lo que es un promotor y una promotora de salud

< Llenar el contrato para los jovenes promotores y promotoras
de salud

Actividades

< Ejercicio de presentacion

< Contenido del curso y reglas que se seguiran en el salon de
clase

<$ ¢Qué es un promotor y una promotora de la salud?
< ¢Por qué quiero ser promotora o un promotor de la salud?

< Contrato para los promotores y las promotoras jovenes de
salud

Gkag| Corozcémonios

Objetivo
Es importante que el grupo se conozca bien desde el primer dia.
Este ejercicio les dard informacion acerca de las otras personas en
clase;y servirid para que se sientan mas en confianza.

Materiales
Hojas grandes, alrededor de seis, segtin el nimero de preguntas

Marcadores

Cinta adhesiva

Lapiceros
Tiempo

30 minutos

Latin American Youth Center Unidad 1 e Pagina 1
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Procedimiento

1. En varias hojas grandes pegadas en la pared alrededor del
salon de clase escriba las siguientes preguntas (una pregunta

. en cada hoja de papel o cartulina):

Nombre

Edad

Direccion

Nombre de tu escuela

Nacionalidad

Nacionalidad de tu padre

Nacionalidad de tu madre

Tiempo que vives en la comunidad

Una palabra que describa tu comunidad

Una palabra que te describa

Clase favorita

Sobrenombre o apodo

Frase favorita

Artista que mas te guste

Cancion favoria

Y EEE RN NI

Dibuja algo

2. Agregue preguntas segin los intereses y la dinimica del grupo
con el que esta trabajando. Agregue preguntas graciosas,ya
que las respuestas les ayudaran a recordar mis rapido e
identificar mas rapido a cada componente del grupo.

3. Indiqueles que contesten todas las preguntas escritas en la
cartulina, '

4. En cada cartulina escriba, horizontalmente, un namero por
cada participante, pidales que respondan las preguntas
siempre en el mismo nimero para evitar confusiones.

5. Después que la tltima persona termine de escribir en las
cartulinas, forme grupos de dos personas (que no se
conozcan) y pidale a cada miembro de la pareja que presente
a la otra persona a la clase.

6 Deje las hojas blancas pegadas en la pared por un tiempo, eso
les ayudara a conocerse mejor unos a otros. Si se usa musica
durante el ejercicio les ayudara a que se sientan mas a gusto.

Unidad 1 Pagina 2 Latin American Youth Center
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Reglas que se seguiran en la clase

Explique al grupo la importancia de seguir las reglas en el salon de
clase. Haga que la clase sea responsable de crear las reglas para
mantener un ambiente de respeto y orden.

En una hoja de papel grande empiece a escribir las reglas que se
deben mantener en la clase, a medida que son sugeridas por sus
participantes. Agregue algunas reglas importantes que no hayan
sido mencionadas y utilice su sentido comun y aplique las reglas
que sean necesarias para mantener un ambiente de responsabilidad
y respeto. Ejemplos:

#* Llegar a tiempo

Escuchar y responder

Ninguna pregunta es tonta
Respetar las opiniones de los demas
No comer en la clase

Habra un descanso de 15 minutos
Confidencialidad

No se permite leer materiales no relacionados con la clase

LN BN IR JNE R R I

Se le pedira retirarse del aula a las personas que interrumpan
la clase.

Contenido del Curso
Objetivo S

Con este ejercicio se les dara a conocer los objetivos del curso.

Conocerémos las expectativas de cada participante sobre el curso.

Ademas, revisarémos y aclararémos puntos y nociones importantes
sobre la promocion de salud.

Materiales
Pizarra u hojas de papel grandes

Marcadores

Tiempo

Menos de 30 minutos

, Latin American Youth Center Unidad 1 ¢ Pagina 3
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Procedimiento

1.

Mif

Divida a la clase en pequeiios grupos de trabajo para que
contesten las siguientes preguntas. Cuando terminen de
responder las preguntas deje que cada participante se
presente y dé su punto de vista acerca de las preguntas.

#* ;Por qué quieres ser una promotora o0 un promotor de
salud y trabajar en la comunidad?

»*

¢Qué es lo que quieres aprender en este curso?

»*

¢Cuiles son tus expectativas? ;Qué esperas aprender? ;Qué
temores tienes en relaciéon con el programa?

¢Qué temas te gustaria aprender en este programa?
¢Qué es la salud?

¢Quién “hace” 1a salud?

* % %

¢Cémo podemos promover la salud en la comunidad?
Guie la discusién hacia las siguientes definiciones.

¢Qué es la salud?

#* Es el derecho vy la responsabilidad que tiene la gente de
mantenerse en buen estado tanto fisico como mental.

# Es la base del cuidado del cuerpo humano.

¢Quién hace la salud?

#* Los seres humanos.

# La salud la hace la propia persona, manteniendo el cuerpo
en equilibrio, haciendo ejercicio y manteniendo-una dieta
saludable. Manteniendo una mente sana, estimulandola y
desarrollindola con el aprendizaje y la experiencia.

Unidad 1 ¢ Pagina 4 Latin American Youth Center
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<Que es un promotor o una promotora de
salud?

Caracteristicas personales:
#* Flexibilidad para poner en prictica lo aprendido.

#* Madurez para asumir su responsabilidad de promotor o
promotora.

¥ Compromiso de ayudar a las personas de la comunidad.

Destrezas o habilidades:

* Completar la historia médica de cada paciente,y observar y
comunicar al personal médico las preocupaciones de cada
paciente (por escrito y verbalmente).

* Tomar los signos vitales (presion arterial, pulso, temperatura);
tomar el peso y la estatura, y hacer los eximenes de la visién y
la audicién.

% Proveer informacion sobre diferentes temas de salud a
pacientes por medio de presentaciones en grupo o
individuales.

* Interpretar o traducir entre personal médico y paciente.
#*  Ayudar a cada paciente a llenar los formularios y explicarle las
instrucciones recomendadas por el personal médico.

Objetivos de los jévenes promotores de salud:

Pida al grupo que seiialen sus objetivos personales y apuntelos en
una hoja de papel grande o en la pizarra;a continuacion lleve a cabo
una discusion acerca de los objetivos planteados.

% Ayudar a la juventud.

* Entender mejor el campo de la salud para €scoger una carrera
€n este campo.

#*

Tratar de educar a la juventud.

#*

Desarrollar nuestra capacidad en el iarea de la medicina.

#* Dar informacién sobre transmisién de enfermedades a los
jovenes.

* Aprender a tomar los signos vitales.

Latin American Youth Center Unidad 1 e Pagina
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Aprender acerca de diferentes enfermedades.
Recibir un curso divertido.
Ayudar a nuestra comunidad.

Lograr conocer mejor a los participantes € instructores.

O K X K

Ayudar a los demas en todo lo que se pueda.

% Aprovechar toda ayuda que se me dé para seguir mis estudios.

Temores y expectativas de los promotores de salud:

La dinamica es la misma que utilizamos para escoger las reglas a
seguir en el salén de clases.

Deje que los participantes mencionen los temores y las expectativas
que tienen acerca del curso. Apunte todas las ideas en un pizarron
o en hojas grandes de papel (rotafolio). Pidale a un participante que
escriba todas las ideas mencionadas y las pase en limpio para que
cada uno tenga una copia.

Algunos ejemplos de expectativas podrian ser:

Aprender los principios basicos de salud.

Que otros se beneficien de lo que yo aprenda.

Aprender todo los temas posibles sobre salud.

Tener informacién sobre medicina.

Ser un buen promotor de salud.

* % K K K ¥

Adquirir experiencia en el trato de los pacientes.

Algunos ejemplos de temores podrian ser:
Relacionarse con la gente apropiadamente.
No ser aceptados por sus compaiieros o por sus pacientes.

No aprender nada.

Dar informacién equivocada a los pacientes.

* % K K %

Aprender a poner inyecciones.

Después de discutir con los participantes lo que esperan del
programa de los Promotores de Salud, se firmara el contrato en el
cual los participantes y el instructor se comprometeran a poner
cada uno de su parte para hacer del programa todo un éxito.

Unidad 1 ® Pigina 6 ‘ Latin American Youth Center
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Contrato para los jovenes promotores
de salud

El contrato de trabajo de los jovenes promotores de salud, define
claramente tanto el beneficio que obtendrin los participantes de
esta experiencia como sus responsabilidades. Por otra parte, la
instructora y la coordinadora firmarin este contrato para que los
participantes estén seguros de que el programa se impartira como
se ha planteado.

Informacion personal

Nombre
Direccion
Ciudad
Cédigo postal
Teléfono
Nombre del tutor
Escuela Grado
Nombre del consejero
Entrevistador

Latin American Youth Center Unidad 1 ¢ Pagina 7
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Informacion acerca del proyecto

Comienza

Termina

Nombre del instructor(a)
Metas del participante
Objetivos de aprendizaje

Responsabilidades de la institucion:

1. Proveer adiestramiento técnico y practico en diferentes temas
de salud.

Proveer capacitacién y supervisién para tomar signos vitales.

3. Ponerse en contacto con profesionales de la comunidad
especializados en diferentes temas de salud para que
compartan sus experiencias con los estudiantes.

4. Tomar nota del progreso y la asistencia de los participantes.
Pagarle a los participantes de acuerdo a su asistencia.

Ayudar a los participantes a solicitar ayuda econémica para
continuar sus estudios y mantenerlos informados de todas las
escuelas superiores con estudios en el campo de la salud.

7. Ayudar a los participantes a mejorar su comunicacion y su
habilidad para hablar en piblico.

8. Ayudar en la organizacién de actividades de recreacion y
excursiones.

Responsabilidades de los participantes:

Ser una persona productiva y que contribuye al grupo.
Compromiso de asistir las 60 horas de clases de salud.
Trabajar en la Clinica de Jévenes cuando sea necesario.
Trabajar 30 horas de servicio comunitario.

Participar en actividades educacionales.

Participar en conferencias y reuniones.

NS ok RN

Ser puhtual.

Unidad 1 ¢ P4gina & Latin American Youth Center
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Comentarios

Firma de aprobacion

Estudiante Fecha
Instructor Fecha
Coordinador del Proyecto Fecha

Latin American Youth Center Unidad 1 e P4gina 9
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La Clinica
Objetivos

<> Aprender a tratar a cada paciente de una manecra personal,
profesional y con sensibilidad

<> Aprender a llenar la historia médica correctamente

< Practicar técnicas para dar charlas a grupos
Actividades
< Rompehielos: Estereotipos

< Caracteristicas personales y profesionales de 1a promotora y el
promotor de salud

<> Como me gustaria que me atendieran en una clinica
< Historia clinica del paciente

< COmo preparar una presentacion para jovenes

<sRompehlglos: ~ Estereotipos

£
{04,2@57’
- -

iy 8

Objetivos

La mejor manera de empezar esta leccidn es con un rompehielos,

en el cual el grupo se dard cuenta de c6mo la primera impresion
que nos da una persona no es siempre la correcta.

Material

Fotografias de personas que la clase no conozca.Asegirese de tener

algunos datos basicos sobre la persona de la fotografia. Reparta tres
0 cuatro fotos por grupo.

/

/11
‘

Copia de la hoja de trabajo sobre Estereotipos.

Opciones

Tener las fotografias acompafiadas de un video en el cual la persona
de la foto explica su verdadera identidad.

Tiempo

%
\

\\\

—

30 minutos
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Procedimiento

1. Divida la clase en grupos de tres o cuatro personas.

2. Reparta las fotografias y 1a hoja de trabajo Estereotipos a los
diferentes grupos.

3. Pidale a los grupos que contesten las preguntas que aparecen
en la hoja de trabajo que se les ha proporcionado, basindose
en el aspecto de la persona de la fotografia.

4. Dé 10 minutos para contestar las preguntas.

5. Pida a los grupos que lean las respuestas de la hoja, mientras
muestran la foto de la persona de la cual estin hablando.

6. Después de que cada grupo ha dado su opinion acerca de las
personas de las fotografias, dé los datos veridicos
correspondientes a cada una.

7. Anime a cada participante a discutir sus inquietudes y a
manifestar 1o que piensan acerca del ejercicio y su enseilanza.

Unidad 2 e Pagina 2
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Hoja para cntrcgor a cada porticipontc

|K’V “j‘l' IE\L‘ I'Vg

Gstereotlpos
De la persona que ves en la fotografia, ¢ Cuél crees que es su....W
—_Nombre
— Edad
___ Profesion

— Nivel econémico

___ Preferencia sexual

___ Estado de salud

— Nivel de actividad

__ Educacién civil

—Raza

—Grupo étnico

—__ldioma
—W

Caracteristicas personales y profesionales
de la promotora y el promotor de salud

Esta es una unidad muy importante. Los promotores y las promotoras
de salud deben entender que:

—

< tienen una funcién muy importante en el equipo médico de la
clinica

< sus acciones y actitudes con sus pacientes reflejan la calidad
de los servicios que se otorgan

< su comportamiento al atender pacientes debe ser siempre
correcto y cortés.

Antes de entregar la lista de caracteristicas personales pregunte a la
clase cuiles, en su opinidn, deberian ser estas caracteristicas.
Pregunteles (Como les gustaria que les dieran atencién en una

Unidad 2 e Pagina 3
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clinica? Escriba todas las opiniones en hojas de papel grande o la
pizarra. Afiada a las enumeradas las que faltan de la lista en la hoja
de trabajo.

Hoja para e.ntre.gor a cada poﬂ:iciponte.

i \uv s nlnu g
?“ w"”‘? w} @%}3 3:

v\“«v
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Cnrncterlstlcos personnles v profesmnnles
de la promotora y ¢l promotor de la salud

Como promotora o promotor de salud al realizar mi trabajo SIEMPRE debo:

«= Tratar a mi paciente como PERSONA, con dignidad, en un plano de
igualdad, sin paternalismo ni despotismo. P

e Respetar a mi paciente, mostrar respeto por sus opiniones, tradiciones y
acciones, y NO JUZGAR.

w= Actuar con SINCERIDAD y decir la verdad (con prudencia). Reconocer mis
limitaciones y admitir cuando no sé algo.

w Ser CORTES y AMABLE y, si lo considero apropiado, amigable.

= ESCUCHAR a mi paciente, tener comprension y mostrar un interés real en
lo que esta diciendo. En general, dejar que mi paciente hable mas que yo. A
veces asentir con la cabeza para indicar que si estoy escuchando.

«= MIRAR a mi paciente de frente, tanto cuando habla, como cuando yo hablo.

= |NFORMAR a mi paciente; siempre usar un lenguaje sencillo y claro.
Explicarle los procedimientos que se le van a hacer.

«r Mantenery respetar la CONFIDENCIALIDAD de mi paciente. Tener
discrecién. No comentar con otras personas la informacién de mis
pacientes o sus enfermedades.

D

Unidad 2 e PAgina 4
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La historia clinica o médica

Para que la clase conozca el formulario clinico o de historia médica,
pida un ejemplar en las clinicas donde las promotoras y los
promotores irin a trabajar. Lea cuidadosamente con el grupo todas
las preguntas y entregue a cada participante una copia para que la
repasen cada vez que sea necesario y la conozcan detalladamente.

Para completar la historia clinica es necesario que su grupo conozca
como tomar los signos vitales. Practique la forma de llenar la historia
clinica después de repasar los signos vitales.

Expliqueles que la historia clinica de la persona es muy importante
para el personal de salud, ya que les indica el historial médico de la
persona, asi como qué es lo que se puede y no se puede hacer (por
ejemplo, en relacion alérgica a medicamentos, contraindicaciones,
problemas, etc.).

Indiqueles que algunas personas necesitarin ayuda para completar
la historia médica. Si se encuentran en esta situacién pueden
preguntarle a la persona si necesita ayuda para llenar su historial
clinico. En caso de que le digan que no, no deben insistir, dado que
algunas preguntas son muy personales. Asi mismo, digales que otras
personas necesitarin ayuda con la traduccién o el significado de
algunas palabras, y deben prepararse para traducir o explicar los
términos de la historia clinica.

Reparta a cada persona de su clase una hoja con los datos que serin
responsables de llenar en la historia clinica y vaya sobre las
explicaciones descritas en ¢C6mo se completa la historia médica?

Unidad 2 e Pagina 5
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vk A A R a3k
¢Como se completa la historia médica?

e Escriba con letra legible y ordenada; adapte el tamafio de la letra al espacio
disponible.

w Presente la informacién en forma clara, completa, concisa y objetiva.
= No se olvide de:

* Poner claro y legible el nombre del paciente

» L a fecha de la entrevista: 5/22/95 (mes/dia/afio)

« Nacionalidad, sexo y edad: “Mujer boliviana de 17 afios de edad”

* Historia social (un parrafo corto): empleo, familia, tiempo en el pais

« Lista de problemas, segun prioridad

*Tu firma

w Cuando hagan un error, tichelo con una sola linea; sobre él escriba “error”;
ponga sus iniciales.

= Registre las inquietudes y acciones del paciente.

w Sj el paciente se retira de la clinica antes de recibir atencion, documéntelo
también.

s Sj el paciente tiene alergia a algiin medicamento, mérquelo en el cuadro
correspondiente. Este cuadro debe ser uno de los primeros que lea el
equipo médico.

W

Lo siguiente sera conocer las preguntas incluidas en la historia
médica. Reviselas con el grupo, asegirese de entender todos los
términos. Recuérdeles que deben utilizar un lenguaje apropiado y
preciso en cada pregunta. Para ayudarles a sentirse confortables
completando la historia clinica pidales que practiquen con una pareja
de clase o en grupo.

Unidad 2 e Pagina 6
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Hoja para entregar a cada participante

S . L it 3

Informacion que necesito de mi paciente

Para cada problema solicite la siguiente informacién a su paciente:

Si Hay Dolor: 2z

¢Donde esta ubicado el dolor?

¢C6mo es el dolor (como quemazén, como un peso, 0 una punzada)?
¢Es un dolor que se mueve o esti fijo? .

¢Es incapacitante?

¢Le disminuye, aumenta o se le quita?

B &8 &8 B § §

¢Cudndo empezd, con qué frecuencia lo tiene, y cudnto le dura?

Si Toma Medicamentos:
Nombre del medicamento y dosis

¢Para qué es el medicamento?

¢Cada cudnto lo toma?

¢Lo sigue tomando?

¢Hace cuénto lo dej6 de tomar?
¢Como le cae cuando lo toma?

B & & % § &

Repaso De Problemas Anteriores:

= ;Siguen igual?

= ;Desaparecieron?

Si Mi Paciente es Nuevo:

w= Verificar la hoja médica y social —
s Verificar el teléfono y la direccion

s Expliquele como se le atendera y por qué tiene que esperar hasta que le
atiendan.

Si Mi Paciente Necesita:

== Atencion por problemas de salud mental, liene la referencia e informe a la
persona encargada (personal de enfermeria o social).

= Referencias para exdmenes de los ojos, dentales, prenatales o planificacién
familiar u otros servicios disponibles en la clinica, déselas inmediatamente.

—

Unidad 2 ¢ Pagina 7
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Gjemplos de hlstoru\s clmlcas

PACIENTE: Mario Gémota !

Historia médica: 14 afios de edad, hombre, salvadorefio, agricultor. Hace dos
afos vino a este pais; se queja de empacho, diarrea y cdlicos. A veces hay pus y

moco cuando obra. A veces también hay sangre. Ha perdido peso, no hay
vOmitos.

PACIENTE: €lena Gabriela Blanqueta

Historia médica: 18 afios de edad; mujer, mcaraguense programadora de
computacion. Lleva seis meses en el pais; se queja de dolores de cabeza
especialmente al final del dia. La vista esta borrosa y a veces tiene que sentarse
en la primera fila para ver lo que escribe la maestra en el pizarra.

PACIENTE: Maria Luisa Rosetdn

Historia médica: Paciente de 15 afios de edad, mujer, naci6 en los Estados
Unidos de familia dominicana, estudiante. Viene a la clinica preocupada porque
nunca en su vida ha tenido la regla.

A
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Signos Vitales

Objetivos

&
<
<

<
<

Entender qué son y qué significan los signos vitales
Aprender a tomar los signos vitales

Aprender y practicar como se hace el examen de la vista y el
auditivo

Aprender a pesar y a medir la altura de una persona

Practicar estos conocimientos

Actividades

<

LR I I SR R

Rompehielos “;Coémo soy?”

Introduccion a los signos vitales

El pulso

La temperatura

La presion arterial

C6mo hacer el examen de la vista y el auditivo
Cémo pesar y medir la altura de una persona

Evaluacion de progreso de los signos vitales

Unidad 3 e PAgina 1

37



Promoviendo Un Futuro Saludable
@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@

Lo mas importante del proceso de aprendizaje de los signos vitales es la practica
y la supervisién. Deje que las promotoras y los promotores tomen los signos
vitales de varias personas antes de que empiecen a hacerlo en la clinica. Para
la sesién de los signos vitales se necesitara ayuda de mas de una persona para
verificar que los datos que cada participante obtiene son correctos. Practique
pidiéndole a su grupo que actilen como pacientes de la clinica hasta que
tengan competencia para tomar los signos vitales,y para medir y pesar a sus
pacientes.

Rompehielos: . “iCdmo soy?”

Materiales'

Ninguno

Tiempo

5 a 10 minutos

= L /\u

1. Indique al grupo que esta actividad les dara la oportunidad de
conocer a cada participante del grupo un poco mejor.

Procedimiento

2. Pida a cada participante que responda a sus indicaciones.
Si estas alegre, aplaude.
Si estas triste,agacha la cabeza.
Si estas saludable, brinca tres veces.
Si tienes la salud delicada, dobla las rodillas.
Si tienes mucha energia, date una vuelta entera.
Si te mueves con lentitud, date media vuelta.
Si te gusta bailar, mueve las caderas.
Si te gusta cantar, levanta los brazos.
Si te gusta ir al cine, levanta una ceja.
Si tienes mal humor, levanta los hombros.
Si tienes buen caracter, sonrie.

Si te gusta estar solitario, cierra los ojos.

Unidad 3 e Pagina 2
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Si te gusta estar en compaiiia, dale una palmada en la espalda a
la persona que tienes al lado.

Si te gusta leer, levanta la mano izquierda.
Si te gustan los animales, imita al que mas te gusta.

3. Pregunte a cada participante qué han aprendido acerca de las
otras personas del grupo. Puede agregar las preguntas que
sean adecuadas para el grupo con el cual esta trabajando.

Unidad 3 ¢ Pigina 3
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Introduccion a los Signos Vitales

Materiales

Ninguno

Tiempo

10 minutos

Procedimientos

Reparta una hoja de trabajo a cada participante. Léale al grupo las
principales definiciones: signos vitales, pulso, temperatura, presion
arterial y los conceptos de la unidad. Aclareles las dudas que puedan
tener.Para esta unidad, busque dibujos o modelos

anatomicos para ensefarles el corazdn, las
venas, arterias y cOmo estan todos los
elementos relacionados entre si.

Unidad 3 e Pagina 4
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Hoja para entregar a cada participante

L \
Signos Vitales

Definicién: Los signos vitales o de vida nos ayudan a saber si una
persona esta sana, enferma o agonizante.

Los més importantes son:

El pulso: Es el nimero de veces que el coraz6n envia sangre a las
diferentes partes del cuerpo.

La temperatura: Es el grado de calor que mantiene el cuerpo.

Presién arterial: Es la fuerza con que el coraz6n envia la sangre al cuerpo y

se mide con un tensiémetro y un estetoscopio.
Conceptos importantes:

El aparato circulatorio:  estd compuesto por el
corazon, las arterias, %
las venas y los vasos
capilares.

El corazén: es un érgano que

distribuye la sangre por
todo el cuerpo (se
puede comparar con una maquina de bombeo).

Las arterias: llevan el oxigeno a los diferentes tejidos para
mantenerlos funcionando normalmente.
Las venas: recogen el anhidrido carbénico de los diferentes

tejidos, que es el deshecho de lo que ya no
necesita el organismo.

—
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Materiales
Copia de los materiales de la leccién

Tiempo
5 minutos

Procedimientos

Reparta la hoja de trabajo sobre el pulso, lea y explique los conceptos
con el grupo y continie con el ejercicio siguiente sobre ¢Cémo
tomarle el pulso a una persona?

Ho;o para rcpmtw a cada porhuponte

€l pulso

El pulso se puede medir o tomar al palpar y contar
los golpecitos que se sienten al pasar la sangre por
una arteria sobre un hueso.

El pulso normal de una persona adulta joven es de
entre 60 a 80 pulsaciones por minuto, dependiendo de
la condicién fisica de la persona.

Cuando el pulso baja a 50 se llama bradicardia, y si sube a
mds de 100 se llama taquicardia. Ninguna de las dos es saludable.

Pulso normal para una persona en descanso:
Personas adultas, de 60 a 80 pulsaciones por minuto.
Durante la infancia, de 80 a 100 pulsaciones por minuto.
Bebés y lactantes, de 100 a 140 pulsaciones por minuto.

Por cada grado centigrado que sube la temperatura, el pulso aumenta en mas o
menos 20 latidos por minuto. El pulso en realidad puede variar dependiendo del
nivel de actividad que tenga la persona, ya sea sedentaria, activa o
extremadamente activa. Cuanto més ejercicio hagas, mejor condicion tendra tu

corazén, y menos latidos necesitaras para que la sangre viaje por tu cuerW

o ' Unidad 3 ® Pagina 6
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Como tomarle eI pulso a una
persona AT |

Materiales

Copias de materiales de trabajo con el dibujo de las diferentes partes
donde se puede tomar el pulso

Tiem po
20 minutos

Procedimiento

Reparta copias de las hojas de trabajo con el dibujo de las diferentes
partes del cuerpo donde se puede tomar el pulso. Divida al grupo
en pares para practicar como se toma el pulso en las diferentes
partes del cuerpo que estin indicadas en la hoja de trabajo. Pidales
que pongan una calcomania en el lugar del cuerpo de su pareja
donde encontraron pulso.

Practique este ejercicio con el grupo y con cada
participante individualmente, hasta que se asegure de que
han aprendido a tomar el pulso y lo hacen con seguridad. §§
Aprender a tomar los signos vitales es fundamental para

las promotoras y promotores de salud, ya que es parte
esencial de su trabajo en la clinica. O

Este ejercicio, ademas de servir para darle energia al
grupo, servird para que cada participante se
familiarice con los latidos del corazén. Para que el
ejercicio sea mis ameno, se puede hacer
competencia entre los grupos y darles algin
incentivo al equipo que encuentre mis ripido el pulso de su
pareja.

Unidad 3 e Pagina 7
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Ho;u poro entregor a cada participante

Como tomarie el pulso a una persona

Para tomarle el pulso a una persona hay que usar sélo el dedo mdu:e oel
mediano, ya que el pulgar tiene su propio pulso.

ww Explicale a tu paciente que le vas a tomar el pulso

= Toma la mano de la persona con delicadeza sujetandole la mufieca de

manera que tu dedo indice 0 mediano quede exactamente abajo del dedo
pulgar de tu paciente.

« Con el dedo indice o mediano presiona ligeramente y trata de sentir las
pulsaciones. Si no sientes las pulsaciones, mueve tu dedo un poco hacia
arriba o un poco hacia abajo con pausas de 5 sequndos para darte la

. oportunidad de acostumbrarte a sentir el pulso.

& Una vez que puedas sentir bien el pulso, mira tu reloj y empieza a contar las
pulsaciones.

= No confundas los segundos del reloj con las pulsaciones de tu paciente; se
recomienda ver el reloj lo menos posible. S6lo mira el reloj cuando
empieces a tomar el pulso y al final para parar de contar.

Para facilitar el proceso puedes disminuir el tiempo durante el cual tomas el
pulso, de la siguiente manera.

= Toma el pulso por 10 segundos y multiplicalo por 6 = esto te dard el pulso
de la persona en un minuto.

= Toma el pulso por 15 segundos
y multiplicalo por 4 = esto te
dara el pulso de la persona en \
un minuto. i

= Toma el pulso por 30 segundos
y multiplicalo por 2 = esto te daré el
pulso de la persona en un minuto.

El Gitimo es el més exacto, es decir, tomar el pulso por treinta
segundos y multiplicarlo por dos.

7
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5 e La temperatura“

Materiales
TermOmetro

Cubiertas de plasticos para cubrir el termémetro
Hoja para anotar la temperatura

Tiempo
30 a 45 minutos

Procedimiento
Repase el concepto de temperatura y practique con el grupo los
pasos de ;Cémo se utiliza el termémetro?

Practique la toma de temperatura cuantas veces sea necesario y
aseglirese que cada participante lo hace con seguridad y
confianza. No importa si tiene que pasar mucho tiempo o
practicar repetidamente los ejercicios sobre los signos &
vitales. Cuanto mejor los conozcan y estén cémodos
midiéndolos les facilitard mis el trabajo en la clinica.
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Hojo poro entregor acada porticiponte
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la tcmpcroturo W

La temperatura normal es de 37°C o de 98°F. La temperatura se toma con un
instrumento llamado termémetro, que se puede colocar en la boca, el recto, la
axila o el oido.

La Fiebre es la elevacion de la temperatura corporal.
Para calcular la temperatura debes saber que:

= Sjlo pones en la boca, temperatura oral, o en el oido, la temperatura que
indica el termometro es la correcta.

= Silo pones en la axila, temperatura axilar, o en el recto, temperatura rectal,
debes aumentar cinco décimas al nimero que marca el termometro.

Tiempo que se deja el termometro:

Oral: 3 minutos con el termémetro convencional, o 1 minuto si usa el
termémetro electrénico

Axilar: 5 minutos
Rectal: 1 minuto (se utiliza més para bebés)

Oido: 3 minutos con el termémetro convencional; 1 minuto si usa el
termémetro electrénico

g
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B, WORT

o se utiliza ¢l termémetro

—

Com

s« Limpia bien el termdmetro con agua y jabon o alcohol, o usa las cubiertas
de plastico desechables para cubrir el termémetro si es electrénico. Esto
evita el contagio.

w Toma el termometro por la parte que no tiene mercurio y sactdelo hasta
que marque menos de 36° C.

w La punta gris del termémetro convencional contiene mercurio, elemento
que mide la temperatura. Siempre aseg(rate de que la punta gris sea la que
toque la axila, la boca, etc.

& Pon el termémetro:
a) Bajolalengua y pidele a tu paciente que cierre la boca.
b) En la axila si hay peligro de que lo muerda.
¢) Con cuidado en el recto en bebés; aplica lubricante.
wr Déjalo puesto el tiempo recomendado. |

Oral: 3 minutos con el termémetro convencional, o 1 minuto si usa el
termdmetro electrénico

Axilar: 5 minutos
Rectal: 1 minuto (se utiliza méas para bebés)

Oido: 3 minutos con el termémetro convencional: 1 minuto si usa el
termdmetro electrénico

5= Lee latemperatura que marca el termémetro y I4valo muy bien con agua y
jabdn o alcohol.

— £
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Material
Equipo para tomar la presion: tensiometro

Estetoscopio doble
Papel para anotar la presion

Silla para la persona

Para todas las lecciones de esta unidad es necesario tener los
instrumentos antes de empezar la leccion.

1 hora

Procedimiento

Normalmente este es uno de los signos vitales mas dificiles de
aprender para el grupo. Practiquelo cuantas veces sea necesario.
Haga hincapié en que cuando se toma la presion arterial es muy
importante asegurarse de que los datos son correctos. Expliqueles
que si no se oye bien, hay que insistir y volver a tomar

la presion en el otro brazo o pedirle a otra
persona que lo haga hasta tener la seguridad
de que se tomo la presioén correcta. Ademas
recalque que no deben sentir pena o
verglienza por tener que solicitar ayuda
cuantas veces sea necesario.

Tiempo

Los promotores y las promotoras de salud

deberan practicar lo suficiente para que se
acostumbren a oir los latidos del corazén por
medio del estetoscopio.

Unidad 3 ¢ Pagina 12
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lapresidn arterial -

La presion arterial es la fuerza con la que el corazén envia la sangre al resto del
cuerpo; esta fuerza se mide con dos aparatos: un tensiémetro o
esfingomanémetro y un estetoscopio. La presi6n arterial tiene dos tiempos: el
tiempo mayor es el primer latido que se escucha; este corresponde a la presién
sistélica. E| tiempo menor es el Gltimo latido que se escucha y corresponde a la
presién diastélica.

La presién arterial normal est4 alrededor de: 100/70
100 = primer latido con mayor fuerza (presion sistdlica)
70 = Ultimo latido con menor fuerza (presion diastélica)

La presion arterial puede variar segiin varios factores, entre ellos, la edad, el
estado nutricional, estado de salud o enfermedad, el ejercicio fisico que haga el
individuo, e inclusive algunos h4bitos como el de fumar, tomar alcohol o
drogas.

Hipertensidn: se refiere a la presién arterial alta.
Hipotensién: se refiere a la presion arterial baja.

La presi6n arterial alta o hipertensi6n puede ser causa de enfermedades muy
serias, por ejemplo:

s Insuficiencia cardiaca, en la cual éste 6rgano no es eficiente y tiene que
trabajar demasiado para bombear la sangre.

e |nsuficiencia renal, en la cual los rifiones no trabajan eficientemente para
eliminar las toxinas.

& Embolia, cuando algiin obstaculo tapona uno de los vasos que transportan
la sangre (arterias, venas). Puede producir paralisis de un lado o todo el

cuerpo. /v
- .

—
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= Debes asegurarte de que la persona esté sentada, relajada, con los dos pies
en el suelo. Explicale a tu paciente que se le va a tomar la presion, asi
tendra confianza en la persona que lo esta atendiendo.

« Situ cliente ha fumado recientemente, es muy probable que no midamos la
presién correcta. Si le sientes olor a cigarrillo pidele, muy amablemente,
que espere de 10 a 15 minutos para volverle a tomar la presion.

« Elige el tamafio de tensiémetro que utilizarés para tomar la presion, -
dependiendo del tamaiio del brazo de tu cliente. Hazlo discretamente, sin
hacer comentarios sobre si tiene un brazo muy delgado o grueso.

Pidele a tu cliente que se descubra el brazo en el cuél le vas a tomar el
pulso, y coloca el tensiémetro en la parte superior del mismo brazo ya
descubierto.

Asegurate de que el tensiémetro quede bien sujeto al brazo. Para esto le
puedes pedir a tu paciente que deje colgando el brazo y, si el tensiémetro
est4 bien colocado, no se moveré de su lugar.

Asegurate de que la vélvula de aire del tensiémetro esté bien cerrada.

s Coldcate el estetoscopio en los oidos, asegurate de que se oye bien dandole
golpecitos al diafragma (la ruedita negra).

« Ubica el estetoscopio en la parte interior del codo.
Aprieta la bomba de aire hasta que el mercurio llegue a 200 mm.

o« Deja salir el aire de la valvula lentamente escuchando con atencién para oir
la primera pulsacién fuerte. Memoriza el nivel del mercurio de este primer
latido (presi6n sistélica) y la del Gltimo latido fuerte (presion diastélica).

s Cuando se toma la presi6n arterial, los latidos del corazén hacen un sonido

parecido al de un tambor que toca siempre al mismo ritmo: TUM—TUM—
TUM—TUM—.........

« Cuando anotes los ndmeros de la presién arterial de tu paciente, siempre
usa las dos: la diastélica y la sistélica. La presi6n arterial normal es de 120/
80. EI 120 corresponde al primer golpe, el 80 corresponde al Gitimo golpe
que oimos al tomar la presi6n arterial.

)

Cont.
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Como tomar la presion arterial (con)

En general, es la presion diastolica (el denominador o segundo nimero) la que
nos da mas informacion acerca de la salud de la persona. Por ejemplo, si la
presion arterial de la persona es de 140/85, no hay mucho de qué preocuparse,
pero si la presion es de 135/110, la persona tiene un problema serio de
hipertension y necesita tratamiento. Cualquier presion diastélica (denominador)
mas alta de 100 indica presion alta y necesidad de atencion. La persona debera
cambiar su dieta o tal vez tomar medicamentos para ayudar a regularizar su
presion. -

La Presi6n arterial normal para cualquier persona adulta con buena salud
puede ser desde 100/60 hasta 140/90. SS

Si una persona tiene normalmente la presion arterial baja, no hay mucho de que
preocuparse. Inclusive la presion arterial baja dentro de lo normal indica una
esperanza de vida mas larga para el individuo, y menos posibilidades de tener
trastornos del corazon.

Cuando la presion arterial baja repentinamente sefiala que algo no esta bien,
especialmente si baja a menos de 60/40. En este caso la persona necesita
atencion médica inmediata.

e %

—
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: 0 Cémo hacer el examen de
la vista

Materiales ,
Planilla especial para examenes de la vista.

Paleta: instrumento apropiado para que la persona se tape un ojo al
momento del examen,

.
20 minutos
Procedimiento

Practique el método para medir la visién con el grupo y con cada
participante individualmente, luego pidales que practiquen entre si.
Resuélvales las dudas que tengan. Hableles sobre la importancia de
cuidarse la vista.

Tiem po

Ho;o para cntrcgqr a cada pmhcnpqnte

ml nwu_

Yol \\w &

ww Antes de empezar asegirate de que tu paciente sepa el nombre de cada una
de las letras escritas en la planilla.

w= Sitda a tu paciente a 20 pies de distancia de la planilla.
wr |ndicale a tu paciente que se cubra el ojo derecho con la paleta.

v Sefiala con algo visible (un puntero o un lapiz) las letras en la planilla,
empezando con las mas grandes y siguiendo con las mas pequerias.

w& Cuando tu paciente ya no pueda ver mas, pidele que nuevamente trate de
leer la dltima linea de letras que no pudo ver, y que repase la dltima linea

que sf pudo ver, para asegurarte de la medida que pondras en la historia
clinica.

= |La medida aparece en la parte izquierda del esquema o planilla.
Repite el proceso con el otro ojo.
wr  Apunta la medida en la historia médica de tu cliente.

_ gz
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: s Como medir la audicidn ]

Materiales
Instrumento apropiado para medir la audicion

Tiempo
20 minutos

Procedimiento

Practique como realizar el examen auditivo con el
grupoy con cada participante individualmente. Luego
pidales que practiquen entre si. Resuélvales las dudas
que tengan. Hableles sobre la importancia de la higiene
del oido y c6mo algunos sonidos nos pueden dafiar la
audicién.

Hoja para entregar a cada participante
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Cémo tomar Ia oudlclon

s Para el examen de audicién se utiliza un aparato especial. Pregunta en la
clinica cémo usarlo, ya que todos los aparatos no funcionan de la misma
manera.

— 7
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SERaEl La altura y el peso corporal

Materiales |
Peso: Una balanza o pesa de hospital
Altura: el medidor de la pesa, o cualquier forma de medida que
tenga, puede ser una regla de altura dibujada en la pared.
Tiempo
30 minutos
Procedimiento

Enséiieles a manejar la balanza y el medidor de altura. Expliqueles
que la balanza de hospital es mas exacta que las que tenemos en
nuestras casas, pero que estas Ultimas son buenas para controlar
nuestro peso. Haga hincapié sobre la importancia de llevar un con-
trol de pesoy altura,y que es bueno tener una cartilla donde anotemos
nuestro propio peso y altura. En general el grupo aprende facilmente
a tomar el peso y la altura, pues suelen conocer el manejo de la balanza.
Aproveche para repasar la actitud en la clinica y hacia sus pacientes.

Hoja para entregor a cada porticiponte
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Como pesar o tu paclente

w En primer lugar debes pedirle a tu paciente muy cordialmente que se quite
los zapatos, chamarra o chaqueta, bolso o cartera y otras prendas para que
el peso sea mas exacto.

w Aseglrate de que la pesa estd en cero antes de empezar, para que el peso
sea preciso. Pidele a tu paciente que se suba a la balanza.

e |a balanza tiene una regla que termina en una aguja que calza en un
recuadro en el extremo derecho de la balanza. Si la aguja de la balanza topa
arriba del recuadro, agrégale mas peso. Si toca abajo, quitale peso.

sz Cuando la aguja se estabiliza en el medio del recuadro estara indicando el
peso correcto de tu paciente. Apunta ese peso en la historia médica de tu
cliente.

& Si se utiliza una pesa grande de hospital, esta servira también para medir la
estatura.

AL
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== Después de haber pesado a la persona, pidele que se mantenga en la pesa
para poder medirla.

w= Pidele que se dé vuelta de modo que quede déndole la espalda a la pesa.

8

Extiende el medidor de estatura a la altura de tu paciente.

o= Abre el hierro que esté colocado en la punta del medidor y colécalo
inmediatamente sobre la cabeza de tu paciente, con cuidado para evitar que
le des un golpe.

&= Debes registrar el niimero que se encuentra donde termina la parte fija del
medidor y empieza la parte que se mueve hacia arriba.

s« Apunta la altura en la historia médica de tu cliente.

— 5
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Evaluacion de prbgreso para los signos

vitales
Nombre Fecha

Presién Arterial | Actividad i| No

Actitud ¢ Se presenté y saludd cortésmente a su paciente?
¢Atendi6 a su paciente de forma adecuada?
¢Hizo que el paciente se sintiera de una forma
relajada?

Posicién ¢Hizo que su paciente se colocara en posicion
correcta?

Tensiémetro ¢Us6 el tamano adecuado?
¢Colocé la parte correcta sobre la arteria braquial?
¢Lo ajusté al brazo de la manera correcta?

Estetoscopio ¢Lo coloco en sus oidos?
¢Comprobd que el diafragma funcionaba?
¢Lo coloco en el brazo de su paciente en la arteria
braquial?

Vilvula ¢Aseguro de que la vélvula estuviera cerrada y
después empez6 a bombear para presionar el brazo
de la persona?

Aire ¢ Dej6 salir el aire en forma paulatina?

Datos ¢Los datos fueron registrados correctamente?

Déspedlda ¢Le dio las gracias a su paciente?
¢Se despidi6 cortésmente?
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Promoviendo Un Futuro Saludable
@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@

Temperatura | Actividad Si| No
Actitud ¢Se presentd y saludé cortésmente a su paciente?
¢Atendid a su paciente de forma adecuada?
¢Hizo que se sintiera de una forma relajada?
Higiene ¢Limpi6 el termémetro o lo cubrié con un plastico
especial antes de colocarlo en cada paciente?
Temperatura | ;El termémetro fue agitado para asegurarse de que
empezaba en menos de 36°C?
Tiempo ¢Se dejo el termdémetro durante el tiempo suficiente?
Datos ¢La temperatura se tomé correctamente?
¢Lo registré correctamente en la historia médica?
Despedida | ;Le di6 las gracias a su paciente?
¢Se despidi6 cortésmente?
Peso Actividad Si | No
Actitud ¢Se present6 y salud6 cortésmente a su paciente?
¢Atendio a su paciente de forma adecuada?
¢Hizo que se sintiera de una forma relajada?
Peso ¢Utilizd la balanza correctamente?
Datos ¢Midid el dato correcta y exactamente?
¢Le dijo a su paciente cudnto pesaba?
¢Los datos fueron registrados correctamente?
Despedida | ;Le di6 las gracias a su paciente?
¢Se despidié cortésmente?
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-Altura Actividad Si | No

Actitud ¢Present6 y salud6 cortésmente a su paciente?

(Atendié a su paciente de forma adecuada?

¢Hizo que se sintiera de una forma relajada?

Altura ¢La barra de medir fue utilizada correctamente?

Datos ¢ Midi6 el dato correcta y exactamente?

¢Le dijo a su paciente cudnto media?

¢(Los datos fueron registrados correctamente?

Despedida | ;Le dio las gracias a su paciente?

¢ Se despidi6 cortésmente?

Visién Actividad Si | No

Actitud ¢Se presenté y saludo cortésmente a su paciente?
¢Atendié a su paciente de forma adecuada?

¢Hizo que se sintiera de una forma relajada?

Visién ¢, Colocd a su cliente a 20 pies de la planilla?

¢ Pregunt6 a su paciente el significado de los simbolos
en la planilla antes de ser evaluado?

¢Indic6 correctamente a su paciente las letras en la
planilla?

Datos ¢Midi6 el dato correcta y exactamente?

¢Le dijo a su paciente el resultado?

¢ Los datos fueron registrados correctamente?

Despedida | ¢Le dio las gracias a su paciente?

¢ Se despidi6 cortésmente?
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Pulso Actividad Si | No

Actitud ¢Se presentd y saludo cortésmente a su paciente?
¢Atendié a su paciente de forma adecuada?

¢Hizo que se sintiera de una forma relajada?

Pulso ¢ Se utiliz6 el dedo indice o el mediano para tomar el
pulso? ’

Ubicacion ¢La posicion del promotor fue correcta al tomar la
muiieca del paciente?

Datos ¢Midi6 el dato correcta y exactamente y con precisién?

¢Le dijo a su paciente el pulso?

¢Los datos fueron registrados correctamente?

Despedida | ¢Le dio las gracias a su paciente?
¢Se despidié cortésmente?

Audicién Actividad

Actitud ¢Se presentd y saludo cortésmente a su paciente?

¢ Atendid a su paciente de forma adecuada?

¢Hizo que se sintiera de una forma relajada?

Audicion ¢Utilizé el audiémetro correctamente?

Datos ¢Midid los datos correcta y exactamente?

¢Los datos fueron registrados correctamente?

Despedida | ¢Le dio las gracias a su paciente?

¢ Se despidié cortésmente?
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VIH/SIDA y Enfermedades de
Transmision Sexual

Objetivos
< Reconocer y distinguir las diferentes enfermedades de

transmision sexual (ETS)

< Explicar todo lo que hay que saber acerca de la transmisién
del virus de la inmunodeficieneia humana (VIH)

< Demostrar el uso del condén

< Aprender técnicas eficaces para educar a su comunidad en la
prevencion de las ETS y el VIH/SIDA

Actividades

Rompehielos: Compartir algo especial

g

Cuestionario: Qué sabemos acerca del VIH y del SIDA
Ejercicio: Definiciones

Ejercicio: Explora tus sentimientos

Qué son las ETS

Cémo se trasmiten las ETS

Cuadro de sintomas y tratamientos de las ETS

Ejercicio: Datos bisicos sobre la transmisién del VIH

2200 A A R

Comportamientos y factores de riesgo que facilitan la
transmisién del VIH o ETS

g

El uso de condones

g

Ejercicio: Cuianto se ha diseminado el VIH, el SIDA y otras ETS

< Educacién para j6venes

Unidad 4 e P4gina 1
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Para esta seccion le recomendamos que:

< Estimule al grupo lo mis posible a tener una discusién acerca
del tema durante la sesién y después de la misma.

< Respete sus preguntas y sus opiniones. Déles alternativas y
razones si no esta de acuerdo con sus comentarios.

<¢ Provea informacién con un lenguaje correcto, tomando en
cuenta el nivel de conocimientos que tenga el grupo sobre el
material que se va a presentar.

< Ayudeles a entender toda la gama de comportamientos que
pueden escoger, desde “hacerlo todo sin pensar en las
consecuencias” hasta decir “No”. Sin forzar al grupo, aydidelo a

escoger las conductas que no tienen riesgo o son de bajo
riesgo.

< Si es posible, invite a jévenes de diferentes edades, razas y
niveles econémicos, incluso personas que les puedan dar
buenos patrones de comportamiento, como por ejemplo una
persona infectada con el VIH o un joven que educa a jévenes
de su misma edad.

< Ayudeles a expresar sus sentimientos acerca de las relaciones
sexuales “sin riesgo” y 1as “con riesgo,” o algan otro tema de
controversia. Cree un ambiente en el cual se sientan cémodos

de expresar sus ideas. Ayudeles a sentirse bien acerca de sus
preferencias sexuales.

< Enfrente directa e inteligentemente las preguntas y
comentarios en temas de controversia, como por ejemplo:

preferencia sexual, prostitucién masculina y femenina, y otros
que puedan surgir.

Unidad 4  P4gina 2
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Objetivo

Este rompehielos tiene por objeto que el grupo se sienta mis en
confianza,ya que cada persona compartiri algo especial con el resto.

Materiales
Ninguno

Tiempo

30 minutos

Procedimientos

1. Pida al grupo que compartan con otra persona de la clase algo
que el resto no sepa; algo que les gustaria compartir porque es
muy significativo.

2. Déles tres minutos para que lo piensen.

3. Luego pidales que compartan la informacién con una persona
de la clase. Por ejemplo, compartirlo con la persona que
tengan sentada a su derecha.

4. Después de que han compartido algo intimo, estardn mis en

disposicion para hacer preguntas al grupo acerca de las ETS y
el VIH.

BEST COPY AVAILABLE
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Aplique el siguiente cuestionario al grupo antes de empezar esta unidad, de
esta manera usted tendra una idea de cuinto saben con respecto al VIH/SIDA.
Para evaluar cuinto han aprendido, también puede aplicar el mismo
cuestionario otra vez al terminar la clase.

Cuestionario para entregar a cada participante

¢ Qué sabemos acerca del VIH y del SIDA?

El VIH puede transmitirse por contacto casual con una persona infectada.

QO Faiso [ Verdadero O Nosé
La homosexualidad es la causa del VIH

J Nosé

) v 'no se mueren por el SIDA,
sino por otras enfermedades Oportunistas com pulmonia, el cancer, etc.

L Nosé

| VIH, a menos que se

fpos del virus.
D Falso ' Nosé

Hay pruebas de que un condé
cuando se usa correctamente.

1 Falso (d Nosé
Los adolescentes que no son homexuales no tienen riesgo de contraer el VIH.
d Falso (1  verdadero (d Nosé

Si una persona estd infectada conzel:VIH, se puede reconocer facilmente por
que se ve delgada, péliday dé :

1 Faiso ladero O Nosé

Las personas infectadas con el VIH deberian de permanecer en aislamiento, ya
que el VIH es un virus que puede vivir en el aire.

d ralso (J Verdadero ) Nosé

Cont.
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¢ Que sabemos acerca del ViH y del SIDA?
(Cont.)

Una persona que ha tenido com "“ﬁ;rﬁ%jéntg&ge riesgo debe hacerse la prueba
del VIH después de 24 horas dza séomponq%ento.
= 18

5

O Falso (X" Verdadero: O Nosé

Las relaciones sexuales anales ponen a las peréongs en alto riesgo de contraer
el VIH. o

Q Faiso Q vé , Q Nosé
Un individuo que ha tenido una enfe venérea tiene alto riesgo de
contraer el VIH.

Q Falso Q \ (d Nosé
Una persona que abusa de alcohol y las drogas no est4 en riesgo de contraer el
VIH.

 Falso (2 Nosé

— 5

Ejercicio: [l

Objetivo
Que el grupo aprenda el significado de algunas definiciones clave
sobre el VIH, SIDA y las enfermedades de transmision sexual.

Materiales
Folletos del VIH/SIDA y de las ETS

Tiem po
45 minutos

Procedimiento
1. Divida la clase en grupos de tres o cuatro personas.
2. Entregue a cada grupo una hoja con la lista de vocabulario, sin

el significado, para que cada grupo defina los conceptos con
sus propias palabras.
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3. Reparta los folletos acerca del tema para que los grupos se
ayuden con las definiciones e informacién que se encuentra
en los folletos. '

4. Después de que los grupos hayan terminado de contestar las
preguntas, en un pizarréon o en hojas de papel grande escriba
un solo significado para cada palabra basindose en la lista que
se da a continuacion y las respuestas de los grupos.

Hoja para entregar a cada participante

Defina el significado de las siguientes palabras utilizando sus conocimientos y
con la ayuda de folletos, libros u otros materiales. _

SIDA Enfermedad Venérea VIH
Heterosexualidad Homosexualidad ETS
Bisexualidad Abstinencia Létex
Nonoxinol-9 Asintomético Portador
Prueba Confidencial Prueba An6nima . Anticuerpo
Mutuamente Monégamos  Seronegatividad Conddn
Espermaticidas Uso Intravenoso De Drogas

Seropositividad Actividades Sexuales Mas S‘eguras

—

5. Una vez que los grupos hayan terminado el ejercicio y se
hayan escrito las definiciones en la pizarra reparta la hoja de
vocabulario a cada participante.
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Hoja para entregar a cada participante

Abstinencia — Privarse de algo o no hacer algo; suele usarse con referencia a
la decisién de no tomar alcohol, de dejar de fumar, o de no tener relaciones
sexuales.

Actividades sexuales mds seguras — Término empleado cominmente para
describir los actos sexuales que previenen el intercambio de sangre, semen y
secreciones vaginales.

Anticuerpo — Célula espeC|aI|zada de la sangre que destruye un germen
especifico.

Asintomdtico — Qué;NO tiene signos exteriores (sintomas) de infeccién.

Bisexualidad — Origntacion sexual hacia personas del mismo o distinto sexo.

Conddn — Cubierta dl'at%«;o*gbma muy fina para cubrir el pene erecto, o la
vagina y 6rganos gemtalesthernos dela muier«Se~utlI|za para prevenir el
‘embarazo no deseado y Ias TS Hay condonycnalmente disefados para

mujeres y para hombres:

Enfermedad venérea — Son las Mrm dades local z da en los érganos
genitales de la mujer o deI?hombje Se trans iten a través de las relaciones
sexuales sin proteccion. (Ver fS) m}

Espermaticidas — Sustancia qégmca que in Bviliza y destruye los
espermatozoides. Vienen en formaxde %c,rgm_ ; espumas, gelatinas y
supositorios vaginales.

ETS — Enfermedades de transmisién sexual. Son enfermedades que se
transmiten por medio de las relaciones sexuales (orales, anales o vaginales).
Las ETS incluyen clamidia, gonorrea, sffilis, herpes genital, virus de papiloma
humano y el virus de la inmunodeficiencia humana (VIH).

Heterosexualidad — Orientacion sexual hacia personas del sexo opuesto.
Homosexualidad — Orientacion sexual hacia personas del mismo sexo.
Latex — Es la mejor clase de goma para los condones.

Mutuamente mondgamos — Expresién que describe a dos personas que sélo
tiene relaciones sexuales entre si (ninguna de las dos tiene relaciones sexuales
con otras parejas).

Nonoxinol-9 — Nombre quimico de un ingrediente espermaticida comin

contenido en las espumas, jaleas anticonceptivas y condones. Cont

Unidad 4 e Pgina 7
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Vocabulario (cont)

Portador — Persona que tiene un germen y puede infectar con él a las deméas
personas.

Prueba an6nima — Cuando no se da el nombre en el momento de hacerse la
prueba del VIH (o cualquier otra prueba de laboratorio), de modo que nadie
sabe quién es la persona que se sometié a la prueba. Se da una letra 0 niimero
como clave que la persona determina y nadie mas conoce.

Prueba confidencial — Cuando se da el nombre en el momento de hacerse la
'/47 prueba del VIH (o cualquier prueba), pero se mantiene en secreto la informacién
sobre la persona y sus resultade

Seronegatividad — Cu };ido el and de sangre para detectar la presencia del
anticuerpos indica que no los hay.

Vi

N\ Seropositividad — Cuandg el andlisis de sangre para detectar la presencia de
anticuerpos indica que si los*hay:

SIDA — Sindrome de la inmu,giodeficiencia adquiria at
la infeccién por VIH. Se ¢aracterizampor las enferm ?gﬁ*ﬂ

| estado avanzado de

e%; oportunistas como la
neumonia, el sarcoma de Kap%si, la toxoplasmosi ’

0X0plas lat _ierculosis, la neumonia
recurrente u otras manifestacignes cgmo él‘%%’lﬁ’gr de céfvix en la mujer. En el
SIDA se reduce el nimero de célujas

§ tipo “T” de|
células T ayudan a mantener la inmunidad en el ser humano.

da sangre a 200 o menos. Las

EI SIDA es un sindrome. No puede*Gantagiarse de una persona a otra, lo que se
transmite es el virus. El VIH, el virus quaiproduce el SIDA, se transmite por
medio de la sangre, las secreciones vaginales, o el semen cuando las personas
tienen conductas o actividades de alto riesgo (relaciones sexuales ya sea anal,
oral o vaginal, sin proteccién que permiten el intercambio de fluidos; o
comparten agujas e inyecciones de alguien que tiene la infeccién del virus).

VIH —Virus de la inmunodeficiencia humana. Ataca al sistema inmunitario. Se
transmite por contacto con la sangre, el semen, la secrecion vaginal y la leche
materna, y también en el caso de una muijer infectada a su bebg.

Uso intravenoso de drogas — Consumo de drogas con fines no medicinales
que se inyectan en una vena con aguja y jeringa.

— 52
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Explora tus sentimientos

Objetivo
Que el grupo adquiera una conciencia de riesgo frente a las
enfermedades de transmision sexual.

Que aprenda los nombres y caracteristicas de las enfermedades de
transmision sexual mis frecuentes y como se contagian.

El ejercicio le dari la ocasion de discutir el tema de las enfermedades 8
de transmision sexual, aproveche la oportunidad para hacerlo >
francamente y con claridad, ya que posiblemente no habrin tenido
la oportunidad de hacerlo claramente con una persona informada
hasta ahora. No emplee el miedo para hacerles comprender la
gravedad de las ETS, sino que ayudeles a razonar sobre la seriedad
de estas enfermedades, lo importante que es la prevencion y
los recursos a su alcance. Deje que el grupo explique que
son las ETS, porqué deben cuidarse de ellas y cémo.

Materiales
Hojas de papel

Tiem po

15 a 20 minutos \
Procedimiento “

1. Divida a la clase en grupos de tres o cuatro personas.

2. Escriba las preguntas en la pizarra o reparta una hoja con las
preguntas. Pidales que las contesten en una hoja de papel.

Cutles son tus may

n tus mayores temores acerca del VIH y otras enfermedades de
lision sexual?: = |

C6mo ha afectado tu vida la existencia del VIH y de otras e_nfgr_r_ﬁed_ades de

ente al saber que la incidencia de VIH y otras enfermedades de
“transmision ‘sexual se han convertido en un problema muy grande entre la
ventid? S L

Unidad 4 e Fagina 9
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3. A cada grupo pidale opiniones sobre lo que conversaron
mientras contestaban las preguntas.También se puede hacer
como una discusion de todo el grupo.

Hoja para entregar a cada participante

nv'

‘5&%#
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R
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Es muy importante preocuparse por las enfermedades de transmision sexual
(ETS) y el SIDA. Sélo en los Estados Unidos se infectan 12 millones de perso-
nas con alguna de estas enfermedades cada afio; una cuarta parte de estas
personas son adolescentes. Aunque algunas enfermedades son curables, otras,
como el SIDA, no lo son. Es muy dificil predecir si td o la persona con quien
tienes relaciones sexuales estd infectada. Sin embargo, la buena noticia es que
si sabes como protegerte (qué te pone a riesgo y qué no) y lo practicas, puedes
evitar contagiarte.

e Las ETS son enfermedades que se contagian al tener relaciones sexuales,
ya sea anales, orales o vaginales con una persona infectada.

s Los gérmenes de las ETS necesitan vivir en lugares hiumedos y tibios, por lo
cual tienen preferencia por infectar los érganos sexuales (el pene, los
testiculos, la vagina y la vulva), el recto y la boca.

s Algunas ETS son causadas por bacterias y otras por virus.

w Las enfermedades causadas por virus no tienen cura, pero algunos de los
sintomas pueden tratarse con medicamentos.

s Algunas ETS, como el VIH y la Hepatitis B, son muy serias, otras causan
muchas molestias pero no son mortales si se tratan a tiempo.

v Las ETS causadas por bacteria son muy dificiles de detectar, ya que pueden
presentarse sin ningun tipo de sintoma.

ww Cuando las ETS causadas por bacteria no se tratan a tiempo pueden causar
infertilidad (no poder procrear), cancer y algunas veces hasta la muerte. Sin
embargo, si se detectan oportunamente, pueden curarse con antibiéticos.

_ gz
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Discuta con el grupo las enfermedades de transmisién sexual. Si las tiene
disponibles le sugerimos que ensefie fotografias o laminas de estas
enfermedades.A continuacién vaya una por una de las enfermedades que se
encuentran en el cuadro Los microbios del amor. Emplee todo el tiempo que
sea necesario, y haga hincapié sobre el hecho de que se pueden prevenir.

Hoja para entregar a cada participante

A R R A
R LT 775 RN o L AL IS RN Yo SIS NSRS
K I QW‘*%“&&KLI e S YT \?a I (”\’N'f‘Q

jLos microbios del amor!

La gonorrea es una de las enfermedades venéreas mas comunes y transmitidas
mads facilmente. De tres a nueve dias después del contacto sexual, aparecen, en
el hombre, secrecién y ardor o quemazon al orinar. Frecuentemente, la mujer
con gonorrea no tiene sintomas y por lo tanto es facil de que pase
desapercibida. Es importante acudir a la clinica de salud si se sospecha esta
enfermedad aunque no se tengan sintomas.

La sifilis, si no recibe tratamiento, puede causar problemas serios afios
después de la infeccidn; asimismo, es muy peligrosa para el feto durante el
embarazo. El primer sintoma que se presenta es una tilcera (chancro) sin dolor
en los érganos sexuales; frecuentemente esta no se nota.

El herpes es un infeccién viral que puede producir ampollas dolorosas en los
6rganos genitales de hombres y mujeres. Las ampollas pueden reaparecer a
intervalos regulares. No hay cura probada, pero el tratamiento adecuado puede
controlar los sintomas.

La vaginitis tiene muchas causas diferentes, incluso algunas que no son
sexuales. Los sintomas comunes son la picazén de la vagina y una secrecién
fuerte y desagradable.

La uretritis general tiene varias causas y puede aparecer después de la
gonorrea. En general, los sintomas solo son patentes en hombres, e incluyen
una secrecion blanca e irritacién al orinar.

La verrugas venéreas aparecen en o alrededor de los 6rganos genitales y el
ano. Son causados por un virus.

—E
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Discuta con la clase las vias de transmisién de las enfermedades de transmision
sexual, pero a la vez recalque que existen medidas muy efectivas para
protegerse de ellas: condén, masturbacién por uno mismo o mutua,abstinencia,
entre otras. Utilice 1a hoja de trabajo ¢Como se contagian las enfermedades de
transmision sexual? para repasar las vias de transmision.

S|P
4 . 3 BVl
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:Como se contagian las enfermedades
de transmision sexval?

A Por medio de relaciones sexuales vaginales, anales u orales sin proteccion
en las que se permite el intercambio de fluidos corporales (gj. sin condon).

A Mediante relaciones sexuales donde haya intercambio de fluidos humanos.

A Durante el embarazo, en el cual la madre infectada puede transmitir la ETS a
la nifia o nifio por medio de la placenta o durante el parto.

_ gz

Unidad 4 ® Pagina 12



Promoviendo Un Futuro Saludable
0= 0= :0=1J0= JO= J0= 0= 0= 0= ;fo==>go=2J0=2J0=2J0=2Jo=2J0=1J0= o= iJo==>q0==>40= 240== 24 0==>F0==240= 0= 13 0= 23 0==230=>J 0= 3J 0= - 0= >0 =23

Repase con la clase los sintomas de las distintas enfermedades; esto les puede
ayudar a reconocerlas y buscar ayuda médica si lo necesitan. Recalque la
importancia de buscar ayuda médica a tiempo, antes de que puedan tener
consecuencias mas graves o la transmitan a su pareja. Ademis, vaya sobre la
lista de posibles tratamientos, pero indiqueles que para el tratamiento siempre
deben recibir el tratamiento con supervision del personal médico y que nunca
deben automedicarse o recetar a otras personas. Recuérdeles que si la medicina
no es apropiada puede empeorar la enfermedad o enmascararla e incluso
hacerla crénica.
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Hoja para repartir a cada participante
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Smtomns v tmtnmlentos de las

Clamidiasis | Los sintomas empiezan

€TS mas comunes

« |nfertilidad

Antibiéticos por
después de 7-21 dias de varios dias « Madre
la infeccién. (aproximadamente .
10 dias) contagia al

Mujer: Flujo vaginal, hijo al nacer.
sangrado, ardor, dolor de
estémago v fiebre.
Hombre: secrecion
amarillenta, ardor al orinar.

Sifilis 12 etapa - dolores leves. Una sola dosis de * Riesgo de
22 etapa - salpullido, antibigtico gr;fleg?readzzd:s
hinchazén, poca fiebre. :
32 efapa - sin sintomas. * Madre.

contagia al

42 etapa - seria enfermedad hijo al nacer.
de los érganos.

Herpes Algunas personas no Acyclovir - * No tiene cura.
tienen sintomas. previene la

L . * La madre
Dolores en la zona :a:j[:)a:(r)lrcmn Y evita puede
genital. ' contagiar a su
Asociado con cancer hijo al nacer.
cervical en mujeres y con
enfermedades que
pueden producir la
muerte a recién nacidos.
Cont.
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» [ ]
Sintomas y tratamientos de las
ETS mas comunes (cont) |
| ETS SINTOMAS TRATAMIENTOS RIESGO
S ]

VIH/SIDA Esta presente por muchos | Se van tratando las | ¢ No hay cura.

anos sin mostrar sintomas. | diferentes
*La madre

Sintomas varian mucho: :n;izr:::alf:;:::s puede
cansancio, diarrea, pf d,a des infectar a su
ampollas blancas en la g" :rrtrl:lr?ista: hijo al nacer.
boca, infeccién vaginal P .
frecuente en la mujer
entre otras.
Se asocia a otros agentes
que causan enfermedad y
por lo.tanto puede tener
diferentes
manifestaciones clinicas.

Gonorrea Sintomas iniciales: dolor o | Antibi6ticos por * |nfertilidad.
sensacion de ardor al lo general una .
orinar o flujo vaginal sola dosis. Lﬂerggdre
anormal; los sintomas gonta iar a
avanzados incluyen s hi'g al
enfermedad inflamatoria nac enl'
de la pelvis. '
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Ihformacidén basica sobre la
transmision del YIH

Ejercicio:

Objetivo
Que el grupo asimile informacién baisica sobre la transmision del
VIH. Haga que cada persona realice una breve presentacion de los
conceptos del ejercicio, de manera que tengan oportunidad de

practicar cdmo hablar en publico y l1a mejor manera de presentar la
informacion.

Materiales

Hoja de papel grande
Tiempo

30 minutos

Procedimiento
1. Divida a la clase en grupos de tres o cuatro personas.

2. Divida la lista de conceptos que se presenta a continuacion y
repartala entre los diferentes grupos.

3. Pida al grupo que busquen una manera de explicar a los otros
grupos la siguiente informacién en una forma sencilla y clara.

4. Deje que cada equipo exponga a los otros la forma escogida
para diseminar la informacion.
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Hojo para entregor a cada porticiponte |
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Conceptos pnrn In dlscuswn

= El SIDA es la etapa donde aparecen los sintomas y manifestaciones clinicas
ocasionadas por el virus de la inmunodeficiencia humana (VIH).

= S|DA (Sindrome de Inmunodeficiencia Adquirida) es el nombre en espaiiol
para lo que en inglés se llama AIDS (Acquired Immune Deficiency Syn-
drome).

s« El VIH es.un virus que invade los gl6bulos blancos de la sangre, que son los
que estéan a cargo de proteger al cuerpo contra las infecciones. Como
resultado de la infeccion por VIH el cuerpo reduce su capacidad para evitar
las enfermedades e infecciones.

s Las personas que estéan infectadas con el VIH pueden llevar una vida activa
y extensa siempre y cuando se mantengan sanas. Las posibilidades de que
se desarrolle el SIDA en estas personas se estd disminuyendo o més bien
retrasdndose, ya que la comunidad cientifica descubre mas y mas
medicamentos para alargar la vida de pacientes con la infecci6n por el VIH.

sz Elvirus NO se transmite facilmente. No se puede propagar a través de las
lagrimas, ni el sudor, ni la orina, ni la materia fecal. No se transmite por el
aire, ni tocando a una persona infectada, ya que el virus muere répidamente
al estar fuera del cuerpo.

= ElVIH NO puede transmitirse por los besos, los abrazos o las picaduras de
mosquitos; tampoco por compartir utensilios o bafios. El convivir en la
misma casa, oficina, escuela con una persona que esté infectada con VIH o
tiene SIDA no nos pone a riesgo de contraer la enfermedad.

w= [l riesgo de adquirir el VIH por medio de una transfusién de sangre se ha
reducido gracias a las medidas preventivas que se han tomado. Desde
1985, la sangre y los productos derivados de ella se someten a una prueba
y la sangre infectada se descarta.

w= El VIH s6lo se puede pasar de una persona a otra por medio de la sangre, el
semen y las secreciones vaginales. También se puede encontrar el virus en
la leche de las madres infectadas con el VIH.

—
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A continuacién, revise con el grupo las vias de transmision. Expliqueles que es
importante conocerlas porque si tienen esta informacion sabrin como
protegerse. Recuérdeles que protegerse esti en sus manos y €s su
responsabilidad. Deben entender que protegerse es una muestra de autoestima
y de carifio hacia su pareja.

Hojo paro entregor a cada pc\lticiponte
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€l VIH se tronsmltc de cuatro
formas diferentes A7

= Relaciones sexuales orales, anales o vaginales sin proteccion, es decir, que
permiten el intercambio de fluidos;

= Actividades donde se combarte la sangre, tales como:
» compartir jeringas (o algo similar) contaminadas con el VIH
e rituales con sangre
o tatuajes

w Transfusiones de sangre con sangre a la que no se le haya hecho prueba de
VIH para ver si esta contaminada (en los Estados Unidos se hace desde
1985).

= De una madre infectada a su hijo:
e enel Gtero a través de la placenta
e durante el trabajo de parto o en el parto

e por medio de la leche materna

Unidad 4 e P4gina 18
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En este médulo es importante que el grupo comprenda que CUALQUIERA DE
NOSOTROS esti a riesgo de contraer una enfermedad de transmisién sexual.
Que no hay grupos de personas que son las Ginicas que estin a riesgo, sino que
depende de las conductas que adopten.

Revise los comportamientos de riesgo, haciendo énfasis en que son aquellos
que nos hacen olvidarnos de protegernos o tomar decisiones sin claridad (eje.
alcohol, drogas, decidir no usar un condén, etc.). Ademis, expliqueles las
alternativas que tienen para protegerse y disfrutar plenamente al mismo tiempo
su sexualidad.

Hoja para entregar a cada participante
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Comportamicntos y factores de riesgo con
los que puedes contraer el VIH y otras €TS

Ny
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== Cualquier contacto en el que haya intercambio de fluidos humanos sin
proteccién — semen, secreciones vaginales, leche materna, sangre, etc.

= Relaciones sexuales vaginales, anales u orales sin condén, sin usarlo
correctamente o sin usarlo en todas y cada una de las relaciones sexuales.

= Relaciones sexuales en combinacién con alcohol u otro tipo de drogas que
nos hagan olvidar protegernos o que nos impidan tomar decisiones
responsables y con claridad.

& Las personas que tienen méas de una pareja sexual al mismo tiempo, o
muchas seguidas una detrds de otras (especialmente si no toma las debidas
precauciones para evitar una ETS).

¥ Las personas que tienen relaciones sexuales casuales, es decir, con perso-
nas que no conocen bien o acaban de conocer embarcindose en relaciones
sexuales de corta duracion y sin haber desarrollado una relacién.

== Por el uso de drogas inyectadas (o practica similar) cuando el equipo de
inyeccion esté contaminado con sangre de una persona infectada.

== Cuando se tiene una enfermedad de transmisién sexual existe mayor riesgo
de contagiarse con el VIH, ya que las ETS causan Ulceras, erosiones 0
heridas que estan abiertas, por las cuales el VIH puede penetrar facilmente.

s Las personas diagnosticadas con una enfermedad de transmisién sexual
cominmente tienen el sistema inmunoldgico débil, lo cual contribuye a que
los sintomas relacionados con el VIH se presenten prematuramente y sean
mas graves.

.
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Un error comin entre adolescentes es el de creer que el riesgo de contraer
ETS, el SIDA incluido,no les atafie. Piensan que estas enfermedades les ocurren
a otras personas, que es cosa de peliculas. Pregintele al grupo si tienen
amistades que hayan adquirido una enfermedad de transmision sexual o hable
de la situacién en su comunidad para que comprendan que sin proteccién
todas las personas son vulnerables.

También puede comparar con otras situaciones comunes en la adolescencia:
accidentes de coche por manejar con descuido o bajo la influencia del alco-
hol;amistades que tienen problemas con drogas;embarazos no deseados, etc..
que la clase puede pensar que s6lo les ocurre a gente desconocida. Pongalcs
ejemplos que reflejen su realidad.

Hoja para entregar a cada participante

‘omcncs tlcncn mouor rlcsgo?

e Cualquier persona puede contraer enfermedades de transmision sexual. Por
lo tanto, si tienes relaciones sexuales estds en riesgo de contraer una ETS,
al margen de la frecuencia de tus relaciones.

e Sdlo basta exponerse una vez al virus o 1a bacteria para desarrollar la
enfermedad. Por eso, con sélo una vez que tengas relaciones sexuales sin
conddn o sin usarlo correctamente o con una vez que compartas una aguja
con una persona infectada puedes contagiarte.

e Mientras mas joven empieces tus relaciones sexuales, mayor sera el
niimero de veces que te has expuesto a infectarte con una ETS o el ViH.

-

!
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Si no soy homosexual y no me inyecto drogas,
éPor qué tengo que preocuparme por cl SIDA?

= En un principio, los casos de SIDA eran méas comunes entre hombres que
tenian relaciones sexuales con otros hombres y personas que se inyectaban
drogas; sin embargo, esto estd cambiando y hay més y mas casos de SIDA
entre la poblacion heterosexual, particularmente mujeres y jovenes.

= EI SIDA no es una enfermedad de personas homosexuales, tampoco de
drogadictos; cualquier persona puede infectarse con el VIH. Tienes que
informarte acerca del SIDA porque es una enfermedad fatal, que no da una
segunda oportunidad a nadie, pero puedes aprender a protegerte
facilmente.

& Seas 0 no sexualmente activo deberias aprender cémo protegerte del VIH.
Al virus no le importa quién eres, sino como te comportas.

¢Como puedo asegurarme de que esto
no me va a pasar a mi?

= La abstinencia es la (inica manera segura de NO contagiarse. Pero, Si
decides tener relaciones sexuales, hay una forma de reducir el riesgo de
contraer la infeccion, que es utilizar el condén de I4tex correctamente y en
todas y cada una de tus relaciones sexuales.

== Habla con tu pareja acerca del uso del condén. Esto te puede parecer raro y
poco romantico, pero es ti responsabilidad protegerte a ti y tu pareja. La
proteccién es una muestra de amor.

= Usa siempre un conddn de latex para tener relaciones sexuales anales,
orales y vaginales. Lee las instrucciones para asegurarte que estas usando
correctamente el cond6n.

== Usa el cond6n durante todas las relaciones sexuales que tengas.

= Usa el condén desde el principio del acto sexual, no practiques la
penetracion o tocar el drea genital con el pene sin tener el condén
“correctamente colocado.

Cont.
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¢Como puedo ascgurarme de que esto
no me va a pasar a mi? (cont)

ww  Sj usas lubricantes, aseglrate de que sean con base de agua. Los condones
cuyos lubricantes son con base de aceite, como la vaselina, pueden
romperse si no se utilizan correctamente.

= Algunos condones contienen Nonoxinol-9. Este producto ayuda a matar el
virus del VIH. Sin embargo en algunas personas puede producir irritacién.

s Trata de que alguien con experiencia conteste todas tus dudas acerca del
VIH y el SIDA, como por ejemplo una persona especialista en educacion
sexual o profesional médico.

¢Como me van a ayudar a prevenir
las €TS los condones?

Los condones o preservativos estan hechos de una capa muy delgada de
plastico latex. Se colocan en el pene como si fueran una segunda piel. Durante
la relacion sexual el conddn es una barrera que los espermatozoides y los
gérmenes no pueden traspasar y, por lo tanto, ayudan a que las dos personas
que participan en la relacion sexual se protejan de las ETS.

— g

El uso de los condones

En este punto, le sugerimos que traiga modelos anatémicos del pene donde la
clase pueda practicar como colocar el condon correctamente. Haga que cada
participante coloque un condén en el modelo anatémico. Es una excelente
idea repartir condones en la clase, pedirles que los abran, toquen y vean para
desmitificarlos y se sientan familiarizados con los preservativos. La practica
del uso del condodn les suele resultar divertida.Ademas para ensefiarles que en
ciertas circunstancias —como bajo la influencia del alcohol o drogas— puede
ser dificil colocar un condén puede hacer lo siguiente: A alguien antes de que
vaya a colocar el condén haga que de vueltas sobre si misma, hasta que se
sienta algo mareada y entonces que trate de colocar el condén. Muchas veces
la persona tendra dificultades al colocarlo. Expliqueles que esto les puede
suceder cuando tienen relaciones sexuales bajo la influencia del alcohol o
drogas.
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Hoja para entregar a cada participante

55 Y ] BV e SNSRI B
v SIS !"1!
5 £ 8 WY

LAY A ’

Ac" . ‘\? ! -

1. Usaun cond6n nuevo antes de cada acto sexual (aseglrate de que no esta

vencido). Si el condén estéa pegajoso o quebradizo, o parece dafiado, no lo
uses.

2. Aprieta la punta del conddn para sacarle el aire. (El exceso de aire puede
hacer que el conddn se rompa.)

3. Cuando el pene esté en ereccion (antes de cualquier contacto sexual)
coldcale el condén en la punta y desenréllalo totalmente hacia abajo.

4. Después de eyacular, saca el pene del condén mientras esta todavia erecto.
Tienes que sostener el aro del condén mientras retiras el pene para que
nada se derrame.

El condén se debe tirar a la basura y no en el inodoro.

6. No tengas ningiin contacto sexual con tu pareja hasta que ambos se hayan
lavado los érganos sexuales y otras dreas que hayan tenido contacto con
fluidos humanos.

7. Guarda los condones que no hayas usado todavia en un lugar seco y fresco.
No los pongas dentro de la billetera ni en la guantera del carro. No los
tengas en contacto directo con la luz o el calor.

—
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Si dispone de un condén femenino y un modelo anatomico de mujer,muéstreles
como colocar el conddn femenino. Incluso si no tiene el modelo anatémico
consiga un condon femenino para mostrarlo en clase, la mayoria no lo habra
visto nunca y seguro que sienten curiosidad. Expliqueles que el condén
femenino es importante porque le da la oportunidad a las mujeres de tomar la
decision de protegerse.

Hoja para entregar a cada participante

el gy ‘CL l*‘lﬁ “IN’J!

l-vn Hl"\, g

RN "*'?é«."".‘ 3 S 2
axéf -,""‘ SR e J’ ”“?% BT Né@fﬁ:

¢Como se vsa un condén femenino?

1. Elconddn femenino semeja un tubo, esté abierto por uno de los lados. El
material es similar al que se emplea en el conddn masculino, tal vez un
poco mas grueso. En cada extremo tiene un anillo delgado: anillo interior y
anillo exterior.

2. Ellado abierto (donde esta el anillo exterior) cubre todo el drea que rodea a
la vagina, incluidos los genitales externos de la muijer.

3. Elanillo interno, se utiliza para la insercin en la vagina y mantlene el
condoén en su lugar.

Se debe utilizar un lubricante con base de agua.

Para insertarlo, hay que sujetar el anillo interior entre el pulgar y el dedo
corazon (o medio). El dedo indice se coloca sobre el conddn, en medio de
los otros dos dedos.

6. Para colocarlo, se debe estrujar el anillo interior; insertar el condén lo mas
profundamente posible en la vagina. Hay que asegurarse de que el anillo
interior esta mas arriba del hueso del pubis.

7. Una vez que el conddn esta situado correctamente, debemos comprobar que
el conddn no esta retorcido. El anillo exterior debe sobresalir por la vagina.

8. Para sacarlo, se debe hacer mientras la mujer este todavia acostada. Se
debe estrujar y retorcer el anillo externo para evitar que se derrame ningiin
liquido. Retirarlo tirando suavemente.

9. Elconddn se debe tirar a la basura y no en el inodoro.

10. No tengas ninguin contacto sexual con tu pareja hasta que ambos se hayan lavado
los 6rganos sexuales y otras éreas que hayan tenido contacto con fluidos humanos.

11. Guarda los condones que no hayas usado todavia en un lugar seco y fresco.

No los pongas dentro de la billetera ni en la guantera del carro. No los
tengas en contacto directo con la luz o el calor. /z

ik =
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Otro punto importante es que a veces los jovenes no saben donde conseguir
los condones. Pregiinteles donde acudirian a conseguirlos. Si le parece
apropiado, pregunte a alguien de su clase donde consiguen los condones y
que lo explique con sus propias palabras al resto del grupo. De esta manera
puede que les de menos vergiienza hablar del tema y exponer sus preguntas.

Hoja para entrcgor a cada porticiponte
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gnondc puedo consegmr condones?

Tanto hombres como muijeres de cualquier edad pueden comprar con-
dones en cualquier farmacia o clinica de planificacién familiar. En
algunos lugares se pueden comprar de las miquinas. No se necesita
receta ya que son de venta libre. También le puedes preguntar al
personal de salud, de enfermeria, de trabajo social o conseguirlos Lo
gratis en clinicas y organizaciones de la comunidad.

Si lo piensas hay miles de sitios donde puedes conseguir condones,
en nuestra comunidad: farmacias, supermercados, clinicas, —
enfermerias, mercados, clinicas de planificacién, puestos de salud,
tiendas de sexo .... Nombra sitios en tu localidad donde los
encuentras:

1.

e <=
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Jgatifel  ;Cuanto se han diseminado el |
YIH, el SIDA y las otras ETS?

Objetivo
Este ejercicio tiene como finalidad averiguar y comparar datos
estadisticos. '

Aprender como se leen y discutir su utilidad.

Materiales
Estadisticas de SIDA y ETS recientes. Para conseguirlas comuniquese
con el departamento de salud local, o llame a la linea de emergencia
1-800 342-AIDS o a la linea de emergencia nacional de enfermedades
de transmisién sexual: 1-800 227-8922 en los Estados Unidos.También
puede contactar a la Organizacién Panamericana de la Salud en
Washington D.C. a través de su HomePage (http://www.paho.org).

Obtenga esta informacién por edad, sexo, grupo étnico o racial y
otras variables.

Tiempo
20 minutos

Procedimientos
1. Divida a la clase en grupos.

2. Entregue una copia del cuadro que se presenta a continuaciéon
Y una copia de las estadisticas sobre ETS y SIDA que haya
conseguido.

2. Pidale a cada grupo que complete el cuadro.

3. Cuando el grupo haya terminando, compare el afio pasado con
los datos de hace tres o cinco anos atras.Trate de determinar
la tendencia de la epidemia y los grupos de edad mis
afectados.Trate de que los grupos saquen sus propias
conclusiones sobre la situacion de la epidemia y las ETS.
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Hoja para entregor a cada porticiponte

Complctc Ios suguuntcs datos:

Hasta el dia hay:

—Casos de personas infectadas por el VIH en los Estados Unidos

—Casos de SIDA en los Estados Unidos ___Casos de SIDA en algin otro pais
—Numero de muertes —Casos de ETS locales
—Casos de SIDA locales —Adolescentes con infeccion por ETS 9
—Adolescentes con infeccién por el VIH

N

Explique al grupo que necesitamos establecer diilogos honestos
en nuestra comunidad, con datos claros y discusiones calmadas
para una prevencion del VIH/SIDA. Al conocer los datos bisicos
sobre el VIH, la poblacién podri protegerse y podra proteger a
sus familias y a sus parejas. Deje que la clase piense su propia o
estrategia para ensefiar a la gente los temas relacionados con
las enfermedades de transmisién sexual y el SIDA. Revise con
el grupo los puntos importantes a considerar para la educacién
sexual de la juventud,y que les pueden ayudar en su labor en

la comunidad.
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Hojo para entregar a cada participante
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Gducnclon para jovenes

Cuando trabajes con la comunidad en la educacién de SIDA...

Recverda Que

= La educaci6n preventiva es la tnica forma de detener 1a propagacion de la
infeccion del VIH, ya que hasta este momento no existe vacuna alguna ni cura
para el SIDA.

=0 Actualmente no existe cura para el VIH. Sin embargo, es importante saber
que atencién médica y un tratamiento comprensivo pueden reducir los
sintomas y permitir una vida mas larga. Una buena dieta, un régimen de
descanso, antibi6ticos y algunos medicamentos antivirales, como el AZT,
DDIy DDC, pueden reducir los sintomas.

= Siempre explica la informacién teniendo en cuenta los factores culturales e
idiomaticos de tu audiencia.

=0 Tus metas educativas para prevenir la infeccién del VIH/SIDA son:

A Que los individuos conozcan las conductas que pueden tener nesgo de
infeccidn.

A Estimular el cambio a conductas saludables y de prevencion.

A Favorecer un ambiente que permita hablar sobre Ia prevencion entre
adultos, madres, padres, hijas, hijos, parejas y entre la juventud.

A Que se divulgue informacion bésica sobre el SIDA en una forma objetiva
y sin crear temor, recriminaciones o estigmatizacion.

A Apoyar a las organizaciones comunitarias para que promuevan los
cambios de conducta.

A Que las personas estén conscientes de que el riesgo realmente existe.

A Que las personas entiendan las razones por las cuales es necesario
cambiar el comportamiento. La persona entiende perfectamente cémo
el cambio de conducta la protegera.

A Que las personas usen sus destrezas personales y se sientan
capacitadas para poner en practica un nuevo comportamiento.

— G
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Discuta con todo el grupo los elementos necesarios para que la educacion de
la comunidad sea efectiva y su labor tenga un mayor impacto. Sobre muchos
elementos los promotores y las promotoras no.van a tener control, pero es
importante que los conozcan y sepan las necesidades de su comunidad. Puede
seguir el guién siguiente:

La educacion efectiva sobre el SIDA en la
comunidad:

< Brinda orientacién educativa antes y después de que la per-
sona se someta a la prueba de deteccién de anticuerpos del
VIH.Tenga preparada una lista de los centros que hacen el
examen de VIH/SIDA y otra de referencias en su comunidad,
con direcciones y teléfonos.

< Ofrece informacion en diferentes idiomas y la educacion se
imparte por medio de instructores o consejeras con la que los
diferentes grupos minoritarios puedan identificarse.

< Incorpora el programa de prevencion del SIDA en
organizaciones donde ya se ofrecen servicios de planificacién
familiar y orientacion sexual.

< Ofrece apoyo y alternativas. Explica que hoy en dia un
diagnéstico no significa la muerte. Cada dia se confirma mis la
importancia de un buen cuidado médico, acceso a tratamiento
y la importancia de un ambiente de apoyo para ayudar a las
personas infectadas a mantener un estado de buena salud por
periodos prolongados.También se espera prolongar la vida de
estas personas mediante la intervencién médica en las etapas
iniciales de la infeccion, cuando aan la persona no tiene
sintomas del SIDA.

< Facilita el acceso de las personas a los servicios de salud.
Lamentablemente, una de cada tres personas hispanas en los
Estados Unidos no tiene acceso a servicios médicos de manera
constante y rutinaria. Ademas uno de cada cuatro hispanos no
tienen seguro médico. Sin duda estos obsticulos impiden
obtener el tipo de servicios necesarios para el tratamiento de
personas con la infeccion del VIH y el SIDA.

Unidad 4 e Pagina 29




Promoviendo Un Futuro Saludable
@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@;

< Promueve el acceso a una variedad de servicios, el apoyo de la
familia, las amistades y la comunidad como elementos
fundamentales para proporcionar el tratamiento y el apoyo
necesarios para las personas infectadas con el VIH y con SIDA.
Al desarrollar estos elementos se deben tomar en cuenta la
cultura y el idioma de la persona afectada.
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Salud Reproductiva
Objetivos

< Explicar ias diferentes funciones de cada uno de los sistemas
del cuerpo humano, especialmente el sistema reproductivo
masculino y femenino

< Tratar el tema de la sexualidad y qué significa

< Reconocer los diferentes métodos anticonceptivos que
existen en el mercado y su funcionamiento

Actividades

< Rompehielos: Nombres y adjetivos

El cuerpo humano

\p

Dibujo de los diferentes aparatos del cuerpo humano
Sexo masculino y femenino y sus caracteristicas
Definicioén de sexualidad

Los mensajes que recibimos

IR IR R PN

Los diversos métodos anticonceptivos y cémo funcionan

|.a~ R T R

“Rompehielos:

aoe NoMbrESYUlotvOs |

| U y’ak- SRR o T S &

Objetivo

El proposito de este rompehielos es empezarla sesién de una manera
divertida y relajante.

Materiales
Ninguno

Tiempo

5 minutos

Procedimiento

1. Pida a cada participante que diga su nombre seguido de un
adjetivo positivo que empiece con la misma letra que su
nombre, por ejemplo:

Unidad 5 e Pagina 1
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Yo soy “Gloria Gloriosa”
Yo soy “Carlos Contento”
Yo soy “Miguel Maravilloso”

2. El ejercicio puede llevarse a cabo con el grupo sentado en
circulo. Pueden acompaiiar el ejercicio con algin gesto
(brinco, gesto con la mano, el pie, el brazo, o dar un paso hacia
adentro del circulo).

El cuerpo humano

Revise con el grupo las partes del cuerpo humano: sistema 6seo,

aparato muscular, sistema tactil, aparato respiratorio, aparato
circulatorio, sistema linfitico, sistema nervioso, sistema endocrino,
aparato digestivo, aparato urinario, aparato reproductivo de la mujer y
del hombre. ' '

De cada uno de ellos vaya leyendo con el grupo los 4rganos que lo componen,

las funciones y los posibles problemas de salud que se pueden presentar. Si
tiene laminas muéstrelas a medida que van viendo cada una de las partes del
cuerpo humano. Conteste las preguntas que le vaya haciendo el grupo. También
puede pedir que alguien se ofrezca para explicar esa parte del cuerpo, o que
alguien cuente alguna anécdota sobre algiin problema de salud que se explica
en esta unidad. Aunque esto ultimo puede alargar la discusion, también puede
ser un vehiculo para tratar algunos mitos y creencias sobre la salud.

Aparatos del cuerpo humano

Las CELULAS son una unidad microscépica con vida propia.
Importancia de las células:

e Las enfermedades empiezan al nivel de las células

=  Muchos eximenes médicos evaldan las células

= Los medicamentos actdan a nivel celular

Unidad 5 ¢ Pagina 2
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Los aparatos, sistemas y érganos del cuerpo son:

1. Oseo
Organos: - Todos los huesos
Funciones: - Dan forma, sostén y proteccion
- Producen células de la sangre
- Almacenan minerales como el calcio
Problemas: - Artritis, fracturas, osteoporosis

2. Aparato muscular
Organos: - Todos los misculos (voluntarios e involuntarios)
Funciones:

Mueven los huesos y érganos (al contraerse y
relajarse)
- Le dan forma al cuerpo

Dolores musculares, debilidades

Problemas:

3. Sistema tactil
Organos:

La piel (contiene pelos, nervios, vasos
sanguineos, glandulas sebéceas y glandulas
sudoriparas)

Mantiene la temperatura

- Sirve de barrera de proteccién del medio
ambiente

- Previene la salida de liquidos internos

- Facilita la elaboracién de vitamina D

- Percibe el dolor, la presién y la temperatura

Funciones:

Problemas: Alergias, infecciones, inflamaciones (dermatitis),

quemaduras, heridas y llagas

4. Aparato respiratorio

Organos: - Nariz, 6rofaringe (garganta), traquea, bronquios,
pulmones, bronquiolos y alvéolos

Funciones: - La respiracién: intercambio de gases. Inhalamos
oxigeno que proviene del aire y exhalamos
diéxido de carbono que proviene de la sangre

Problemas: - Asma, infecciones, inflamaciones, gripe,
bronquitis, neumonia, tuberculosis y reacciones
alérgicas, entre otras

Cont.
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Los aparatos, sistemas y drganos del cuerpo son: (Cont.)
5. Aparato circulatorio
Organos:

Corazén, es el misculo que bombea la sangre

- Arterias, son los vasos que llevan sangre
oxigenada a todo el cuerpo

- Venas, son los vasos que recogen sangre no
oxigenada del cuerpo y la llevan al corazén

- Capilares, son vasitos donde se unen las arterias

y las venas. Alli ocurre el intercambio de

nutrientes y desechos

Transporte de nutrientes, desechos y otras

Funciones:
: - sustancias

- Tiene funciones relacionadas con la prevencion
de infecciones, la hidratacién del cuerpo, la
regulacion de la temperatura, la coagulacion de la
sangre y otras

Componentes
de la sangre:

Glébulos rojos, glébulos blancos, plaquetas,
agua, proteinas, hormonas, electrélitos (sodio y
potasio), glucosa, enzimas, oxigeno, diéxido de
carbono, sustancias téxicas, grasas y otras

Problemas: Anemia, leucemia, hemorragia (problemas de

sangrado), problemas decoagulacién; anginas,
trombosis, alteraciones del ritmo cardiaco,
varices, aneurisma, ataques al corazén

6. Sistema linfatico

Organos: - Vasos linfaticos, néddulos o ganglios linfaticos,
: linfa, bazo, amigdalas, apéndice y timo

Funciones: - Transportar liquido “extra” de los tejidos a la
sangre , .
- Producir linfocitos (un tipo de glébulos blancos)
y proteinas
Problemas: - Obstrucciones que causan hinchazén e
inflamacion de los nédulos
Cont.
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Los aparatos, sistemas y érganos del cuerpo son: (Cont.)

7. Sistema nervioso

Organos: - Cerebro, cerebelo, tallo encefalico, medula
espinal y nervios

Funciones: - Dirige y coordina todas las funciones del cuerpo

- Transmite y recibe mensajes, mantiene la
atencion, tiene que ver con la memoria, la
inteligencia, las emociones y los sentidos .
(cerebro)

- Regula los signos vitales (tallo encefélico)

- Regula el equilibrio y la coordinacion motora
(cerebelo)

- Est4 formado por nervios que transportan
mensajes entre el cuerpo y el cerebro (médula
espinal y nervios)

Problemas: - Epilepsia, tumores, problemas de salud mental
como esquizofrenia, depresion, fobias y otros

8. Sistema endocrino

Organos: - Hipotélamo, pancreas, gléndulas pltunana
tiroides y suprarrenales

Funciones: - Producen y segregan hormonas. Las hormonas
son sustancias que regulan las funciones de
ciertos 6rganos

- El pancreas produce insulina y glucagén que
controla el azicar en la sangre

- La tiroides produce hormonas que regulan el
metabolismo general del cuerpo

- Las glandulas suprarrenales producen hormonas
que controlan la cantidad de agua del cuerpo y
que aumentan nuestro metabolismo

- La pituitaria segrega hormonas que regulan la
tiroides, los 6rganos reproductivos, las
suprarrenales, la produccién de leche materna,
las contracciones uterinas y el agua del cuerpo

- El hipotdlamo controla la funcién de la gldndula
pituitaria

Problemas: - Mucha o muy poca produccion y secrecion de
cualquiera de las hormonas producen problemas
como enanismo, gigantismo, diabetes y tumores

Cont.
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Los aparatos, sistemas y érganos del cuerpo son: (Cont.)

9. Aparato digestivo

Organos y sus
funciones:

Boca, mastica y produce saliva

- Eséfago, tubo por el que pasa la comida hacia el
estémago. Esta separado de la traquea por la
epiglotis

- Estomago, deshace la comida mecénicamente y
produce 4cidos

- Intestino delgado, descompone los alimentos con
sustancias quimicas y absorbe ciertos alimentos

- Intestino grueso, absorbe mas alimentos y agua,
y transporta los deshechos

- Ano, salida de deshechos

- Higado, almacena glucosa, vitaminas, hierro y
cobre; produce proteinas y la bilis; destruye los
glébulos rojos viejos, quita lo téxico del alcohol y
lo guarda de por vida

- Vesicula biliar, recibe la bilis del higado y la

expulsa al intestino delgado para descomponer

las grasas

Problemas:

Gastritis, tlceras, diarrea, constipacién, cirrosis
del higado, hepatitis, calculos de la vesicula,
hemorroides

10. Aparato urinario
Organos:
Funciones:

Rifiones, uréteres, vejiga y uretra

Los rifiones filtran las sustancias téxicas y los
desechos de la sangre

- Sealmacena la orina hasta cierto volumen, y
luego la elimina por la vejiga y la uretra

- Uretra. La uretra externa es el canal por donde
sale la orina. En el hombre tanto el semen como
la orina se eliminan por este conducto que pasa a
lo largo del pene. La apertura del tubo en la
cabeza del pene se llama meato. Un mecanismo
de la préstata funciona de tal manera que nunca
permite que pasen por la uretra el semen y la
orina a la vez. Por lo tanto, durante las relaciones
sexuales la uretra no lleva orina.

Cont.
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Los aparatos, sistemas y érganos del cuerpo son: (Cont.)

- Vejiga urinaria. La bolsa que contiene la orina
antes de que salga por la uretra. En las mujeres
esta situada debajo el Gtero. En los hombres estd
encima de la préstata.

Problemas: - Célculos renales y cistitis (infecciones de la
vejiga), entre otros

Se deben explicar los aparatos reproductivos masculino y femenino
detalladamente, ya que esto ayudara al grupo a entender cOmo ocurre la
concepcién o fecundaciéon y como evitarla con los diferentes métodos
anticonceptivos. Use dibujos, diagramas o modelos anatémicos para explicar
mejor los aparatos reproductivos.

11. Aparato reproductivo de la mujer

Organos y sus funciones:

Clitoris. Es el 6rgano sexual externo que se encuentra adelante de la uretra,
donde se juntan los labios menores. Es un 6rgano pequefio parecido a un
botoncito, muy sensible al tacto. Su Gnica funcién es dar placer sexual a la
muijer. Es muy parecido al pene del hombre porque lo forman el mismo nimero
de nervios que la cabeza del pene, y crece con la excitacion sexual hasta el
doble de su tamafio al llenarse de sangre.

Labms mayores (Iablos externos). Su funcién es cubriry proteger lauretray la
entrada de la vagina.

Labios menores (labios internos). Se encuentran por dentro de los labios
mayores. Como el clitoris, son sensibles al tacto, contienen muchos nervios y
vasos sanguineos y se ponen de color rojo obscuro durante la excitacion sexual.
Los labios se juntan en la parte de adelante formando una capuchita y cubriendo
el clitoris (se llama la capucha del clitoris). Su funcién es cubrir la vaginay la
uretra y dar placer sexual.

Cont.
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11. Aparato reproductivo de la mujer (Cont.)

Vagina. Es el canal del nacimiento y el drgano que sirve para la penetracién
sexual y-que también causa placer. Es un canal forrado de musculos que se
expande en tamaio desde el de un pene hasta una cabeza de bebé. También es
el canal por donde baja la sangre menstrual.

Ovarios. Los ovarios producen dos hormonas (sustancias quimicas naturales),
la progesterona y el estrogeno, que determinan las caracteristicas femeninas del
cuerpo y regulan el ciclo reproductivo. La mujer nace con dos ovarios que
contienen el total de dvulos que va a tener en toda su vida. A partir de la
pubertad y una vez al mes madura un évulo que sale del ovario que lo contiene
hacia la trompa de Falopio correspondiente. El 6vulo muere y se desintegra si
no es fecundado por un espermatozoide vivo entre 24 y 28 horas después de
haber entrado en la trompa. Si no se fecunda, no hubo embarazo, y no podra
haberlo hasta que el préximo 6vulo maduro salga del ovario y entre a la trompa
de Falopio. Generalmente este proceso ocurre una vez por mes.

Trompas de Falopio. Tenemos 2 trompas. La trompa se une al ovario y al utero
para la concepcion o fecundacion (unlén del 6vulo de la mujer con el
espermatozoide del hombre). Es el Unico lugar donde ocurre la fecundacion. El
6vulo viaja en la trompa de Falopio para: a) implantarse en la pared del ttero si
se ha unido al espermatozoide, es decir, si habido fecundacion, o b) expulsarse
si no ha habido fecundacién, en cuyo caso aproximadamente 15 dias después
de la ovulacién sin fecundacion tlene lugar la menstruacion, llamada también el
periodo o la regla.

Utero o matriz. Es un 6rgano muscular que tiene forma de pera. Esta conectado
con la vagina y el cérvix o cuello del Gtero. El Gvulo fecundado se implanta en la
pared del Utero, la cual ha preparado una mucosa especial donde el 6vulo puede
anidar facilmente. Después de la fecundacion crece transforméandose
continuamente hasta llegar a ser un ser humano. Si no hay fecundacién, el
6vulo se expulsa por la vagina y més tarde el ttero expulsa el epitelio (mucosa)
que habia preparado para la implantacion del 6vulo y se produce la
menstruacion.

Cérvix o cuello del itero. Formada como un botdn, la cérvix es la entrada al
utero. Es lo suficientemente grande como para dejar pasar los espermatozoides
para la fecundacién. Sirve de barrera con lo cual mantiene al ttero estéril o sin
infecciones. El cuello del dtero se dilata durante el embarazo permitiendo que el
0 la bebé salgan desde el Gtero hasta la vagina y de alli hacia el exterior.

Problemas: - Sangrado, infecciones, céncer, quistes, dureza en
los ovarios
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(Cont.)

12. Aparato reproductivo dei hombre:

Organos y sus funciones:

Pene. Esta formado por tejido esponjoso cubierto por piel suelta. La cabeza o
punta del pene es un poco mas grande que el resto. El pene flcido tiene un
promedio de 3 a 4 pulgadas de largo. En general, el pene crece debido a la
excitacion o durante la preparacion para las relaciones sexuales, el largo
promedio del pene en ereccion es de 5 a 7 pulgadas. Muchas veces por razones
de salud, sociales o religiosas se corta el prepucio (la piel por debajo de la
cabeza que cubre la punta del pene). A esto se le llama circuncision. El pene
erecto deposita el semen en la vagina de la mujer durante las relaciones
sexuales. Es la fuente de placer sexual del hombre. La parte més sensible al
tacto esta un poco més abajo de la cabeza del pene. Otra funcion del pene es la
eliminacion de la orina.

Glandulas de Cowper. Debajo de la prostata estén las dos glandulas de Cowper.
Con la excitacion sexual, cada una produce un liquido claro y alcalino que limpia
y lubrica la uretra antes de la eyaculacion, y sirve para neutralizar el 4cido que
existe en la vagina. Este liquido puede contener semen y por lo tanto puede
fecundar el évulo.

Préstata. Esta es una gldndula interna que se encuentra debajo de la vejiga.
Produce el liquido seminal que se mezcla con los espermatozoides para viajar
por los conductos deferentes. El liquido se llama semen y contiene los
espermatozoides.

Bolsa seminal. También esta situada cerca de la préstata. La bolsa seminal
ayuda a producir semen al cual afiade un liquido que activa los espermatozoides
y les da un movimiento hacia arriba para que puedan viajar desde la vagina
hasta las trompas de Falopio.

Conductos deferentes. Son los tubos que llevan los espermatozoides desde los
testiculos hasta la préstata. Cada uno mide alrededor de 16 pulgadas de largo.

Testiculos. Son dos 6rganos redondos y externos localizados detras del pene.
Se parecen a los ovarios de la mujer en cuanto a su funcién, y son los que
producen testosterona (hormona que determina las caracteristicas masculinas).
Los testiculos producen espermatozoides continuamente, y para que la
fecundacién suceda sélo se necesita que un espermatozoide (del hombre) se
una con un 6vulo (de la mujer). Cada eyaculacién contiene aproximadamente
150 a 140 millones de espermatozoides. .

Problemas: - Infertilidad, infecciones venéreas, inflamacién o

cancer de la préstata
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aparatos

Ejercicio:

'los dlferentesf 3

Obje‘blVO

Este ejercicio tiene por ob;eto que la clase aprenda sobre los
diferentes sistemas del cuerpo humano de una manera interactiva.

Materiales
Rollo de papel grande

Marcadores, lipices, borradores, tijeras, cinta

Fotos o laminas de cada uno de los diferentes sistemas del cuerpo

Tiempo
1 hora para terminar el dibujo

15 minutos de descanso

15 minutos para que cada grupo exponga sobre el aparato que le
toco dibujar

Procedimientos

1. Divida la clase en grupos de dos personas o mis
(dependiendo del tamaiio del grupo).

2. A cada uno de los grupos asignele un aparato de los descritos
anteriormente, ya sea por medio de una rifa o dejaindolos
escoger el que mas les guste (esto dependeri de la
organizacién que exista dentro del grupo).

3. Pidale a cada grupo que dibuje 1a silueta de una persona del
equipo en el papel grande. Deberi pedirle a alguien que se
acueste sobre el papel mientras 1a pareja traza la silueta.

4. Sobre la silueta, dibujarin el aparato del cuerpo que les haya
tocado.

5. Al terminar el dibujo, cada grupo de trabajo explicari al resto
de la clase cémo funciona el sistema que les toc6; también
hablarin de la importancia del mismo de una manera sencilla
indicando en el dibujo los 6rganos que lo componen.
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5. Opcionalmente, le sugerimos que fotografie el grupo mientras
llevan a cabo el ejercicio, estas fotos pueden ser utilizadas
durante la graduacién o como un recuerdo grato del curso.

Sexo masculino y femenino

Muestre el dibujo de un hombre y una mujer adolescente,
ambos al comienzo de la pubertad. Deje que el grupo
reflexione acerca de los cambios de este periodo, tales como

el crecimiento del vello, el cambio de voz y el crecimiento

de los misculos en el hombre y del vello,los senos y las caderas

en las mujeres. Expliqueles que los cambios son causados por las
hormonas que empiezan a producirse cuando entramos en la
pubertad.

Sexo masculino y femenino

Todas las personas somos biolégicamente muy parecidas. Tenemos cerebro,
masculos, piel, sangre, corazén, rifiones y ufias entre otros.

Nacemos con nuestro sexo:

Dibujo de un hombre ~ Dibujo de una mujer

Escriba cudles son los cambios visibles que ocurren en la pubertad en mujeres
y hombres:

Hombres bMujeres

Y
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A continuacién trabaje en la tabla sobre “Organos y otros elementos femeninos,
masculinos o de ambos sexos” con el grupo. Pidales que completen la tabla
indicando si un 6rgano es exclusivamente femenino, masculino o comuin en
ambos. ' ' '

Orgonos v otros clcmcntos fcmcmnos

Clitoris

Vejiga - x o
Trompas deJinplo
Escroto
Eyaculacién
Recto

Pene

Utero

Espermatozoide

Cérvix

Hormonas

Uretra

Ovulacion

Glandulas de Cowper

Masturbacion

Testiculos

Cont.
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Organos y otros clementos femeninos,
masculinos o comunes (cont)

Labios

Ereccion

Himen

Orgasmo

Pelvis

Ovarios

Conductos deferentes

— g - A

Sexualidad

Hable con el grupo claramente y conteste a todas sus preguntas sin ninguna
reserva. Expliqueles que la sexualidad es algo natural,que no debe estar influida
por nuestra pareja, los mitos, imposiciones sociales o convencionalismos. Hable
de como ciertas ideas como el machismo, la preservacion de la virginidad
solo en las mujeres, €l silencio sobre la sexualidad lleva a malentendidos y a
no disfrutar plenamente nuestra sexualidad.

Ademas toque el tema de c6mo la sexualidad no esta ligada con la procreacion,
si no que es parte de nuestra manifestacién como seres humanos. Hableles de
la sexualidad masculina y femenina, de cémo no son distintas entre si,y que
todos la disfrutamos de la misma manera.

BESTCOPY AVAILABLE
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Hoja para entregar a cada participante

Lo} 1S TECAT
TP
\,

ar
Vi—-

-
=2

<

;-

La palabra sexualidad encierra una gama de valores y actitudes que, con
frecuencia, hacen suponer que hablar del tema es hablar de relaciones genitales
o del coito. Ciertamente estas (iltimas son una expresion de la sexualidad, pero
no representan siquiera la mitad de lo que significa el término.

La sexualidad se compone de muchos factores. Incluye formas de pensar, sentir
y actuar de una persona desde su nacimiento hasta su muerte; la forma en que
se ve el mundo, y la forma en que el mundo ve a los hombres y a las mujeres.
La sexualidad también comprende aspectos fisicos, incluso el desarrollo del
cuerpo, cambios asociados con la pubertad, y procesos fisiolégicos como la
menstruacion, la ovulacién y la eyaculacién. La sexualidad de un individuo
también incluye el género (masculino o femenino). A medida que una persona
crece en su sociedad, se empieza a comportar de formas que la cultura
determina como apropiadas para el hombre o para la mujer (aunque estas
determinaciones culturales no sean siempre las més acertadas, igualitarias, ni
las mejores para la persona; por ello debemos determinar con criterio cules
vamos a seguir). Al margen del género, todos los seres humanos experimentan
una multitud de actitudes sexuales, sentimientos y capacidades. Muchos
aspectos de nuestra humanidad estén relacionados con nuestra sexualidad.

Como parte de la sexualidad, debemos considerar su expresién entre personas
del mismo sexo. Esto se llama homosexualidad y sus factores determinantes no
se conocen aun con certeza. La homosexualidad es la atraccion entre personas
del mismo sexo y puede ser dificil de reconocer, ya que la sociedad no esta
totalmente preparada para aceptar este comportamiento. Aunque ya hay mucho
apoyo para las personas que deciden hacer publica su preferencia sexual, nunca
es facil dar el primer paso. Es importante aprender a respetar las preferencias
sexuales de todos los seres humanos, para que asi se respeten nuestras propias
decisiones, aun cuando no sean iguales a las de la mayoria.

— 7
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WP Mis valores sexuales

Objetivo
Esta actividad dara a la clase la oportunidad de pensar acerca de los
valores sexuales en el ambito de una relacion sentimental.

Materiales
Lapices
Copia del ejercicio Mis valores sexuales
Hojas de papel grandes
Marcadores
Tiempo
30 minutos

Procedimiento .
1. Reparta el cuestionario y deje que el grupo lo responda.

2. Divida la clase en grupos mis pequefios para que compartan
sus opiniones.

3. Expliqueles que algunas personas escogen a sus parejas
sexuales con base en sus valores. Por ejemplo, si una persona
cree que la mujer o el hombre son objeto de placer,
probablemente no le importard con qué mujer u hombre tiene
relaciones sexuales.

4. En las hojas de papel haga una lista con los valores a los que se
refiere la juventud para escoger parejas sexuales, segun el
cuestionario que han contestado.
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Hoja para entregor a cada porticiponte

[ *l- IE'

R

| “Mls vnlores sezunlcs

Lea cada oracidn e indique si esta de acuerdo o en desacuerdo con su
significado.

Evito perjudicar o crearle algiin problema a mi pareja, como por ejemplo
producir un embarazo no deseado o trasmitirle una enfermedad venérea.

] De acuerdo ] Desacuerdo
No le exijo tener relaciones sexuales a mi pareja.
(J De acuerdo M| Desacuerdo

No manipulo a mi pareja para tener relaciones sexuales por medio del uso
de drogas o alcohol.

[ Deacuerdo . a Desacuerdo
Respeto los deseos y placeres de mi pareja.

[ Deacuerdo a Desacuerdo
Tengo relaciones sexuales sélo cuando me hacen sentir bien.
a De acuerdo a Desacuerdo

Tengo relaciones sexuales sélo porque hara que mi pare|a se sienta mejor
acerca de mi persona.

[ De acuerdo a Desacuerdo

Tengo relaciones sexuales sélo para que mi pareja se sienta me|or sobre si
misma.

[ De acuerdo : a Desacuerdo

Tengo relaciones sexuales sélo cuando siento el amor.

J De acuerdo a Desacuerdo

Tengo relaciones sexuales sélo con alguien que me inspira respeto.

J De acuerdo a Desacuerdo

No tengo relaciones sexuales sélo por el hecho de que lo puedo hacer.

J e acuerdo a Desacuerdo

—
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Los mensajes %ue

Objetivos
Este ejercicio servira para explorar los mensajes sociales que invitan
a tener un comportamiento sexual de riesgo. A veces la juventud
no se da cuenta de todos los mensajes que hay a su alrededor que
los alientan a tener conductas de alto riesgo que pueden llevar a
contraer enfermedades de transmisién sexual como el VIH.

El grupo podri identificar los mensajes que invitan a tener
comportamiento de alto riesgo (relaciones sexuales con intercambio
de fluidos, uso de drogas, alcohol, exceso de velocidad, consumo de
cigarrillos, entre otros).

La clase podra identificar de qué manera les influyen los mensajes
que afectan su comportamiento. :

Materiales
Papel de periddicos viejos

Revistas viejas

Una television y aparato de video (optativo pero muy efectivo). Si
va a utilizar una televisién, grabe antes de la sesién en una cinta de
video alguna novela o cualquier otro programa que sea apropiado
para el ejercicio. El grupo asignado a ver television sera casi siempre
el mas popular. Se recomienda rotar a los grupos para que cada
participante tenga la oportunidad de ver la televisién.

Tiempo
De 1 hora a 1 hora y media

Procedimiento

1. Explique al grupo que no es sorprendente que la juventud
tenga comportamientos de alto riesgo, ya que en todas partes
hay mensajes que los invitan a actuar de esa manera.

2. Divida a la clase en tres grupos. Uno de los grupos se
encargara de revisar las revistas. Otro grupo revisara los
periddicos,y el tercero, veré alguna novela en la televisién.

3. Los grupos que trabajan con la revistas y los periédicos
deberan recortar todos los mensajes que invitan a tener un
comportamiento de riesgo, como fumar, tomar alcohol, tener
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relaciones sexuales sin proteccion o con violencia,y comer
comidas grasosas.

4. Al grupo que esti viendo la television, indiqueles que tomen
nota de los avisos comerciales o programas que reflejan
comportamientos de riesgo.

5. Después de 30 minutos, llame a todos los grupos para discutir
lo que encontraron. Cada grupo presentara sus apuntes.
Pregunteles si las actividades se presentaban en forma
negativa o positiva (por ejemplo:los modelos reflejaban placer
al fumar y lo presentaban como algo divertido).

6. Pregunteles como se sienten al recibir todos estos mensajes,
especialmente en relacion con la indicacion de las personas
adultas que les dicen que “no lo hagan.”

7. Expliqueles que es comprensible que l1a juventud tenga
problemas para cambiar su comportamiento cuando han
estado recibiendo mensajes contradictorios por largo tiempo.

8. Tome en cuenta los pensamientos y las reacciones que tiene la
clase.
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Los métodos anticonceptivos

En esta parte del médulo se explicarin qué son los métodos anticonceptivos.
Es importante hacer hincapié en:

< La necesidad de elegir el método anticonceptivo mis
adecuado para cada persona. '

< El método cambia de persona a persona y en diferentes etapas
y circunstancias de la vida.

< Ala hora de elegir el método se debe tener en cuenta que
ademas de buscar la proteccién de un embarazo no deseado,
también se debe buscar proteccién contra las enfermedades
de transmision sexual y especialmente el VIH.

< Idealmente la eleccién del método anticonceptivo es
asesorada por personal profesional de salud.

< La eleccion del anticonceptivo en muchos casos es
compartida entre la mujer y el hombre, y requiere de un buen
entendimiento en la pareja.

< la responsabilidad de evitar un embarazo depende tanto del
hombre como de la mujer.

< la responsabilidad de cuidarse y no transmitir una
enfermedad de transmision sexual depende tanto de la mujer
como del hombre.

< El hombre debe participar activa y
responsablemente en evitar
embarazos no deseados.

< Haga una distincion clara entre
lo que son métodos
anticonceptivos y los métodos
que sirven para protegerse de
las enfermedades de transmisién
sexual. Idealmente ambos
estarin combinados en un sélo
método pero no siempre es asi.
Asegurese de que saben
reconocer cuales les protegerin
de un embarazo, cual de una
enfermedad de transmision
sexual y cual les protegera de
ambos.
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Ho;o poro entregor a.cada portucuponte

¢Qué significa control de lo notolidod?

s El control de la natalidad se refiere a que se pueda decidir Ilbremente el
nimero de bebés que se desea tener y cudndo (en que momento).

«r Poder disfrutar libremente de nuestra sexualidad sin temor al embarazo.

¢Qué es la onticoncepcion o controcepcion?

«= |a anticoncepcidn es la manera de evitar que el coito (introduccion del pene
en la vagina y eyaculacion en el interior de la misma) conduzca a un
embarazo.

= Se debe tener en cuenta que el coito es la forma mas frecuente, pero no la
Unica, de desarrollar la sexualidad.

= Los métodos para evitar el embarazo son los métodos anticonceptivos.
¢Cudles son los mejores métodos onticonceptivos?

= No existe ninglin método perfecto.

= Todos los métodos tienen ventajas y desventajas.

s Podriamos decir que el mejor método es el que responde mejor a las
necesidades de cada momento y de cada persona.

Para elegir el método que mas se ajusta a nuestras circunstancias o
necesidades, es necesario considerar factores como:

 Edad
s Situacién personal

= Estado de salud

w La frecuencia del coito

s« La disposicion de la pareja para decidir el método anticonceptivo que desee
usar

B
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Métodos naturales: Abstinencia

¢Qué es? Para algunas personas, la abstinencia implica que no se tienen
relaciones sexuales. Otros consideran que la abstinencia es tener relaciones
sexuales sin penetracidn del pene en la vagina, con lo cual se evita el embarazo.
En estos casos, los deseos sexuales se expresan de otras formas.

¢C6mo funciona? No debe haber penetracién del pene en la vagina, por lo tanto
no se produce contacto entre el espermatozoide y el évulo.

¢C6mo se usa? La pareja debe tener buena comunicacion para evitar el acto
sexual con penetracion y la eyaculacién sin proteccion. La pareja puede optar
por abrazos, besos, caricias, masajes o simplemente ir a cine, tomar un helado,
comprar un libro, ir a bailar o cenar, tomarse de la mano y disfrutar de la
compaiiia mutua.

£Como puede participar su pareja sexual en este método?

w Discuta la decision de abstenerse con su pareja.

wr Practique su derecho de decir “NO” al contacto sexual.
& Apoye a su pareja si dice “NO” al contacto sexual.

sr Busque otras formas para mostrar el afecto.
=

Recuerde que las personas eligen abstenerse por diferentes razones en
diferentes etapas de sus vidas.

Ventajas

s« No trae problemas graves de salud.

= No se necesita un examen médico.

s Siempre disponible y completamente gratis.

= Si hay abstinencia completa protege contra las enfermedades de
transmision sexual (ETS).

s Es un método aceptado por la mayoria de las religiones.

Desventajas

== Es un método muy dificil de cumplir, requiere mucho control y
comunicacion entre la pareja. -

= Puede llevar al embarazo y transmitir ETS si la pareja no se abstiene por
completo del acto sexual.

€ficacia

& Si realmente no hay penetracién en absoluto en ninglin momento, tiene una
eficacia de 100%. (Recuerda que el liquido producido por las Gldndulas de
Cowper puede contener semen y por lo tanto fecundar el évulo).
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Métodos naturales: Método del flujo o
“moco” cervical

¢Qué es? Es un método natural que implica que debemos conocer bien nuestro
cuerpo, y evitar las relaciones sexuales durante los dias fértiles.

¢Como funciona? La mujer puede aprender a observar y reconocer los cambios
hormonales de su cuerpo ligados a la fertilidad. Debe observar y anotar los
cambios de temperatura, la cantidad y la textura del flujo vaginal y los cambios
en la cérvix. Ademas debe saber que el dvulo esta presente en el cuerpo entre
12 y 24 horas y que los espermatozoides viven de 2 a 7 dias dentro del aparato
reproductor femenino. La ovulacidn ocurre aproximadamente entre 10 y 14 dias
antes de la regla.

Dibujo del calendario del flujo

¢Como se usa?

= Es necesario tomar clases especiales para conocer este método hasta que
se aprenda a llevar el control.

wr  Algunas personas se abstienen del acto sexual durante los dias fértiles si no
desean un embarazo.

= Qtras personas usan otro anticonceptivo durante los dias fértiles para evitar
el embarazo.

Ventajas
= No trae problemas de salud.
= Permite a la mujer conocer mejor su cuerpo Yy familiarizarse con sus ciclos.

= Sirve para planear el embarazo y es aceptado por la mayoria de las
religiones.

Desventajas

s Siempre se corre el riesgo de quedar embarazada si no se usa
constantemente o la pareja no coopera.

= Es un método dificil para la mujer con ciclos menstruales irregulares.

= No ofrece ninguna proteccion contra la infeccién por VIH u otras
enfermedades de transmision sexual.
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Explique al grupo que pricticas NO son métodos anticonceptivos. Recalque
la falta de eficacia de estas pricticas para prevenir el embarazo y las
enfermedades de transmisién sexual.

Hoja para entregar a cada patticipante

NO son métodos anticonceptivos:

== NO es un método anticonceptivo: La lactancia materna

== NO es un método anticonceptivo: Los lavados vaginales

= NO es un método anticonceptivo: La eyaculacion en la vulva
= NO es un método anticonceptivo: El coitus interruptus o retiro

Coitus interruptus o retiro _

¢Qué es? Implica sacar el pene de la vagina justo antes de eyacular para que el
semen no se deposite dentro de la vagina ni en los labios.

¢Como puede participar su pareja sexual?

& Aprenda como funciona el sistema reproductivo masculino.

== Recuerde que no solo la eyaculacién contiene espermatozoides. El liquido
lubricante puede contener espermatozoides también.

= Si usa el retiro, quite el pene antes de eyacular y no eyacule cerca de los
drganos genitales de la mujer. '

= Considere utilizar cualquiera de los métodos efectivos.

Desventajas
== El hombre debe mantenerse en control sin poder relajarse.

o= El retiro puede ser incomodo para la mujer cuando el hombre tiene que
retirarse antes de que ella tenga el orgasmo.

o . Puede representar una preocupacién para la mujer que el hombre no pueda
retirarse a tiempo.

w |a pareja debe buscar otras formas en que ambos puedan lograr el
orgasmo.

Riesgos. El retiro NO es muy efectivo porque hay gotas de semen que salen del
pene justo después de la ereccién que pueden contener suficiente cantidad de
espermatozoides como para fertilizar un dvulo y producir un embarazo. E| -
hombre a veces no puede retirarse a tiempo.

=7~
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Métodos anticonceptivos mas seguros:
La pildora o pastilla

¢Qué es? Es un medicamento que contiene hormonas parecidas a las que
normalmente se encuentran en la sangre de la mujer, e impide la ovulacién.

¢Como se utiliza?

= Hay que tomarla siempre bajo control médico y después de una visita a una
persona ginecologa, puesto que hay muchas clases de pastillas. Los
paquetes de 21 pastillas se toman cada dia a la misma hora hasta terminar
el paquete y se descansa 8 dias. Para los paquetes de 28 pastillas se toman
seguido sin descanso, siguiendo el orden indicado en el envase.

w Tomar la pastilla todos los dias tanto si tenemos relaciones sexuales o no.
s Durante la semana de descanso entre caja y caja, la proteccion continda.

v Cuando se toma la pildora por primera vez y durante el primer mes es mas
seguro utilizar otro método paralelamente.

Ventaojas

w& |a menstruacion o (regla) suele ser de menor intensidad y duracion.

i se olvida de tomar una pastilla, es necesario tomarla en las 12 horas
siguientes, de no ser asi, debe usar otro método al mismo tiempo, y seguir
tomando las pastillas.

Desventajas

= Puede producir vdmitos, mareos y diarréa intensa. Algunos medicamentos
pueden disminuir la eficacia de la pastilla, por lo tanto, en la visita médica
es importante informar si se estd tomando la pildora.

Riesgos

= No deberan usar la pildora las mujeres que tengan diabetes, enfermedades
del corazon o del higado, varices, cancer o hipertension. Por esto es
importante que antes de tomarla, se haga una visita médica ginecoldgica.

€n la visita ginecolégica

w Preguntaran la edad y las enfermedades que padeces, entre otras cosas.

w Harén un examen médico general que incluya ademas examen de la vagina
y los pechos.

sz Tomarén la presion arterial.

= Haran un andlisis: examen vaginal y Papanicolaou, también llamado prueba
PAP.
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Ejemplo de como tomar 1a pildora:

| lunes | Martes | Miércoles | Jueves | Viernes | sabedo | Domingo |

“ ' | 12 pildora

_ 1

2 3 4 5 6 7 8

9 10 11 12 13 14 15

16 17 18 19 20 21 Descanso
"Descanso | Perfodo Penodo Perlodo Perlodo " Descanso |

- Descanso | Descanso| Descanso | -~

Métodos mas seguros: El dispositivo
intrauterino (diu)

¢Qué es? Es un pequefo aparato que se introduce en el Gtero de la mujer. Es
bastante seguro.
¢Como Funciona?

& Debe ser colocado por personal médico y después de una visita
ginecolégica.

« Lacolocacion y la extraccion se deben hacer durante la menstruacién.

v | as menstruaciones o reglas son més abundantes.

e Lamujer debe hacerse un autoexamen para controlar si los hilos estén en su lugar.
Esto se logra introduciendo un dedo en la vagina hasta tocar los hilos.

Ventajas

s Es un método seguro.

o= Existen diferentes tipos, algunos son en forma de T de S o espiral.

«= Tienen una duracién variada.

w= Puede calmar los c6licos menstruales.

Desventajas

o= Algunas mujeres no lo toleran. En algunos casos causa dolor e
incomodidad durante el coito.

¥ Puede caerse sin que la mujer se dé cuenta, por eso es importante el autoexamen.

A veces tiene riesgo de provocar una infeccién de la pelvis o perforacién del
utero. Asi mismo, hay mayor posibilidad de tener un embarazo tubarico, es
decir, en las trompas de Falopio.

Cont. |
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Métodos mds seguros: El diafragma y las
substancias espermicidas

¢Qué es? Es un pedazo de goma que se coloca de modo que cubra el orificio
del cuello del Utero. Es necesario usarlo con substancias espermicidas
(substancias quimicas que destruyen los espermatozoides), las cuales vienen
en varias formas, como 6vulos y cremas, por ejemplo.

¢Como se usa? -
& Se coloca 10 minutos antes del coito como minimo.
= Se retira después de 8 horas de haber tenido la relacion sexual.

s Sj hay varios actos sexuales seguidos debe afadirse substancia
espermicida sin retirar el diafragma.

= Después de usarlo, debe de lavarse con aguay jabén.
¢Qué peligros tiene?

w No tiene peligros, pero para que funcione necesita buena colaboracion del
compaiiero. :

Métodos mas seguros: El preservativo o
condén masculino

¢Qué es? Es un anticonceptivo que usa el hombre. Es una funda de latex que
debe colocarse el hombre cuando tiene el pene en ereccion.

¢Como se usa? El hombre debe colocarselo cuando el pene esta en ereccion.
Se puede combinar con crema espermicida. No necesita control médico.

¢Qué peligros tiene?
= No tiene peligros.

& Debe existir comunicacién de la pareja y buena disposicién del hombre y la
mujer.

= Es un buen método, pero no se ha generalizado su uso por mitos y, sobre
todo, porque es el Gnico método para el hombre.
Ventajas

o Ayuda a prevenir las enfermedades que se transmiten sexualmente
(gonorrea, sffilis, el virus del VIH, y otras).

. Cont.
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Métodos mas seguros: El preservativeo
o condén femenino

¢Qué es? El cond6n femenino es un plastico suave que cubre la vagina.
¢Coémo se usa? '

s Se introduce en la vagina por medio de un anillo colocado en el extremo
cerrado del condon. Este anillo es el que mantiene el condén en su lugar. El
otro anillo, en el extremo abierto del condén, se queda afuera de Ia vagina
cubriendo parte de los labios mayores.

& El condon femenino puede colocarse en la vagina hasta 8 horas antes de la

relacion sexual, aunque la mayoria de las mujeres se lo ponen de 2 horas a
20 minutos antes.

¢Qué peligros tiene?
= No tiene peligros.

= Puede ser que el condon femenino no sea muy atractivo para tener
relaciones sexuales, pero recuerda que es un producto nuevo al cual no
estamos acostumbrados. Recuerda, que es para proteger tu cuerpo.
Ventajas

= Una de las ventajas del cond6n femenino es que daala mujer su propio
método de proteccion.

= Previene las enfermedades que se transmiten sexualmente como la
gonorrea, la sifilis, el VIH, y otras.

Desventojos
= No es un método 100% eficaz.

Cont.
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Métodos mas seguros:
Inyeccién de depo-provera

£Qué es? Es una hormona sintética (progesterona) de larga duracion que se
inyecta.

¢Como funciona? La hormona inyectada pasa a la corriente sanguinea y

protege del embarazo por un periodo de 3 6 de 6 meses, dependiendo de la
dosis.

¢Como se usa?

> Se inyecta cada 3 meses.

& Hay que regresar a la clinica cada tres meses para recibir una inyeccion.
Ventajas

& Es altamente eficaz y de larga duracién.

e Continla protegiendo eficazmente por varias semanas aln si la mujer se
demora en recibir la inyeccién siguiente.

> Dado que disminuye o suspende los periodos menstruales, la inyeccién .
puede reducir los c6licos menstruales. ‘

= Ademds de su efecto anticonceptivo, 1a inyeccién puede resultar beneficiosa
para proteger a las mujeres menopausicas de la osteoporosis.

Desventajas

w Causa irregularidad en el ciclo menstrual. Algunas mujeres prefieren los
ciclos menstruales regulares para asegurarse de que no estdn embarazadas.

w Puede retrasar la fertilidad después de haber suspendido el uso de la
inyeccion. '

= No protege contra el VIH u otras enfermedades de transmisién sexual.

Cont.
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Métodos mas seguros:
El norplant

¢Qué es? Es un anticonceptivo hormonal (progesterona), de dosis baja y de 5
afos de duracion. Consiste en seis capsulas blandas y flexibles que se colocan
en forma de abanico debajo de la piel en la parte superior e interna del brazo.

¢Como funciona? La mujer debe someterse a un examen médico. El personal
de salud introduce los seis palitos con la hormona por debajo de la piel del
brazo. Los palitos son aproximadamente del tamafio de un fésforo y pueden
permanecer en su lugar hasta 5 afios. Este método es eficaz a partir de las
primeras 24 horas. Hay que cambiarlo cada 5 aiios.

Ventajas

wr Es facil de usar.

= No interrumpe el acto sexual.
= Es de larga duracién.

= Es 99% eficaz.

Desventajas
wr E| ciclo menstrual puede cambiar.

o« Para sacarlo, se necesita personal de salud con capacitacién en el método,
y no hay en todas partes.

= No protege contra el VIH ni otras enfermedades de transmision sexual.

o= No se recomienda para las mujeres que tengan enfermedad hepética aguda,
tumores hepéticos, hemorragia vaginal sin explicacién, nédulos en los
senos, enfermedad fibroquistica, colestero! o triglicéridos elevados, presién
arterial alta, enfermedades del corazén o de los rifiones o menstruacnones
escasas e irregulares.

Cont.
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Métodos mas seguros:
La tapa cervical

¢Qué es? Hay varios tipos. El Prentif es el mas comun; es como una copita de
caucho blando con borde firme y acanalado en el lado interno para favorecer la

succidn. Esta disefiado para que su anillo se ajuste exactamente alrededor de la
base del cérvix.

¢Como funciona? Cubre la entrada del dtero con una leve succién; se usa
conjuntamente con una crema o jalea anticonceptiva que destruye los
espermatozoides.

¢Cémo se vsa?

= Se necesita un examen médico para determinar el tamafio correcto de la
tapa cervical, pues hay varios tamanos.

== Se coloca la tapa con la crema o jalea en la entrada del (itero antes del acto
sexual.

= Puede dejarse puesta hasta 2 dias (48 horas), pero debe dejarse puesta por
lo menos 6 horas después del dltimo acto sexual.

== Se debe aplicar mas espermicida antes de cada acto sexual.

== Al sacarlo debe lavarse con agua y jabén.

Ventajas

== Qfrece proteccion continua durante 48 horas.

== Puede usarse por afios si se cuida adecuadamente.

== Lacrema o jalea puede comprarse en la farmacia sin receta médica.
Desventajas

= Algunas mujeres no pueden encontrar el tamafio adecuado para ellas.
w= Puede ser dificil aprender a ponerse y sacarse la tapa.

w Latapa puede causar reacciones alérgicas, como ardor y comezon. Si esto
ocurre, se recomienda usar otro método anticonceptivo. '

€ficacia: €ntre 82% y 97%.

Cont.
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Método muy seguro:
Esterilizacion

¢Qué es? Es un método anticonceptivo permanente, tanto para el hombre como
para la mujer, y necesita de una pequefia operacion. La operacién del hombre se
llama vasectomia, después de la cual sigue habiendo ereccion y eyaculacién,
pero sin espermatozoides. Cuando ésta operacion se efectuia en la mujer se
llama ligadura de las trompas; la operacién no altera el ciclo menstrual.
Previene el embarazo al impedir que los 6vulos se encuentren con los
espermatozoides porque se les cierra el paso en las trompas de Falopio.

¢COmo se usa?

& En la mujer se hace una operacion que consiste en cortar las trompas de
Falopio para que los évulos no lleguen a encontrarse con el
espermatozoide. La cirugia es facil y rapida.

= En el hombre se hace una vasectomia; esta es una operacion en la cual se
cortan los conductos deferentes que van de los testiculos al pene e impiden
que los espermatozoides se mezclen con el liquido seminal. En resumen, la
eyaculacion no contiene espermatozoides. La esterilizacion del hombre es
aun mas sencilla que la de la mujer.

¢Qué peligros tiene?

== Desde el punto de vista quirirgico, ambas operaciones son sencillas y de
poco riesgo.

= Puede producir problemas psicol6gicos si la persona no recibe buena
informacion; un efecto en este caso podria ser que psicolégicamente el
hombre se considere impotente.

& La esterilizacion NO afecta el comportamiento sexual.

= La operacion es irreversible, por lo tanto, debe haberse tomado una
decision muy clara y meditada de que no se quiere tener mas descendencia.

Ventojes

= Es permanente. No es necesario utilizar otro método para prevenir el
embarazo.

& No interrumpe el acto sexual.
% Lavasectomia es una cirugia simple y répida.

Desventajas
w& No protege contra el VIH u otras enfermedades de transmisién sexual.

Cont.
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Método muy seguro: Esterilizacién (con)

Para la mujer
= Puede haber infeccién después de la operacién.

w Esirreversible. Si la mujer cambia de opinién y quiere volver a quedar
embarazada, es un problema.

s Hay riesgos de infeccion, dafios internos y a veces, embarazos ectdpicos
(en las trompas de Falopio).

Para el hombre
e Puede haber dolor e infeccion.

€ficacia

Si la cirugia esté bien hecha, la esterilizacién es 100% eficaz en la mujer
después de un mes de la operacion. En el hombre la eflcama es de 99.9%
después de las primeras 6 a 10 semanas.

La seguridad de los diferentes métodos

Ty — - T GO T
ST A R 5 AR Nk U
" 'SEGURIDAD™ T U

Esterilizacion Méxima seguridad
Pildora

1

2

3 Dispositivo
4 Diafragma
5

6

Preservativo o condén

Dias fértiles Minima seguridad

PRACTICAS - NO SON METODOS ¥ NO S€ RECOMIENDAN

1 Retiro (coito interrumpido) No se recomienda
2 Lactancia materna No se recomienda
3 Lavados vaginales | No se recomienda
4 Eyaculacion en la vulva No se recomienda
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Nutricion y Ejercicios
Objetivos

< Aprender a elegir una dieta balanceada

< Valorar la importancia de mantener una dieta balanceada

< Destacar la importancia de mantenerse activo y las opciones
para lograrlo

Actividades

Rompehielos: Ensalada de frutas

g

Ejercicio: En qué se parece mi cuerpo a un automévil
La nutricién

Como escoger comidas saludables

Siete reglas para una dieta saludable

Ejercicio: Lectura de las etiquetas de los alimentos

El exceso de peso

Ejercicio: Cuanto debemos pesar

S PR

Actividad fisica

Rompehiclos: . - Ensaladadefrutas

Objetivo
Este rompehielos se utiliza para dar energia al grupo.

Materiales

Sillas dispuestas en un circulo para todas las personas menos una.
En lugar de sillas, también se pueden marcar espacios en el suelo
con tiza o papel (mejor de colores).

Tiempo

10 a 15 minutos

Latin American Youth Center Unidad 6 e Pagina 1
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Procedimiento

1. Coloque las sillas en circulo. Deliberadamente deje a una
persona sin silla.

2. Expliquclcs que es un juego para darle energia al grupo.

3. Pida a cada participante que se sienten en sus respectivas
sillas, evidentemente alguien no tendra silla.

4. Déjeles que nombren cuatro frutas.

5. Pida a cada participante que se identifique con una de las
frutas ya mencionadas.Vaya en orden, por ejemplo: Naranja,
uva, manzana, pera; naranja, uva, manzana, pera, etc... -

6. La persona que se quede sin silla (o usted) se ubicari en el
centro del circulo y mencionara el nombre de una de las
cuatro frutas.Todas las personas que se identificaron con esa
fruta deberin cambiar de silla. ;Sin excepcién! La persona sin
silla aprovechara la oportunidad del cambio de sillas para
sentarse.

7. La persona que se quede esta vez sin silla repetira el proceso
descrito en el punto 5.También se puede decir “ensalada de

frutas,” en cuyo caso todas las personas deben cambiar de
silla.

Este juego puede ser muy divertido, y al terminar la clase
estara llena de energia. Puede utilizar otras cosas en vez de
frutas, como vegetales, legumbres, por ejemplo.

R~

“i3En qué se parece mi. cUerpo a-
“..un automévil?

RIREENY S %

Objetivo

Ayudar al grupo a entender la importancia de cuidar su cuerpo.
Materiales

Marcadores de colores: lapices

Hojas de papel grandes o una pizarra

Unidad 6 e PAgina 2 Latin American Youth Center
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Tiempo
35 a 40 minutos

Procedimiento
El ejercicio comienza con unas preguntas. Escribalas en la pizarray
comience a hacerlas dinamicas. Pida al grupo que contesten las
preguntas (10 minutos) que figuran a continuacion.

< ¢Te levantas todas las mananas con una sonrisa?

< ¢Normalmente estis fisica y mentalmente lleno de energia y
de entusiasmo?

¢ iCrees que a tu cuerpo le puedes pedir que haga lo que ta
quieres, cuando ti quieres, y sin tener que darle un
mantenimiento adecuado?

Una vez que hayan contestado las preguntas individualmente, con
la colaboracion del grupo escriba las respuestas a cada pregunta en
una hoja de papel grande o en la pizarra. Al terminar la dinimica,
pegue las hojas de papel grandes con las respuestas en la pared
alrededor del sal6n de clase.

Ahora pida al grupo que dibuje un automévil de carreras, también
puede hacerse en la pizarra o rotafolios. A continuacién pidale al
grupo que dibuje una camioneta y expliqueles que otros vehiculos
son fabricados para tener fuerza y resistencia. Finalmente, digale al
grupo que dibujen un camién de carga,indicindoles que otros tienen
por objeto llevar cargas pesadas.

Compireles su cuerpo con un vehiculo, de manera que su cuerpo
esta disefiado para cargar cierto peso, y su corazén para trabajar a
cierta velocidad. De la misma manera que para que un automévil
pueda mantenerse en buenas condiciones, se usa la mejor gasolina
y la mejor marca de aceite,y nos aseguramos de que el radiador esté
lleno de anticongelante,su cuerpo necesita de los mejores cuidados
para funcionar en condiciones éptimas.

\p

Lea la informacion de las hojas de trabajo para la clase, mantenga
una discusion de grupo utilizando las preguntas de la hoja de trabajo
como guion.
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Hoja para entregar a cada porticiponte
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Tu cUCrpo ¢s como un nutomowl

El hecho de mantenerte fisica y mentalmente alerta indica que eres una persona
sana. Por lo tanto, es I6gico que trates de mejorar tu propio estado de salud,
para lo cual el primer paso es entender el funcionamiento del cuerpo y cémo
pueden afectarlo tus decisiones diarias.

Por un momegntq compara tu cuerpo con un vehiculo automotor, 4L usas tu

vehiculo p ‘Eh\
Algunos vehicu ”s:_t nen por objet Q Wga altas velocid.

Asi como tu automdvil req
problemas tu cuerpo tamb:e

poder funcionar sin
s y bebidas, que te darén la

Para evitar que el motor de tu a (
adecuadamente en las carreteras.\:

¢Qué puedes hacer para que tu _\ie ul cione mas eficientemente?

Asi como tu automdvil, tu cuerpo tg
que se mantenga en buen estado, s$ico

-ddfie, lo tienes que manejar

Sita ser ejercitado regularmente para

iferentes sefales de transito, las

cuales respetamos, 0 |gnoramo ‘ el riesgo de tener un accidente o

de recibir una multa. ; ‘
¢Qué comportamientos debes a o‘phar a, a que tu cuerpo no se enferme?

El tipo de vida que escojas, ya sea
comer alimentos sin valor nutritivo
tu salud.

\_ ' ablemete y mantenerte activo, o
er una vida sedentaria, puede influir en

El tablero de tu automavil tiene luc :

si estd caliente o si tiene algtin otro-pro . Ma. ¢ Qué haces cuando la aguja de Ia
gasolina te indica que el tanque esta vacio?

¢Qué sefales da tu cuerpo?

Tu cuerpo también tiene maneras de decirte que algo no estd bien. Entre estas
sefiales estdn el colesterol alto, la presion arterial alta, el exceso de peso.Tu tienes la
opcion de ignorarlos o de hacerles caso para mantenerte saludable.

Cont.
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Tu cuerpo ¢s como un automoévil (cont,)

Situ quieres que tu automévil te dure por mucho tiempo, tienes que cuidarlo,
hacerlo revisar regularmente, ajustarlo un poco y cambiarle ciertas partes. Pero
cuando ya esta muy viejo y no sirve, puedes comprarte otro. Pero recuerda que
aunque algunas partes de tu cuerpo pueden sustituirse, ti tienes sélo un
cuerpo, que te tiene que durar toda la vida.

Si realmente te interesa tu cuerpo, ¢qué debes hacer para mantenerlo saludable
por toda tu vida?

g «

Joda esta seccion se puede ensefiar utilizando hojas de papel grandes para
anotar los puntos mas importantes.Vaya explicando el manual paso por paso,
pero no lea todo directamente ni espere que la clase lo haga. Mantenga al
grupo atento y participando constantemente.Si lo cree pertinente, utilice mas
ejercicios de los que aparecen en el manual. jSea creativo con su clase!

Entregue al grupo las hojas de trabajo a medida que explica y discute cada
seccion. '

Seria ideal invitar a uno o varios especialistas en nutricién, que presentaran
diferentes opciones dietéticas como vegetariana, macrobidtica, etc. Averigiie
donde puede conseguir voluntarios o personas que cobren algo razonable,ya
que es importante tener la opinion de profesionales en este tema para reforzar
lo que usted enseiie.

Latin American Youth Center Unidad & ¢ Pagina 5
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Nutricion

Las respuestas a las preguntas que siguen le deben servir de referencia para
saber cuanto conoce su grupo sobre nutriciéon. Trabaje cada respuesta, la
nutricion es un tema familiar para casi todo el mundo y seguro que sus
respuestas serviran para enriquecer la discusion. No olvide que en muchas
ocasiones el problema en la adolescencia es también ganar peso,haga referencia
a que una dieta saludable nos hara mantener nuestro peso ideal, ni delgadez ni
obesidad.

Hojo para entregar a cada porticiponte

A ”/:} 2

Nutricion

Piensa ahora en toda la comida que comiste ayer.

iComiste muchos dulces y cosas fritas?
¢Qué comiste mientras veias television o leias?
iComiste frutas y verduras durante el dia?

Tal vez comiste mucho. O tal vez no comiste lo suficiente para tener la energia
que tu cuerpo necesita para funcionar adecuadamente. Tienes el podery la
responsabilidad de tomar decisiones acerca de lo que comes todos los dias: ti
decides cuanto, cuando y qué comes. Las decisiones que tomes sobre tu
alimentacion y el tipo de vida que lleves se veran reflejados en tu salud. Si

escoges comer saludablemete y mantienes una vida activa, te sentiras y te veras
muy bien.

Una dieta variada ayudara a tu cuerpo de muchas maneras. Algunas comidas
ayudan a fortalecer los huesos, otras dan mucha energia. Si aprendes la manera

en la que el cuerpo utiliza la comida, podrés escoger los alimentos que te den
salud fisica y mental.

£Te has preguntado alguna vez....
& por qué los espaguetis te dan energia?

= por qué la etiqueta de los alimentos envasados indica su contenido
nutricional y cdmo esto te puede ayudar a tomar buenas decisiones?

& por qué si quieres perder peso lo tienes que hacer lentamente?
¢Como escoger comidas saludables?

¢Por qué necesitamos comida? ;Por qué necesitamos calorias?
¢Como ayudan a tu cuerpo los nutrientes?

S
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Hable con el grupo acerca de c6mo la nutriciéon nos puede ayudar a
tomar mejores decisiones con respecto a lo que comemos, lo cual,a
su vez,nos ayudara a mantenernos saludables. Sugiérales que escoger
comidas nutritivas y sanas debe formar parte de su rutina diaria en
el momento de escoger su alimentacion.También es buena idea traer
algunos menus de restaurantes y practicar como elegirian su comida
para que fuera balanceada.

A
> @;}@ (a)gqf'

\j’tgvg “‘4,‘ ﬁ\ﬁﬁ
Como escoger comidos soludnbles

Nutricion: Es la comida que necesita el cuerpo para poder crecer y vivir.

Comida y calorias: La comida te da la energia para desempedar todas las
actividades del dia. Tu cuerpo usa energla constantemente: usa mucha energia
cuando haces ejercicio y poca enérgjia cuando d 1: es 0 cuando estas
conversando. ™ S o

|de por medio de
~.Una taza de arroz tiene

4# calorias segun las perso-

| a mucho mas energia que
una persona que nunca hace ejercic{Q, 88 Pecesitan més calorias cuando una
persona esta enferma que cuando uno esta sano. Durante la pubertad el
individuo necesita més energia para el crecimiento y para los cambios
hormonales, por lo tanto, en la adolescencia se necesitan consumir més
calorias que en la edad adulta.

La gente que consume més calorias que las que usa su cuerpo como energia,
sube de su peso normal.

— 5
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Expliqueles que son los nutrientes y los tipos que existen. Revise las
definiciones con el grupo y pidales que completen las definiciones con
ejemplos de alimentos. Es importante que conozcan los alimentos, cOmo
clasificarlos. Nombre algin alimento y pida al grupo que le diga como lo
clasificaria.

Hoja para entregar a cada participante

La comida también provee nutrientes a tu cuerpo. Se necesitan seis tipos de
nutrientes para mantenerte saludable. De estos, tres tipos proveen calorias: los
carbohidratos, las proteinas y las grasas. Los otros tres, es decir, las vitaminas,
los minerales y el agua son nutrientes que no contienen calorias.

Definiciones que debes conocer

Nutrientes: Son sustancias contenidas en la comida y que el cuerpo
necesita para vivir y mantener la salud.

Carbohidratos: Son nutrientes que dan energia al cuerpo.

Proteinas: Son nutrientes que el cuerpo utiliza para el crecimiento y para
reparar dafos al organismo.

Vitaminas: Son grupos de nutrientes que el cuerpo necesita en pequefias
cantidades para funcionar adecuadamente y crecer como es
debido.

Minerales: Son nutrientes utilizados para mantener sanos los dientes,

musculos, huesos y células.

— -
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Cada uno de los seis nutrientes ayudan a tu cuerpo de distintas maneras.
Veamos cémo:

Carbohidratos: Son la fuente de energia mas importante. Hay tres tipos de .
carbohidratos: aziicares, que producen energia rapida; almidones que
producen energia que se gasta més lentamente, e incluyen el pan, el arroz, y los
cereales. La mayoria de las calorias deben provenir de los almidones. Fibra que
ayuda a eliminar los desechos del cuerpo; las frutas, las verduras y los granos
contienen mucha fibra.

Proteinas: Contienen aminodcidos que ayudan al cuerpo en su crecimiento.
También ayudan al cuerpo a repararse. El pescado, la carne y la leche son
proteinas completas. Cada uno de estos alimentos contiene todos los
amino4cidos que el cuerpo necesita. Otras comidas contienen sélo algunos de
los aminoacidos necesarios. Si se come una dieta variada, se pueden completar
todos los aminodcidos necesarios para el organismo. Por ejemplo si se come
arroz y frijoles o fideos con queso, se pueden completar los aminoacidos que el
cuerpo necesita.

Grasas: Son otra fuente de energia. Tienen muchas més calorias que los
carbohidratos y las proteinas. El cuerpo necesita sélo pequeiias cantidades de
grasa para mantenerse sano. Cuando se ingieren muchas grasas, el cuerpo
aumenta de peso. En general, la gente que come muchas grasas tiene alto
colesterol en la sangre y, por lo tanto, pueden llegar a sufrir del corazén. Las
carnes grasosas, la mantequilla, la leche entera de vaca, los quesos duros, yla
yema del huevo tienen mucho colesterol, y se deben comer sélo en pequeiias
porciones. Estos alimentos pueden sustituirse por pescado, pollo sin grasa,
clara del huevo y leche descremada.

Vitaminas: Ayudan el cuerpo a mantenerse sano. Hay 13 tipos de vitaminas y
todas se deben consumir por medio de la comida. Las personas que tienen una
dieta sana y variada no necesitan tomar vitaminas adicionales.

Minerales: Ayudan al cuerpo a crecery a funcionar bien. Sélo se necesitan
pequefias cantidades de los diferentes minerales y, al igual que las vitaminas,

estan contenidos en la comida que consumimos diariamente. Los minerales 2
mds importantes son el hierro y el calcio. ‘ \

Agua: Ayuda a mantener una temperatura adecuada en el cuerpo Y a desalojar
los desechos del organismo. El agua de la sangre lleva nutrientes a todas las
partes del cuerpo. Es necesario beber entre seis y ocho vasos de agua diarios.

Para verte y sentirte de lo mejor, come alimentos que tengan suficientes nutrientes y

calorias para tu cuerpo. 'W
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Pida a cada participante que lea una de las siete reglas. Invente algin juego
para que las memoricen. Por ejemplo que cada persona memorice una frase'y
usted las puede preguntar de sorpresa a cualquier persona durante el transcurso

de la clase. La persona que la recuerde correctamente recibe una fruta, un
punto, un aplauso, etc.

Hoja para entregor a cada participante
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Las sicte reglas de vna dicta soludnble

1. Come diferentes tipos de comida. Incluye comidas que tengan
carbohidratos en la forma de almidén y fibra.

Come suficientes calorias para mantener tu cuerpo en un peso adecuado.
Come mucha fibra.

Come menos grasas.

o A~ w

Come menos aztcar y sal. El azticar hace subir de peso porque tiene
muchas calorias. La sal sube la presién arterial en algunas personas.

6. Evita las comidas ahumadas y las que contengan nitritos. (Los nitritos son
quimicos que se le agregan a ciertos pescados y carnes, como las
salchichas y otros embutidos. Pueden ser daiiinos para la salud.)

7. No consumas alcohol. El alcohol daiia tu organismo, no tlene nutrientes y si
tiene muchas calorias.

Unidad 6 e PAgina 10 Latin American Youth Center
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Hojo para entregor a cada porticiponte
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l’lonco tu dicta olrededor de Ios cinco
grupos de alimentos

Dibujo de la piramide de alimentos (aparece en las cajas de cereales)

La mayoria de los productos alimenticios que se venden en el mercado tienen
etiquetas con sus correspondientes valores nutricionales. Esto es un requisito
de |la Food and Drug Administration del Gobierno Federal de los Estados Unidos
de América. La etiqueta menciona el tamafio de la porcién de comida a la que se
refiere la informacién, para dar una idea de las calorias que contiene. Hoy en dia
todas las etiquetas tienen el mismo formato, pero atin asi tenemos que leerlas
detenidamente y con cuidado. Por ejemplo si el cereal tiene 110 calorias por
tazay te comes dos tazas estaras comiendo 220 calorias.

-

‘ 0 Lectura de Ias ethuetas de |
los ahmentos |

Objetivo
Aprender a seleccionar los alimentos para tener una dieta mis
equilibrada.

Materiales

Ciertas comidas y bebidas que sean populares entre la juventud.
(Suficientes para que cada grupo tenga alrededor de 1.000 calorias.)

Se pueden utilizar alimentos de plistico y tener una tabla que indique
el contenido caldrico de las diversas frutas y verduras. También se
pueden preparar alimentos en la clase y calcular los valores caléricos
y nutritivos de las comidas preparadas. Otra opcion para este ejercicio
es llevar la clase a varios restaurantes y tratar de identificar las comidas
que no conviene consumir y 1as opciones que hay.

Latin American Youth Center Unidad 6 e Pagina 11
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Ademas puede tener preparadas algunas latas y cajas de alimentos
comunes que se encuentran en el mercado. Lea con la clase las
etiquetas. Enséiieles qué significan los ingredientes, y como esta
informacion les ayudari a elegir mejor una dieta equilibrada. Por
ejemplo, si el contenido de grasa es muy alto, deberian elegir otro
alimento; o el escandaloso nimero de calorias que tiene una barra
de chocolate.

Tiempo
40 minutos

Procedimiento

1. Divida a la clase en grupos (se pueden utilizar los grupos que
utilizamos en el ejercicio de la ensalada de frutas) y pidales

que escojan cierta cantidad de alimentos y empiecen a leer el
contenido. ‘

2. Pidales que lean las etiquetas de los alimentos, inclusive las
porciones.

Pidale a cada equipo que informe sobre la cantidad de azucar,
sodio, grasa, calorias, colesterol, proteinas y carbohidratos que
03, aparecen en las etiquetas de los alimentos.

AN

4. Cada grupo tendra que leer los datos recabados durante el
ejercicio y mencionar si los alimentos corresponden a una
dieta balanceada o a una dieta deficiente.

El exceso de peso

Le sugerimos que para abrir la discusion les pregunte si se han tenido
que enfrentar a problemas de peso, si han hecho dietas, si estin
conformes con su peso y su alimentacion. Tal vez alguien del grupo
quiera relatar su experiencia con las dietas, si la experiencia es exitosa
que explique qué es lo que le ha ayudado. Si la experiencia ha sido
negativa, y no pudo perder peso o lo recuperé rapidamente, qué es
lo que en su opinién fallé.

Unidad 6 e Pégina 12 Latin American Youth Center
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Hoja para entregar a cada participante
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El exceso de peso es un problema serio de salud. Se calcula que 38 millones de
adultos norteamericanos tienen este trastorno. Asimismo, se calcula que mas
de 26% de los hombres de entre 25 y 74 afios de edad pesan demasiado. Entre
las mujeres del mismo grupo de edad, alrededor de 30% pesan mas de lo
debido.

¢Como controlo mi peso?

iNo més dietas! El problema de las dietas es que, mientras la sigues, cambias lo
que comes por un corto tiempo, pero no cambias tus habitos alimenticios. Tu
meta no debe ser llegar a verte como modelo de revistas, o como cualquier otro
estereotipo que promuevan los medios de comunicacion. La verdadera meta
debe ser que te sientas sano con un peso que te permita prevenir el riesgo de
ciertas enfermedades.

La mayoria de nosotros comemos 2.000 calorias (5,3 veces al dia); sin em-
bargo, a menudo elegimos comidas grasosas y de bajo valor nutritivo, lo cual
no es bueno para nuestro organismo. Para controlar el peso es necesario hacer
un cambio en nuestro estilo de vida, y no hacer una dieta por corto tiempo.

Cuando alguien deja de fumar no piensa “Voy a dejar el cigarrillo por seis
semanas,” sino toma la decision de dejar de fumar para siempre. Lo mismo
debe hacerse con el control del peso; con seis semanas de dieta no se cambian
los habitos alimenticios, y en cuanto se vuelve a comer sin pensar en el valor
nutritivo de los alimentos, se vuelve a subir de peso.

El ejercicio tiene una funcién muy importante en cuanto al mantenimiento de un
peso adecuado, dado que cambia la manera en que el cuerpo utiliza los
alimentos. Debe hacerse lo posible por tener una buena alimentacién y hacer
alguna actividad fisica. Esta no tiene por qué ser desagradable, ya que hay una
infinidad de actividades para escoger, desde sacar al perro a caminar o correr
(que ademds son actividades-gratis) hasta tomar clases de baile o algin arte
marcial.

Cont.
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)" . por qué es tan dificil perder peso?

Se ha demostrado que el cuerpo humano tiene un peso con el que se siente
cémodo, y el cual lucha por mantener. La mayoria de las dietas estén basadas
en la alteracion del consumo de alimentos con el fin de poder bajar de peso.
Estos regimenes pueden ayudar a cambiar la figura hasta cierto punto, pero hay
otros factores, como los hereditarios, que impiden llegar a la supuesta figura
ideal, si ésta realmente existe. No obstante, el ejercicio ayuda al cuerpo a
funcionar con més eficiencia. jMatarse de hambre no funciona! El ejercicio
cambia el metabolismo y es la Unica forma permanente de cambiar la manera en
que el cuerpo utiliza las calorias.

i€chale la culpa a tus células de grasa!

Las sefiales que piden al organismo comer més de lo necesario son emitidas
por las células adiposas (células de grasa). Cada adulto tiene de 30 a 40 mil
millones de células de grasa que tienen el propdsito de proteger a los 6rganos
del cuerpo. Estas células jamas se eliminan, pero su tamafio puede controlarse.
Las células adiposas luchan por mantenerse de cierto tamafio, y son las que
hacen que el organismo trate de quedarse en un cierto peso.

Las dietas que limitan el consumo de alimentos sin incluir el ejercicio
contribuyen a aumentar el numero de células adiposas. Cada vez que se sube de
peso después de una dieta, se le agrega grasa al cuerpo y més se reproducen

las células de grasa, que al fin y al cabo, aprenden a sacar ventaja de esta
situacion.

Peligros del sobrepeso para la salud

1. Ataque al corazbn 2. Cancer de la vejiga 3. Insuficiencia renal

4. Cancer del seno 5. Colesterol alto 6. Diabetes

7. Cancer de colon 8. Cirrosis 9. Osteoporosis

10. Céncer del recto 11. Hipertension arterial 12. Cancer de ovario 0
(tero

_ 7
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Cuéanto debemos pesar

Objetivo
Ensenar al grupo a leer la tabla de peso y que conozcan su peso
ideal para establecer un plan de accién para mantenerse en él.

Tiem po
10 minutos

Materiales
Tabla de peso

Procedimientos

Reparta la tabla de pesos a cada persona y pidales que sigan las
instrucciones. Enséiieles a leer la tabla y aytdeles si lo necesitan.

Hoja para entregar a cada participante

1. Busca tu peso en la tabla que corresponda a tu sexo.
2. Si estds pasado de peso, identifica cuantas libras necesitas bajar.

Hazte un plan con metas realistas, que incluya plazos (en cuénto tiempo
piensas bajar) y actividades.

Cont.
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(Cont.)
Mujeres €Estructura Mediana €structura Grande
49 98-110 106-122
411" 104-116 112-128
51" 110-122 118-134
53 116-130 125-142
5'5" 124-139 133-150
57 132-147 141-158
59" 140-155 149-168
511" 148-163 157-176
Hombres €structura Mediana €Estructura Grande
51" 118-129 126-141
53 124-136 132-148
5'5" 130-143 138-156
57 138-152 . 147-166
59" 146-160 155-174
511" 154-170 164-184
61" 162-180 173-194
6'3" 172-190 182-204
e —
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Abra una discusion sobre las diferentes formas de perder peso y remarque la
necesidad de tener una buena dieta equilibrada para que no nos ocasione
ningun trastorno en nuestro cuerpo y podamos mantenernos en nuestro peso
ideal. Hableles de las consecuencias de perder peso de una manera muy rapida
y de los peligros de la falta de algunos nutrientes en nuestro organismo.

Hoja para entregar a cada participante
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Como empezar a perder peso
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De toda la gente que baja de peso, ;qué porcentaje mantiene el peso nuevo?
a) 50% b) 20% c) 2%
La respuesta es “c”

En realidad, somos buenos para bajar de peso, pero casi nadie sabe c6mo
mantener el peso deseado.

Lo mejor es cambiar el comportamiento de una manera que nos resulte
cémoda, y no solo por el periodo que indique la dieta, sino de por vida. Este
comportamiento no permitira bajar 10 Ibs en una semana, pero si se podra
bajar en un plazo aceptable y serd mds facil mantener el peso deseado.

—£ZZ
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Cambios positivos: Cuando, dénde, por
qué, como y con quién comes

Cudndo: La mayoria de la gente que se pone a dieta deja de comer la mayor
parte del dia, pero después tiene tanto hambre, que comera més de lo debido.
Es mejor comer a las horas que corresponde, asf las calorias se consumiran
durante todo el dia y se evitard comer demasiado en la noche.

Qué: Cuando se antoja comer alimentos grasosos y con muchas calorias, hay
que tratar de escoger algo mas saludable. En lugar de un pastel de manzana,
elige una manzana natural. Satisface mas la fruta sola.

Dénde: La mayoria de la gente come por hébito. Por ejemplo, comer mientras
vemos television no nos permite ni gozar del programa ni poner atencion a
lo que estamos comiendo. En lugar de eso debes proponerte como regla

comer sélo en la mesa del comedor.

Cémo: Cuando se come apurado se consumen demasiadas calorias antes
de que llegue al cerebro la sefial de que ya uno est satisfecho. Come mas
lentamente y comeras menos.

Por qué: Muchas personas comen porque estan aburridas o porque es una
ocasi6n especial y todos los demés estdn comiendo. En vez de comer sélo por
compromiso, come lo que realmente prefieres y no aceptes comida si ya no
tienes hambre.

Quién: Si generalmente comes a solas, probablemente no comes comidas
equilibradas. Trata de cocinar para ti y congela algunas porciones para otros
dias. Si comes con tu familia diles que estas tratando de perder peso y que
necesitas su ayuda. Asi te puedan preparar comidas con menos grasa.
Concéntrate mds en la conversacion que en comer rapido.

—
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| C¢omo balancecar la comida y
la actividad fisica

En términos muy simples, el peso se controla por medio de un equilibrio, o
desequilibrio, entre el nimero de calorias que consumimos en un periodo
determinado y la velocidad con que las quemamos.

¢ Qué es una Caloria?

Una caloria es una unidad de energia. Es el combustible que le da poder a tu
cuerpo. Tienes la opcién de almacenarlas o quemarlas. Todo lo que comes tiene
calorias y todo lo que haces (atin dormir) quema calorias. La idea es quemar
mas calorias de las que puedes ingerir.

¢Como se representan las calorias en libras?

Para completar una libra se necesitan 3.600 calorias. Asi es que si se trata de
bajar una libra de peso por semana, es necesario quemar o dejar de ingerir
3.600 calorias por semana. Eso significa alrededor de 500 calorias al dia. La
mejor manera de bajar de peso es quemar 2.500 calorias por medio de
actividades fisicas.

—
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Revise con el grupo la tabla de calorias ingeridas y calorias quemadas.
Seguidamente revise la tabla de importancia de una dieta alta en fibra y baja
en grasa y busque ejemplos de alimentos con el grupo.

» [ ] [ ]
Tabla de calorias ingeridas
y calorias quemadas
2.000 Calorias ingeridas 2.500 Calorias quemadas Esta persona
bajaré una libra
2.500 Calorias ingeridas 2.000 Calorias quemadas Esta persona
subiré una libra
2.000 Calorias ingeridas 2.000 Calorias quemadas Esta persona
mantendra su
peso
(Cont.)
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(Cont.)

—Importancia dc una dicta alta en fibray

baja en grasa

Bajo en fibras: las comidas de poco Alto en fibra: la fibra te hace sentir
contenido de fibra se digieren lleno por mucho rato, disminuye la
facilmente y te hacen sentir hambre absorcion del azdcar, ayuda la

al poco rato. Evita el pan blanco y digestion, reduce el estrefiimiento
las comidas refinadas. y algunas formas de céncer.

Bajo en grasa: consume alimentos Alto en grasa: las grasas,

de bajo contenido graso; toma leche especialmente las saturadas y el
descremada; limita el uso de grasas colesterol, te aumentan el riesgo
saturadas; sustitdyelas por aceite de hipertension y de

vegetal. Evita las comidas fritas en enfermedades del corazon. Las
grasay lee las etiquetas en los grasas tienen 9 calorias por
alimentos para saber qué tipo de gramo, o dos veces mds que los
grasa contienen las comidas ' carbohidratos. Evita los alimentos
envasadas y las mezclas. con mucha grasa como las

cremas, los embutidos, la
mantequilla, el aceite de coco y el

coco.
Bajo en aziicares: los alimentos con Alto en azicar: el azticar se utiliza
azlcar pueden satisfacer a las frecuentemente para reemplazar
personas golosas, pero también comidas nutritivas porque
pueden causar caries dentales. Los suprimen el apetito. Las comidas
azucares estan presente en muchos con mucho azdcar estan llenas o
alimentos que ni te imaginas. Las “vacias” de nutrientes. Trata de
frutas, la leche, y algunos vegetales evitar pasteles, tortas, galletas,
contienen azlcar natural, y esta es refrescos y otras comidas con
preferible a la refinada. mucho azucar.
Bajo en sodio: la mayoria de los Alto en sodio: el consumo alto de
alimentos contienen sal natural, por sal se ha relacionado con la
lo cual no se necesita agregar més hipertension. Evita poner el salero
sal a la comida. Aprende a comer sin en la mesa; trata de no comer
agregar sal. Usa jugo de limon, muchos alimentos llenos de sal y
hierbas o condimentos, o pimienta aprende a reconocer la sal
en vez de sal. escondida en ciertos alimentos.
—W
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Actuvndad fisica

Repase con el grupo los beneficios fisicos y mentalcs de la actividad fisica.
Ademis pidales sugerencias de donde pueden realizar actividades fisicas y
que opciones tienen, ejemplo gimnasios de precio accesible, al aire libre.
También pueden discutir los tipos de ejercicios que son mejores para cada
tipo de persona. Piense con la clase maneras divertidas de hacer ejercicio,
como por ejemplo bailando, patinando, jugando balompié, etc... ayudeles a
ver que el ejercicio fisico es divertido y muy importante a cualquier edad.

Hojo poro entregor a cada participante
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Un buen programa de ejercicio te tomara de 30 a 60 minutos, entre tres y cinco
veces por semana. Es importante la frecuencia porque se siguen quemando las
calorias ain después del ejercicio. El ejercicio también ayuda a reducir el apetito.

Reducir el tamaiio de sélo una pequeiia parte de tu cuerpo es casi imposible. Tal
vez te puedes concentrar en hacer més ejercicio con alguna parte de tu cuerpo
para darle forma al musculo. Sin embargo, aunque hagas 100 abdominales
diarios y tengas los musculos del estomago como una roca, puedes tener varias
capas de grasa encima del misculo. Esa es la ventaja del ejercicio aerébico, que
quema la grasa de todo el cuerpo al mismo tiempo.

Tipos de ejercicios

Aerdbicos

wz Aer6bico quiere decir con oxigeno.

wx El ejercicio aerébico permite que el oxigeno que se respira llegue a los musculos.

sz Ejercicios como el correr, caminar rapido, nadar y bailar son considerados aerébicos.
¢Como sabes si estds haciendo ejercicio aerébico? |

ez Si el ejercicio es continuo por un minimo de 20 minutos;

o= Si tu corazon late més rapido de lo normal;

o= Si puedes hablar, o cantar mientras haces ejercicio.

El ejercicio aerdbico es bueno para el corazon y para los musculos. Ayuda al
primero porque lo hace latir con mas eficacia, y previene asi los ataques al
‘corazon. Este tipo de ejercicio ayuda sentirse mejor, pues hace olvidar las
preocupaciones Y al terminar nos sentimos relajados. -

Cont.
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(Cont.)

€jercicio anaerdbico
=z Anaeroébico significa sin oxigeno.

e Este tipo de ejercicio utiliza mucha energia en muy corto ti'empo; de hecho,
es tan rapido que no permite que el masculo reciba oxigeno.

= En lugar de oxigeno el misculo utiliza el glucégeno que tiene-almacenado
en sus células.

w El glucdgeno da energia muy répido pero no por mucho tlempo y produce
desechos que después hay que limpiar.

= Este tipo de ejercicio requiere utilizar mucha fuerza en corto tiempo. El
levantamiento de pesas es un ejemplo.

& E| ejercicio anaerébico es bueno para aumentar el tamaiio de los mdsculos,
pero no ayuda al corazén como el aerdbico;

€l ejercicio es bueno para el cuerpo porque,
w& E| corazon trabaja con més eficiencia y aumenta su tamaiio.

s« El coraz6n bombea la sangre con mis eficiencia.

= Elvolumen de sangre aumenta, por lo tanto aumenta la eficiencia al recoger
los desechos del organismo.

% El ritmo cardiaco disminuye mientras se descansa.
= | os pulmones recogen el oxigeno con més facilidad.

€s bueno para la mente y el espiritu porque,
= Nos ayuda a dormir mejor.

«F  Aumenta la capacidad de luchar contra el estrés.
= Disminuye la ansiedad y calma.
== Ayuda a estar en un estado més relajado.

Cont.
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(Cont.)

Escogé algin deporte de tu agrado

Caminar aerébicamente es una opcidn muy buena, especialmente para las
personas que recién empiezan a hacer ejercicio, las de edad mayor o las obesas.

Correr es bueno, pero tienes que tener la capacidad para hacerlo.

Los bailes aerdbicos son buenos si te gusta estar en grupo, la masica, y si
quieres mejorar tu coordinacion.

Andar en bicicleta es ideal si te gusta explorar y eres una persona con
sobrepeso.

Nadar es bueno si tienes problemas en la espalda o en las rodillas.

Busca una rutina de ejercicios que sea conveniente para ti
Aunque los gimnasios sean un lugar muy divertido para hacer ejercicio, a veces
puede no serte facil llegar o puede darte verglienza mostrar tu cuerpo, por lo
i\‘ que no vas a ir con tanta frecuencia como deberias. Escoge un gimnasio que
~ cubra tus necesidades y elige actividades que puedas hacer solo. Si eres

persona de hacer ejercicios en grupo, escoge una clase de bailes aerbbicos que
se ajuste a tu horario y en la cual no te dé verglienza mostrar tu cuerpo.

Recuerda que los seres humanos estamos hechos para gozar la vida y no para
vivir con dolor. Si te esfuerzas demasiado en hacer una actividad para la cual no
tienes la preparacion, terminaras por dejarla y odiarla. Desarrolla tu interés en
alguna actividad y trata de variar de vez en cuando. El ejercicio te mantendra
luciendo bien y te haré sentirte aiin mejor. '

— &7

(
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Abuso de Sustancias Daiiinas
Objetivos

< Reconocer y clasificar los diferentes tipos de sustancias
dafiinas (drogas) a las que la juventud esta expuesta

< Evaluar los dafios y consecuencias del uso de drogas parala
mente y el cuerpo

< Aprender a como mantenerse lejos de las drogas y a ayudar a
otras personas que tienen riesgo de consumir drogas
explicandoles los dafios para su mente y su cuerpo

Actividades

< Rompehielos: Mis 10 actividades favoritas
Ejercicio: Lluvia de ideas
Ejercicio:Actividades y preguntas para discutir
¢Qué son las drogas?

- ¢CO6mo nos pueden dafiar las drogas?
¢Por qué hay gente que utiliza drogas?
Mitos y realidades en cuanto a las drogas
Alcohol
Tabaco
Ejercicio ¢{Por qué debo dejar de fumar?
Marihuana o mariguana

Cocaina

N2 R SR R R - S R 2

Ejercicio:Ten fuerzas para decir que “no” a las sustancias
dafiinas para tu cuerpo

g

Ejercicio: La ayuda esti al alcance del teléfono

g

Ejercicio: Poema Promises, Promises

Latin American Youth Center Unidad 7 e Pagina 1
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Rompehielos: .~ Mis 10 actividades favoritas

Objetivo

El objetivo de este ejercicio, ademis de estimular al grupo, es crear
una lista de actividades a las cuales puedan recurrir cuando se
aburran y no sepan qué hacer.

Materiales

Papel y lapiz

Hojas de papel grande
Tiempo

15 minutos

Procedimiento
1. Reparta papel y lapiz a cada pdrticipantc.

2. Con la hoja en posicién horizontal, cada participante dibujara
una linea vertical en medio del papel para separarlo en dos.

3. Indiqueles que escriban en el lado izquierdo del papel sus 10
actividades favoritas, animandoles a utilizar su creatividad. Si
ve que les resulta dificil escribir las 10 actividades que pide el
ejercicio déles ideas. Es bueno sugerir que las actividades sean
variadas, al aire libre o en algin gimnasio; asimismo, pueden
pensar en actividades mis comunes en las diferentes
estaciones del aiio (primavera, verano, otoiio € invierno).
Habra actividades que se hacen individualmente o con
amistades, en la casa o en la escuela, por entretenimiento o
por estudio.

4. Después de que completen la lista, cada participante dividira
la parte derecha del papel en cinco columnas. Cada columna
llevara un simbolo en la parte superior, como sigue: primera
columna, $; segunda columna, R; tercera columna, I; cuarta
columna, Ey en la quinta,un *.

5. Enla primera columna,“$”, identificarin las actividades que les
costaron mas de $5.00 cada vez. En la segunda columna,“R”, se
identifican las actividades que implican riesgo, ya sea
emocional, fisico o espiritual. La tercera columna,“I”, es para
indicar las actividades que no sean populares o que sean

Unidad 7  Pagina 2 Latin American Youth Center
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extrafias; en la cuarta columna,“F”, se:ponen las actividades
que desapareceran de la lista dentro de cinco afios,y en la
quinta,“*”, se anotaran las tres favoritas de cada estudiante.

6. Opcional:

A Se pueden utilizar otros simbolos como una casita, un
corazén o una cara sonriente.

A Divida a la clase en grupos para compartir los resultados
de las listas.

A Pida a cada participante que dé su opinién acerca del
resultado que obtuvieron.

A Escriba la opinion de cada participante en una hoja de
papel grande o en la pizarra y discutanlas con todo el
grupo.

Abuso de sustancias daqinas

Esta unidad trata de la prevencion y el control del abuso del tabaco, el alcohol
y otras drogas que utilizan la juventud. Cuando desarrolle esta unidad tenga
€n cuenta los siguientes puntos:

<& Asegurese de que el grupo relaciona esta informacién con sus
propios cuerpos y situaciones, y aprenden las herramientas
para saber cuando estin en peligro y asi puedan tomar
decisiones saludables. El conocimiento médico acerca de los
efectos del tabaco, el alcohol y las drogas para el organismo
esti creciendo constantemente. Sin embargo, tener
consciencia y conocimiento de los dafios que estas sustancias
causan, por si solos no son una garantia del cambio de
comportamiento.

< Expliqueles que, uno de los mayores obsticulos para decir que
“no”a las drogas son los mensajes que reciben de los medios
de comunicacion. Estos a menudo implican que el uso de las
drogas y el alcohol son aceptados s6lo por el hecho de que
todo el mundo lo bace.Aclireles que la realidad es que hay
muchas personas adultas y jévenes que no usan drogas ni
alcohol.

¢ Aproveche esta seccién para ir por puntos tan importantes
como la autoestima, y como la falta de ésta, esti ligada al uso
de drogas. Hagales sentirse competentes y que se les valora.
Hibleles del respeto hacia su persona y hacia los demis
individuos.

Latin American Youth Center Unidad 7 ¢ Pagina 3
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< Recomiéndeles que participen activamente con la comunidad
para poder ayudar a otras personas de su edad a vivir en un
ambiente sano y agradable.

Hojo para cntrcgor a cada porticipontc

1. l!' “ |"u-’ l"'“
,:«z\ﬁ%;% o ;’?u ,&;ﬁ?“’
AR A T s ST A v

€l tabaco, cl alcohol y otras drogcs
w Aprende y sé consciente de cudles son los riesgos que corres antes de
utilizar estas sustancias.

Ciertas decisiones que tomemos ahora pueden camblar por completo la
direccion de tu vida en el futuro.

Debes aprender a reconocer cuando se esta abusando (o tu puedes estar
abusando) de las drogas y cuando un ser querido ha caido en el habito de
usar drogas; también deben saber a quién pedirle ayuda.

Mantener un vicio es muy costoso, ademas el costo para la comunidad es
también muy alto, ésta debe cubrir la atencion de salud, la rehabilitacién, el
sistema judicial y la policia.

Las acciones de las personas que tienen adiccion a sustancias dafiinas nos
afectan a todos.

w Debes aprender a tener los recursos y las fuerzas necesarias para luchar

contra la presién que te pueden imponer tus amistades para usar el tabaco,
alcohol y drogas.

—
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vt Lluviadeideas | o

Objetivo
~ Hablar de la sociedad tx1an diversa como en la que vivimos ahora,
los conceptos que se manejan en la calle, los diferentes tipos de
drogas que existen y la variedad de nombres que tienen.

Descubrir, utilizando el grupo de participantes como un punto de
partida, 1a infinidad de nombres que existen para ciertas drogas y
los conceptos que utiliza la juventud para comunicarse mejor.

Saber el nivel de conocimiento del grupo en cuanto a drogas y otras
sustancias daininas.

Material
Hojas de papel grande

Tiem po
20 minutos

Procedimientos
1. En una hoja de papel grande o en la pizarra, escriba todos los

nombres y tipos de drogas y sustancias daiiinas para
nuestro cuerpo que se les ocurra a sus estudiantes.

2. Pidales que respondan a las siguientes
preguntas con respecto a los diferentes
nombres que utilizan para cada una de
las drogas (en lenguaje callejero).

3. Cuando haya finalizado, continde con
el resto de las preguntas, jpor qué creen
que se utilizan las drogas? ;Qué es tener
una adiccion?

BEST COPY AVAILABLE
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Hoja para entregar a cada participante

¢Qué es la adiccién?

drogas

AN N N N N W

¢

Las drogas

¢Cudles son las drogas méds comunes?
v Tabaco v, Alcohol
v Inhalantes v Cocaina

¢Por qué la gente utiliza drogas?
v Paraolvidarse de sus problemas v

v Por curiosidad v
v Para calmarse o relajarse 4
v Porque hacen sentirse bien 4

Cuando alguien es una persona adicta:
v’ Aparece nervioso si no puede conseguir drogas
v’ Necesita robar, asaltar e incluso matar para conseguir dinero para las

Cuando se necesita buscar pretextos para utilizar drogas y alcohol
Miente acerca de sus actividades cotidianas

Aparece paranoia o sensacion de persecucion

Tiene una actitud y comportamiento raro, extrafio

Cambia sus hébitos de higiene personal, hay un descuido personal
Sufre de depresion, se ve siempre triste y con desgana

Sus amistades son todas drogadictas

v Marihuana

Porque se hacen adictos a la droga

Porque las amistades los
presionan a usar drogas

Estd de moda

Unidad 7 ¢ Pagina 6
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Actw:dades y_preguntas'vpara
dlscutlr

Objetivo :
El siguiente ejercicio tiene el propésito de ayudar a sus estudiantes
a desarrollar pensamiento critico y a presentar sus ideas con claridad
y conviccion.

Materiales
Copias con los problemas seleccionados para discutir en la clase.

Tiempo | "

30 minutos

Procedimiento

1. Organice dos equipos para conducir un dcbatc Los temas a
discutir pueden ser:

a) La edad minima para consumir alcohol deberia ser 18 afios
en lugar de 21 aios de edad (o la edad que corresponda
en su comunidad).

b) El problema del consumo de alcohol de una persona sélo
afecta al individuo que lo consume.

©) El uso de alcohol, tabaco y otras drogas pueden permitirse
en ocasiones especiales o como diversion.

2. Cada grupo elegira estar a favor o en contra del tema del
debate. Deberin preparar una frase con la cual puedan de-
fender su posicion. Después de haber compartido la frase con
la cual establecen su posicién, los miembros del equipo
deberin discutir el tema y tendrin dos minutos para ensayar
sus argumentos.

3. Pida al resto del grupo que anote los puntos mis importantes
presentados por los dos equipos,y que indiquen en cada
punto si éste corresponde a una situacion real, o si creen que
€s una opinion.

4. A continuacion utilice los siguientes puntos para la discusion:
Los equipos, ;pudieron presentar su posicion claramente?
¢Qué informacién presentaron para defender sus argumentos?
¢Qué equipo presento el argumento mis convincente? ;Son

Latin American Youth Center Unidad 7 e Pagina 7
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las opiniones mis efectivas que la realidad en cuanto a
persuadir e influir sobre cambios de comportamiento? ;Por
qué si o por qué no? Pida al grupo que compartan sus propias
experiencias con respecto a este tipo de situaciones, ya sea
que las hayan vivido u observado. (Les hicieron cambiar de
opinién el material presentado? '
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¢Qué son las drogas?

Para este médulo explique lo que son las drogas, y luego cada una de ellas
individualmente:alcohol, tabaco, marihuana y cocaina. A medida que termine
de explicar cada una de ellas entrégueles las hojas de trabajo a cada participante.

Hoja para entregar a cada participante

,,Que son Ios drogas’

Las drogas son sustancias quimicas que cambian el funcionamiento de nuestro
cuerpo. Pueden cambiar nuestra forma de pensar, de sentir o de actuar. Los
medicamentos son drogas que ayudan a curar las enfermedades, a quitar el
dolor o a prevenir una enfermedad. El alcohol, la cafeina y la nicotina son
drogas. Algunas drogas son productos quimicos sin ningdn uso medicinal.

¢Comorte pucden dadar las drogas?

Py

Las drogas hacen que te enfermes, danariztuzcuerpo y tu cerebro e incluso te
pueden matar. Usar drogas te puedestragggproblemas para aprender o para tratar
de recordar cosas. El estudio set  hace micho més dificil. Asimismo, te
pueden dar mas seguido gnpe{y%otr §§’énfermedades Muchas drogas te hacen
cambiar de humor y te hacen senttr»»tnste Cuando usas las drogas, la mayoria
de las veces pierdes la coordmagéén y no puedes pensar claramente. En la
mayoria de los accidentes de transito fatales de personas menores de 25 afios
de edad, por lo general la persona que conducia el automévil estaba bajo la

influencia de algun tipo de drog :;generalmente, alcohol.

éPor que la gnte vtiliza drogas?

La gente empieza a usar drogas por curiosidad, para olvidar sus problemas, o
porque quieren ser parte de un cierto grupo. Al principio, la gente utiliza las
drogas para sentirse bien, después las tienen que tomar sélo para poder
sentirse normales. Después de utilizar una droga, el organismo de la persona se
adapta y la tolera, y en ese punto, se necesita mas y més droga para poder
producir el efecto que se busca. Esto aumenta la senedad del problema y se
genera la adiccion.

— 5
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Discuta con el grupo los mitos y realidades que existen con respecto al uso de
drogas. Pidales su opinién y hable sobre otras creencias que puedan tener
sobre el tema.

Hoja para entregar a cada participante

L L R d Jd L D 14
N A A
WP IONE

MITO: Cuando se es muy joven no se puede caer en la adiccion.

REALIDAD: La adiccién puede surgir a cualquier edad. Hasta antes de nacer la
persona puede ser adicta si su madre consume drogas.

MITO: Puedes parar el uso de las drogas en cualquier momento.

REALIDAD: Dejar de usar drogas no es féacil. Cuando tratas de dejarlas te
sientes mal, haciéndote creer que necesitas usar mas droga. Si te
mantienes alrededor de gente que usa drogas es alin més dificil
dejarlas. Pero hay gente y programas que pueden ayudarte a
dejarlas con menos dificultad.

MITO: Tienes que haber utilizado las drogas por mucho tiempo para
convertirte en una persona adicta y para que empiecen a causar
problemas en tu cuerpo o en tu cerebro.

REALIDAD: Las drogas pueden hacer que el cerebro mande seiiales
equivocadas a tu cuerpo, lo cual te puede llevar a dejar de
respirar, a tener un ataque al corazén o a quedar en coma. Esto
puede pasar incluso la primera vez que se utilizan drogas.

MITO: Si fumas marihuana durante el fin de semana, no tendras ningdn
problema en funcionar adecuadamente en la escuela el dia lunes.

REALIDAD: Los efectos de la marihuana pueden durar hasta tres dias,
disminuyendo la memoria, la coordinacion y los reflejos.

MITO: La cocaina solo es adictiva si te la inyectas.

REALIDAD: La cocaina causa adiccion con cualquier forma de uso, ya sea
fumada, inhalada o inyectada.

Cdnt.

Unidad 7 e P4gina 10 Latin American Youth Center

,_,
o
Cl

\)'.



Promoviendo Un Futuro Saludable
[0="go= o= Jo=1Jo=J0=140= 140 =240 =12J0= 0= 40 =2J0== 10 =10 == 0= 10 =1J0= 40 =1J0= 0= 1J0== 1= "0 =1JO== 10 =1JO== 10 =240 == 10 == o= 1JO0=1J =14

(Cont.) .
fitos y realidades

MITO: La inhalacién de pegamento causa una reaccion instantdnea y no
hay tiempo suficiente para que haga dafio.

REALIDAD: El pegamento y otros inhalantes entran en la sangre y se
distribuyen por todo el cuerpo en segundos. Si se inhala por
mucho tiempo puede causar sofocacién ya que reemplaza al
oxigeno en los pulmones.

MITO: La marihuana no dafa tanto el cuerpo como el cigarrillo.

REALIDAD: La marihuana tiene mas productos quimicos que causan cancer
“que el cigarrillo.

MITO: Las drogas ayudan a aliviar el estrés y ayudan a las personas a
sobrellevar sus problemas.

REALIDAD: Las drogas s6lo hacen que las personas se olviden y no le den
importancia a sus problemas temporalmente; cuando el efecto de
la droga desaparece los problemas siguen.

MITO: Las cremas de esteroides pueden comprarse en las farmacias o
ser recetadas por el personal médico para tratar las alergias, por
lo tanto, el uso de esteroides no puede ser tan malo.

- REALIDAD: Hay diferentes tipos de esteroides. Los esteroides para el
tratamiento de las alergias no son los mismos que se utilizan para
hacer crecer los muasculos.

g «

—
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A continuacion explicari el alcohol, tabaco y 1a cocaina.Vaya despacio
revisando cada una de las hojas de trabajo con el grupo.Fomente la
discusion y pare cuando sea necesario para aclarar dudas. Déles los
puntos claves que les puedan servir para tomar decisiones prudentes
si se ven en una situacion de peligro.

Alcohol

Hoja para entreg

h T R ] B e
O &

Hay sélo una droga més peligrosa que la heroina, la cocaina o las anfetaminas.
Esta droga mata mas gente, debilita més vidas, rompe mas familias, desperdicia
més dinero, y causa mas enfermedades que todas las otras drogas juntas. Un
tercio de todas las muertes que se podrian prevenir estan relacionadas con el
uso de esta droga. Mas de la mitad de todos los asesinatos son cometidos por
gente que esta bajo la influencia de esta droga. La mitad de todos los arrestos,
cerca de 90% de todos los asaltos y 50% de todas las violaciones estan
relacionados con esta droga. A pesar de que sabemos de estos hechos, es una
de las drogas mas comodamente vendidas, y los medios de comunicacin
constantemente influyen en su uso. ¢Cuél es la droga més peligrosa en el
planeta?

El alcohol, al contrario de la comida, no permanece mucho tiempo en el _
estomago y sélo 10% se elimina por medio de la orina. El 90% restante se va al
higado y tarda alrededor de una hora en eliminarse.

¢Cudntos tragos te puedes tomar en una hora y cuanto tardaria tu cuerpo
en eliminarlos?

Cont.
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Dibujo Jei tiempo de eliminacion
del alcohol

En una hora se eliminan alrededor de: 12 onzas de cerveza 6 5 onzas de vino
6 1,5 onzas de licor fuerte.

El alcohol afecta la parte del cerebro correspondiente al control de las
inhibiciones; en consecuencia, en la medida en que se pierden las mismas, se
pierde la inhibicién al hablar, se busca pelea y se hacen cosas ridiculas. Se llega
a un estado de embriaguez, y luego de haber ingerido mucha cantidad de
alcohol, el sistema nervioso llega a un proceso de disminucién o reduccion
funcional.

Consecuencias del consumo del alcohol
para la salud

Est4 demostrado que aproximadamente un tercio de todas las enfermedades

que se pueden prevenir estén relacionadas con complicaciones del abuso del
alcohol, por ejemplo:

= Daiio al higado w Enfermedades del coraz6n

= Desnutricion sz Daifios cerebrales

& Accidentes, asesinatos y suicidios == C4ncer en diferentes partes del
cuerpo

o= Eluso de otras drogas & Enfermedades gast~rointestinales

—
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—
Mecanismos del alcohol

El alcohol es una sustancia que resulta de la fermentacién que ocurre al mezclar
azdcar y levadura. Es el ingrediente més activo en las bebidas tales como el
vino, la cerveza y los refrescos destilados con alcohol (wine coolers).

El alcohol que se encuentra en las bebidas alcohélicas es denominado alcohol
etilico. Ya sea que se ingieran mas de 12 onzas de cerveza 6 5 onzas de vino, la
cantidad de alcohol puro por bebida es casi la misma. '

Seguin la forma en que se ingiere, el alcohol etilico puede producir una
sensacion de bienestar, sedacion, intoxicacion o inconsciencia.

Al igual que 1a heroina y los tranquilizantes, el alcohol es una droga psicoactiva
que altera la mente. Puede alterar el estado de animo, causar cambios en el
cuerpo y dar lugar a la formacién del habito o la adiccion.

El alcohol es considerado un “reductor” porque deprime el sistema nervioso
central. Es por esta razon que la ingestion de mucho alcohol produce una
lentitud en las reacciones, incoherencia en el habla, lentitud al caminar y
algunas veces desmayo.

Una persona no tiene que ser alcohélica para tener problemas con €l alcohol.
Por ejemplo, cada afio, mucha gente joven pierde la vida a raiz de los accidentes
de automdévil, ahogamientos o suicidios relacionados con el uso del alcohol. Los
problemas més serios de salud pueden ocurrir, y de hecho ocurren, mucho
antes de que aparezca la etapa de la adiccién o el uso crénico.

—
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Hoja para entregar a cada participante

Sila respuesta a las siguientes preguntas es si, necesitas tener mucho cuidado
y observar c6mo el alcohol estd afectando tu vida y tu relacién con tus seres
queridos.

SI NO

O 1. ¢Utilizas el alcohol para calmarte cuando est4s bajo tensién
en tu trabajo o en la escuela ?

2. ¢Te sientes muy mal al dia siguiente de haber tomado
alcohol?

3. ¢Tufamilia o amistades, piensan que ests tomando
mucho?

4. ¢Tienes dificultades con tus amistades después de haber
consumido unos cuantos tragos?

5. ¢Te has lastimado o has lastimado a alguien después de haber
tomado bebidas alcohélicas?

¢No te importa beber sin compaiiia?

¢Bebes para hacer frente a la presién, miedo o
inseguridad?

8. ¢Tienes pérdida de memoria mientras estis tomando o
después de haber tomado?

9. ¢Tesientes y pareces més irritable, con celos o de mal humor
después de beber?

10. ¢Mientes o encubres el hecho de haber bebido?

U 00 00000 DOC
U 0000000 O

—
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Tabaco

Hoja para entregar a cada participante

Tabaco

El tabaco es un producto quimico que contiene nicotina. La nicotina es toxica y
frecuentemente se utiliza como insecticida.

¢Como reacciona tu cuerpo las primeras veces que consumes tabaco?

e E| corazn empieza a latir con més fuerza y sube la presion arterial.

ww Te sientes mal del estdmago, como con niuseas.

e Te sientes con mareo.

s Tu sensacién de cansancio y tehsién desaparecen.

w Te da mal aliento y se te manchan los dientes de amarillo con el tiempo.
¢Como reacciona tu cuerpo si consumes tabaco por mucho tiempo?

e Se te dafian los pulmones y el corazon.

= Te da cancer de pulmdn, boca y garganta.

s Te provoca presion arterial alta.

w Te reduce los sentidos del gusto y del olfato, y eso te lleva a consumir mas.
¢Por qué fuma la gente?

Las personas que fuman usan el tabaco para satisfacer diferentes necesidades.
Hay estudios que indican que la mayorfa de la gente dice que fuma por una o
mé4s de las siguientes razones:

Fumar les da energfa. @

Les gusta tocar y sentir el cigarrillo en sus manos.
Fumar es un placer.

El cigarrillo les ayuda a relajarse cuando sienten tension.
El cigarrillo se les antoja; fumar es una adiccion.

Creen que no pueden romper el hébito. @\\ ‘ﬁg
Y & &
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.
;Por qué debo dejar de fumar?
Objetivo

Que cl'grupo discuta las razones por las que se debe dejar de fumar.

Tratar de que si alguien del grupo fuma, el resto le ayude a dejar de
fumar.

Materiales
Pizarra o cartulinas grandes

Marcadores

Tiem po
40 minutos

Procedimiento
1. Escriba en la pizarra o en la cartulina con letras grandes el
titulo ¢Por qué debo dejar de fumar? Debajo de él, cuatro
categorias: Para mejorar mi salud de inmediato; para prevenir
problemas graves de salud en el futuro; para mejorar mi
apariencia fisica;y otras.

2. Pidales que mencionen algunas de las razones por las cuales la
gente o cualquiera del grupo deberia dejar de fumar,y apunte
las razones en una hoja de papcl grande o en la pizarra en la
categoria correspondiente a la vista de todos.

3. Aiada las que no hayan mencionado de las incluidas en la hoja
de trabajo. Esta no debe ser repartida hasta después de
finalizar el ejercicio.

4. Continue con la siguiente seccién del ejercicio: ;Cémo puedo
dejar de fumar?

5. Pregunte si alguien fuma, en caso afirmativo, preguntele si
quiere que la clase le ayude a dejar de fumar. Idee con el
grupo formas efectivas para dejar de fumar y de cémo
mantenerse sin fumar.

Latin American Youth Center Unidad 7 e Pagina 17
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Hoja para entregar a cada participante

)

Para cuidar la salud y bienestar de mis seres queridos.

)

Para dar mejores ejemplos a mis hermanos, sobrinos, primos, e incluso a
mis padres.

Para prevenir enfermedades como la bronquitis y el resfriado.
Para evitar incendios y quemaduras en los muebles.

Para vivir muchos aos, tener hijos y poder conocer a mis nietos.
Para no contaminar el ambiente.

8 &8 8§ § §

Para mejorar mi salud de inmediato

A Respirar mejor

A Tener menos tos y dolores de cabeza

A Sentirme con mas energia

A Comer mejor

«= Para prevenir problemas graves de salud en el futuro
A Prevenir el cancer del pulmdn y de otros tipos

A Prevenir las enfermedades del corazén

-A Evitar problemas respiratorios como el enfisema pulmonar
o= Para mejorar mi apariencia fisica

A Eliminar el mal aliento

A Tener un sabor mas agradable en la boca

A Quitarme o evitar el color amarillo de mis dedos y dientes

A Evitar quemaduras en la ropa

— £
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Hojo para entregor a cada participante

0 .,.,‘ I-v- s APremsoa
& \lr N u ':! llH mlfﬁl ,_} ; o

ﬁ# vav:)? v;f- {1

g ¥ 4
¢Como puedo dejar de fumar?

Si estés con la decision firme de dejar de fumar, aqui hay algunos pasos que
pueden ayudarte a lograrlo. Pero tienes que pensar de una manera creativa, e
inventar excusas para dejar de fumar que se adapten a-tu personalidad y a tus
necesidades. Antes de dejar de fumar:

s Escoge un dia para dejar de fumar, si es posible pidele a alglin amigo o
compaiiera para que dejen de fumar a la vez.

wr Piensa por qué y cuando fumas. Trata de identificar las cosas que haces
diariamente mientras fumas (tomarte un trago o un café, o hablar con tus
amistades en los ratos libres).

w= Cambia tu rutina. Deja los cigarrillos en diferentes lugares, fuma con la otra
mano, no hagas nada més cuando estés fumando. Piensa en cdmo te
sientes cuando estés fumando, o fimate solo la mitad del cigarrillo.

w Fuma en ciertos lugares solamente, como por ejemplo al aire libre.

w Cuando se te antoje un cigarrillo, trata de pensar en otra cosa en vez de
fumar; a lo mejor mascar un chicle o tomarte un vaso de agua.

s« Compra s6lo una cajetilla de cigarrillos. Cambia de marca a una que no te
guste.

El dia que dejes de fumar:
w Tira todos los cigarrillos, y guarda todos los ceniceros.

o« Cambia tu rutina de las mafianas. Trata de sentarte en otro lugar de la mesa
al desayuno y deja también el hébito del café. Manténte con ocupaciones.

w Cuando te den ganas de fumar, trata de distraerte con alguna otra actividad.

w Trata de tener a la mano otras cosas para llevarte a la boca como un palillo,
un dulce o un chicle.

w Al final del dia prémiate con algo que te guste como tu comida favorita, o
una ida al cine; también te puedes dar una caminata al aire libre si es
posible.

— 5
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Para mnntcncrtc sin fumar

== No te preocupes si sientes sueiio o te irritas facilmente, estos sintomas van
a desaparecer. Los primeros dias son més dificiles.

= Trata de hacer algin ejercicio como caminar o andar en bicicleta.

= Mantén en tu mente todas las ventajas de dejar de fumar, tanto para tu
salud y apariencia personal, como para los que te rodean. Mantén una
actitud positiva; los beneficios son mayores.

= Cuando te sientas en tensidn, trata de ocuparte, piensa en la manera de
resolver tus problemas, y lo mas importante es reconocer que fumar no te
resolvera nada, todo lo contrario.

v

= Come regularmente. Si estds con hambre es mas dificil suprimir los deseos
de fumar,

s« Empieza a ahorrar todo el dinero que antes gastabas en cigarrillos en una
alcancia.

s« Cuéntale a las personas que te rodean que has dejado de fumar, la mayoria
de |a gente te apoyara.

o« Sialguna vez vuelves a fumar, no te sientas mal. La mayoria de las perso-
nas que dejan de fumar lo intentaron varias veces antes de dejarlo por
completo. Simplemente deja de fumar una vez més.

s Sinecesitas mas ayuda, ve a la clinica, alli te daran algunas alternativas
médicas que te pueden ayudar a alcanzar tu meta de dejar de fumar.

—
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Marihuana

Ho;o para entrcgor a cada portlclpcmte

Marihuana

Contrariamente a las creencia de las personas jovenes, la marihuana es una
droga daiiina, especialmente desde que su potencia ha aumentado en 275% en
el dltimo decenio. Para los que ahora consumen marihuana, los peligros son
mayores y mas serios que en 1960. Se ha demostrado que existe mayor
cantidad de agentes cancerigenos en las personas que fuman marihuana que en
las que fuman tabaco. Esto se debe a que las personas que fuman marihuana
tratan de retener el humo en los pulmones la mayor cantidad de tiempo posible.
Un sélo cigarrillo o pito de marihuana puede hacer tanto dafio a los pulmones
como cuatro cigarrillos de tabaco. Las drogas como la marihuana interfieren
con la respuesta inmunoldgica del organismo a varias infecciones y
enfermedades, lo cual te pone en riesgo de contraer enfermedades. @

¢Qué es la marihvana?

La marihuana viene de una planta, Cannabis sativa, que crece en muchas partes
del mundo. Es una droga compleja con mas de 400 quimicos, de los cuales el
més importante es el THC (delta-9-tetrahidrocannabinol).

¢Como entra la marihuana en nuestro organismo?

Cuando se fuma, la marihuana viaja por la triquea hasta los pulmones, donde el
THC pasa a la sangre y, por lo tanto, a cada célula de nuestro cuerpo.

Cuando la marihuana se ingiere y digiere el proceso es mas largo. Pasa al
estdmago, luego al intestino delgado y de ahi.la absorbe la sangre. Como este
proceso toma més tiempo que cuando se fuma, un gran porcentaje del THC se
pierde.

El porcentaje de THC que absorbe el organismo es cinco veces mayor al fumar
marihuana que al digerirla, lo cual indica que el porcentaje de THC en el cuerpo
es mayor cuando se procesa en el sistema respiratorio que cuando se procesa
en el sistema digestivo.

Cuando la marihuana se usa en combinaci6n con el alcohol, el efecto de cada
uno se combina y se multiplica, y es varias veces mas dafiino que si se tomaran
solas. En este caso podriamos decir que 2 + 2 es igual a 6 en vez de 4.

—
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€fectos de la marihvana

= Sinusitis = Bronquitis
ww Cancer del pulmén = Presion arterial alta
v Latidos del corazén acelerados

Alfumar marihuana, los latidos del corazén y la presién arterial suben hasta un
50%, dependiendo de la cantidad de THC que se absorba. Los ojos rojos en
personas que fuman marihuana, son causados por la congestién dela
esclerdtica o parte blanca del ojo, lo cual indica cambios de la presién y de los
vasos sanguineos por la absorcién del THC.

L
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Discuta los efectos de la marihuana sobre la sexualidad masculina y femenina
y pidales que razonen los efectos con usted.

€fectos de la marihvana en
la sexvalidad masculina

Disminuye la masculinidad

Las células del sistema reproductivo son muy altas en grasa, por lo tanto
absorben y retienen mas THC que las demés células en el cuerpo. Con el uso de
marihuana las hormonas masculinas disminuyen. Estas hormonas son
esenciales para el desarrollo de las caracteristicas sexuales secundarias como
los misculos prominentes, el crecimiento del vello, la voz gruesa.

Impotencia

Los hombres que fuman marihuana, u otro tipo de drogas, pueden llegar a tener
problemas con el funcionamiento sexual. La marihuana consume testosterona,
que es una hormona necesaria para el funcionamiento sexual.

Infertilidad

El uso de marihuana con frecuencia regular o alta, especialmente entre las
edades de 12 a 17 aios, puede disminuir o detener la produccion de semen.
Asimismo, hay estudios cientificos que sugieren que puede haber cambios en

los cddigos genéticos que a su vez pueden resultar en efectos nocivos para el
feto.
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€fectos de la marihvana en la sexvalidad
femenina

Disminuye la feminidad en lo mu;er

A la inversa que los efectos del THWC ‘en Ios hombres este compuesto aumenta
los niveles de testosterona en |4, mulerJLg&sﬁ rpu;eres que usan marihuana
pueden mostrar caracteristicas masculmas como pelo en el pecho, en la caray
los brazos, y una disminucién del tamano"de’?los senos. También puede
aumentar el acné. ;

Infertilidad PN
Se ha demostraquue la manhuana puede mterrumplr el clclo menstrual e

ph

ity

intervenir en la saludgf ﬁroducglva yla femlldadﬁEl THCquede causar dafos

irreversibles al total de huew\g)os}) almacenados en Ios ovarios que tienen todas las
T o

mujeres. ‘:“%

Complicaciones en el embarazo

EI THC afecta el paso de los nutrientes a\través de Ia«placenta alfetoy la
mortalidad fetal es mayor. Ademés, hay numerososfe’studlos que indican que,
entre las madres que usan marihuana, es’ ‘més alto el nimero de bebés con
defectos fisicos y mentales. Si la madre que consume marihuana da pecho a su
bebé, pasa el THC por medio de la leche.

BESTCOPY AVAILABLE
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¢Como sc identifica a las personas que
utlllzon marlhuona‘-'

2. Baja el rendimiento escolar o la manera de desempenar su trabajo

3. Sevuelven anttsomales Y descon%%feradas»con os, sentlmlentos de otras
personas. 4 y"‘?}\ e :
4. Tienen los ]osé}émcamente rolos%r_
5. Descuudan ) aparienma fisicag?
6. Se vuelven paranoicas y defensu%/%s a Ia més minima critica.
7. Descuidan sus responsabilidades dianas :%
8. Pierden peso. f§ A*’g’&/
9. Reciben llamadas y tienen amistades misteriosas.
BESTCOPY AVAILABLE
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Mitos acerca de la m’nrihunn’n

La mafihuana no hace daiio porque es una hierba natural.
iFALSO! Muchas plantas son téxicas, inclusive la marihuana.

La marihuana no causa efectos al dejarla de usar.

iFALSO! La marihuana causa dependenma Al dejar de usarla se producen
nausea, diarrea, insomnio e |rr|tab| i

es mgggos dahi qu ‘vla de hace afios atrds.

oforasy: os

efecto
g‘ C&?ﬁ&?’ '%P
jFALSO!

; Los’e ﬂ:m
SR Negria, et el
r%gf[e;ps pueden durar:ca L

.FAI.SO
usan la marihuana.

La marihuana abre la mente.

{FALSO! La marihuana enturbia la mente‘ ‘ mterflere con I% memoria y con el
proceso de tomar decisiones. |

La marihuana alivia el estrés.

«"x;ogg.f

w\’g
iFALS0! La marihuana sélo posterga lo inevitable y puede causar depresién.

El uso de la marihuana estd disminuyendo, porque el problema del uso
de las drogas esté desapareciendo.

iFALSO! El uso de la marihuana ha decaido como resultado del aumento del
uso de otras drogas como la cocaina.

L
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Cocaina

Hoja para entregar a cada porticiponte

"\(\I

S e

e
~y Yo",

Cocaina

La cocaina es una droga que no tiene limites ni respeto por nadie. Ha penetrado
en muchas comunidades en los Estados Unidos. Se mete en nuestros hogares
conquistando y dividiendo familias; entra en las escuelas, los corredores y los
parques, en espera de que la juventud caiga en sus redes. Estd en los trabajos y
en las calles persiguiéndonos dia y noche. Nos engaiia, nos seduce, nos
atormenta y esclaviza para luego matar a sus victimas al azar.

Cada dia miles de personas prueban la cocaina por primera vez. En los Estados
Unidos, un total de casi 30 millones de personas admiten haberla usado. Se
calcula que entre 5y 10 millones de personas utilizan la droga por lo menos una
vez al mes, y su uso sigue aumentando de la manera més destructiva: con el
uso del “crack.” El crack esté ahora en todas las comunidades a disposicion de
adultos, jovenes y menores; su costo es tan bajo que cualquier joven de edad
escolar puede comprarlo.

¢Qué es la cocaina?

La cocaina es una droga extraida de la hoja de la coca, que es, a su vez, una
planta que se cultiva muy facilmente en los Andes, principalmente en Bolivia,
Colombia y Perd. Es una sustancia quimica denominada alcaloide y es familia de
la nicotina, de la cafeina y de la morfina. Con 200 libras de hojas de cocaina se
producen 2 libras de coca pura. La cocaina se destila hasta producir una pasta o
extracto, que se calienta con acido clorhidrico para producir el clorhidrato de
cocaina. Este se almacena para que las personas narcotraficantes la puedan
transportar y vender. La cocaina se diluye en az(car, sal, anfetaminas, procaina
0 benzocaina, acido bérico, quinina-estricnina, y otros compuestos.

El efecto de la cocaina varia inmensamente y est4 relacionado con su pureza
que puede ir desde 5% hasta 80%. Este aspecto de pureza es el aspecto més
peligroso en relacién con el uso de la droga.

— g ‘
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Los cfectos de la cocaina
en nuestro organismo

La cocaina es un anestésico local que adormece la membrana mucosa de la
boca, vagina, recto y ojos. Es también un-estimulante del sistema nervioso
central, posiblemente el mas potente. La sensacion de estimulo que produce la
cocaina probablemente venga de la activacion de las células del cerebro, que
emiten un mensaje quimico o neurotransitivo por medio de la dopamina. La
dopamina esté asociada con el placer y la sensaci6n de estar alerta.

Hay estudios que indican que las personas adictas a la cocaina anteponen la
droga a la comida, las relaciones sexuales, la familia y las amistades. La cocaina
engana al cerebro haciéndole sentir placer como si fuera comida o sexo.

El uso crénico de cocaina lleva paulatinamente a la depresion, la cual baja el
grado de energia y hace que desaparezcan las emociones y el interés por el
sexo, entre otros. La cocaina es una de las drogas que causa mas adiccion,
puesto que cada vez que una persona deja de consumir cocaina experimenta
una convulsion muy grande, para evitarlo trata de usar més droga. Se han
hecho experimentos con monos que han demostrado que al dejar que se
adiccione y consuma toda la cocaina que desee, su compulsién por ingerir la
droga es tan grande que termina matandose, sin ninguna capacidad para
detenerse.

No hay ninguna duda de que en los seres humanos la droga produce una gran
compulsién por usar més droga. Las personas adictas a la cocaina que dejan de
tomar su dosis experimentan sintomas como antojos, irritabilidad extrema,
actitud de aburrimiento, mucha pereza y suefio.

Como todas las drogas, la cocaina afecta a las personas de diferente manera. La
velocidad y la probabilidad de Ilegar a tener adiccion a la cocaina es diferente en
cada individuo, pero es definitivamente més alta para las personas que, ademis,
tienen problemas con el alcohol. Por lo menos 80% de las personas adictas a la
cocaina provienen de familias con historia de alcoholismo.

Cont.
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(Cont.)

¢Como se consume la cocaina?

Por inhalacién:

Esta es la forma mas comun. Generalmente, se hace una linea con el polvo y se
usa un tubo o una cuchara para facilitar la inhalacién. El efecto se siente
rapidamente, como en 2 minutos, y dura entre 20 y 30 minutos.

Inyeccién intravenosa:

El polvo de cocaina se mezcla con agua, se pone en una jeringa y se inyecta
directamente en una vena. Algunas veces se mezcla con heroina y se llama
“bola rapida” (Fastball). El efecto de la cocaina inyectada es inmediato (15
segundos) y dura aproximadamente 10 minutos,

Inhalacién del humo:

La cocaina solida se mezcla con éter para formar una pasta que se calienta para
que se evapore; se respiran los vapores. También se puede poner en una pipa
en la que se mezcla con licor y se inhalan los vapores. El efecto de este método
dura aproximadamente 10 minutos.

Cocaina crack

Crack es cocaina vendida en forma de pequefos cristales de sal; difiere de la
cocaina de tres maneras:

= Se fuma en vez de inhalarse, lo cual lleva a una reaccién més rapida que la
cocaina (sélo 10 segundos), pero sélo dura entre 5 y 10 minutos.

w= Debido a que se fuma, el efecto es mds fuerte porque llega més rapido al
cerebro.

& Crack es menos cara que la cocaina y es por eso que mas gente tiene
acceso a esta droga.

—
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(Cont.)

¢Como se identifica a las personas
que usan cocaina?

Cambios psicolégicos:

Los cambios psicologicos dependen de cuéanto se ha usado esta droga, la dosis
y el grupo de amistades que se tienen. En general, produce efectos como
depresion, ansiedad intensa, confusion, alucinaciones, irritabilidad, sordera,
pérdida de la capacidad de concentracion, tendencia a mentir, abandono de las
actividades normales, paranoia y enfermedad mental parecida a la esquizofrenia.

Cambios fisiolégicos:

Los principales efectos fisioldgicos son causados por una fuerte estimulacion
del sistema nervioso central; también son consecuencia del dafio a los vasos
sanguineos que afecta el sistema circulatorio. Otros cambios son insomnio,
fatiga, sudor frio, palidez, pérdida de peso, dolores de cabeza, impotencia
sexual, vomitos y pupilas dilatadas.

Danos causados por la cocmno
a diversos organos

Dafio nasal: Lainhalacion de cocaina causa sangramiento y destruccion de la
cavidad nasal.

Convulsiones: La cocaina inhalada causa lesiones serias en el cerebro que
pueden ser fatales.

Irregularidades cardiacas: La cocaina y el crack pueden dar origen a un fuerte
ataque cardiaco que puede causar la muerte.

— 7
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Un mensaje eépeeioi a ias mujeres

wr Un tercio de las personas que usan cocaina son mujeres.

8

De cada 100 mujeres embarazadas, 10 usan cocaina.

wr Las mujeres que usan cocaina tienen més probabilidades de tener abortos
espontaneos que las que no usan cocaina.

wr Eluso de la cocaina aumenta los riesgos de un ataque al corazén durante el
embarazo.

& Hay nuevas investigaciones que demuestran que el uso de cocaina podria
aumentar la probabilidad de tener bebés con defectos fisicos y mentales.

w Es més probable que las madres que usan cocaina tengan bebés también
adictos y sean victimas de abuso infantil.
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Mitos acerca de la cocaina

La cocaina no hace dafio cuando es inhalada por la nariz.

|FA|.30' La cocaina es mortal. Puede causar un ataque al corazon al margen
de la forma en que se use.

La cocaina no es adictiva.

iFAl.SO! El efecto de la cocaina en el cerebro crea un deseo incontrolable
por mas droga.

La cocaina no es tan adictiva como la heroina.

iFAl.SO! La adiccion a la cocaina es tan seria como la adiccion a la heroina o
tal vez més.

Las personas adictas a la cocalna se recuperan mds répido que las
adictas a la heroina.

iFAl.SO! Los adictos a la cocaina se imaginan que ya sobrepasaron la
adiccion y se sienten mejor. Esto les da una falsa confianza en si mismos.

La cocalna te hace trabajar y producir més.

iFAl.SO! La cocaina da una falsa sensacion de que se ha rendido mas, pero
esto también es sélo una ilusién que hace sentir una falsa confianza.

La cocaina incrementa la potencia sexual.

iFAl.SO! Hay estudios que demuestran que 60% de las personas ejecutivas
que usan la cocaina buscan ayuda por problemas relacionados con su vida
sexual.

Las mujeres que utilizan la cocaina no pueden quedar embarazadas.

iFAl.SO! Aunque la cocaina algunas veces causa ausencia del periodo
menstrual, esto no quiere decir que la mujer no es fértil.

La cocaina es buena para controlar el peso.

iFAI.SO! El uso de cocaina puede llevar a una malnutricion y a deficiencia de
vitaminas.

Cont.
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(Cont.) .

La cocalna puede aliviar la depresién muy grave.

;FAI.SG! La profunda depresion que se siente después de un “vuelo” con
cocaina puede incluso convertir al individuo en un suicida potencial.

La cocaina es muy cara para la mayoria de las personas jévenes.

'|'FA|.30! El costo de la cocaina ha bajado por su alta distribucién. Una
porcion de crack se puede comprar por menos de $10.00.

Las personas que intercambian jeringas contaminadas mientras se inyectan
drogas pueden contraer el SIDA; también asi se transmiten la hepatitis y la
" meningitis.
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Ejercicio: “Ten fuerzas para decir que “no”

a las sustancias damnas para
’cu cuerpo

Objetivos
Ayudar al grupo a sobrellevar los problemas, ya que esto es la causa
mas frecuente de que se inicien en vicios.

Proveerles de herramientas que, con practica,les sirvan para negarse
a usar drogas, alcohol o tabaco.

Material
Hojas de papel grandes

Marcadores

Tiempo
30 minutos

Procedimiento

1. ¢Cuiles son tus problemas? Con sus estudiantes, haga una lista
de razones por las cuales una persona llega a usar drogas,
considerando que este es un proceso gradual. Sugiérales que a
veces las drogas son un escape a problemas que la juventud
piensa que no pueden resolver, 0 cuyas consecuencias no
pueden soportar.

2. Comparta con el grupo el significado del estrés: Es la reaccion
del cuerpo a amenazas, percibidas o reales. Comente cOmo
algunas veces los pensamientos crean problemas ficticios o
reacciones en el organismo. Ejemplos: Co6mo la sola idea de ir
al dentista produce nerviosismo y estrés; la reacciéon que nos
causan algunos alimentos, que tan solo de pensarlo se nos
“hace agua la boca” (reacciéon del cuerpo a un estimulo men-

tal).

3. Seinale que identificar las causas del estrés es el primer paso
para aprender a controlarlo. Pida las respuestas a la siguiente
pregunta: ;Qué te causa estrés y cOmo reacciona tu
organismo? Utilice la siguiente lista de inventario personal.
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Hoja para entregar a cada porticiponte‘

Manifestaciones
fisicas: Aceleracién del pulso

Palmas de las manos sudadas
Tension muscular

Dolor de estdmago

Rechineo de dientes

3 & ¢ ¢ 33

Movimiento constante de los pies o dedos de la mano
contra el piso 0 una mesa

Manifestaciones
psicolégicas: = Reduccion de la habilidad de concentrarse

Preocupacion por eventos a ocurrir en el futuro (por lo
que va a pasar)

3

3

Depresion o ansiedad; sensacion de estar ausente
Pérdida de la memoria

3

\

3

‘Sensacion de estar atrapado

Manifestaciones del

comportamiento: Llanto sin razén

Enojo constante

[ -2

[ -2

=0 Ausente de actividades sociales o familiares
=0 Accidentes frecuentes sin razon aparente

[ -2

Suefio intranquilo 0 aumento del uso de drogas y

alcohol
Sintomas de
cansancio y hastio: o Necesidad de estar siempre activo
= Rigidez en cualquier posicién —
*o |ncapacidad para relajarse
= Pérdida del sentido del humor (la chispa o el buen

humor)

— 7
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Objetivo
Ayudar al grupo a aprender a relajarse y a entrar en contacto con su
persona.

Ayudarles con los ejercicios de respiracion para entrar en contacto
con sus sentimientos reales. '

Materiales
Ninguno

Tiempo
5 minutos

Procedimiento

o 1. Preguntele a la clase si se acuerdan haberse enojado alguna
vez o que hicieron algo de lo cual después se arrepintieron.
Convérseles por unos minutos del beneficio de poder pensar
las cosas un poco antes de reaccionar.

2. Hagales practicar el siguiente ejercicio:

Respiren hondo, contando hasta cuatro y expandiendo el
estomago lo mis que puedan y hasta llenar los pulmones.
Después dejen salir el aire contando también hasta cuatro.
Deténganse un momento al final de la exhalacién. Repitan el
ejercicio unas cinco veces.Ahora vuelvan a hacer lo mismo
mientras se repiten en su mente:“siento una tranquilidad
completa.” Repitanlo de nuevo cinco veces diciendo “siento

una tranquilidad completa” Esto les ayudari a aclarar su
mente. :

3. Digales que desde ahora, antes de tratar de decir algo, se
pregunten, jestoy en condiciones de expresar lo que me
molesta de una manera tranquila y relajada? Sila .
respuesta es no, deben hacer unos cuantos ejercicios de
respiracion mas. Sugiérales que tal vez quieran caminar un
poco para refrescarse, y después volver a pensar en la
situacion que tanto le molesta y s6lo después que se puedan
decir honestamente que sienten tranquilidad y que su mente
esta clara, entonces deben hablar.
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4. Sugierales que practiquen los ejercicios de respiracion antes
de tomar una decision importante. Durante el transcurso del
ejercicio deberin preguntarse ;Qué es lo que mds me
conviene bacer en esta situacion?

5. Para finalizar, preginteles qué otras maneras saludables
conocen de solucionar los problemas de estrés en su vida.

Céomo decir “NO”

Presente la siguiente actividad indicando que muchas veces sentimos
presion de nuestras amistades y familiares. A menudo, las presiones
negativas de nuestras amistades o colegas nos pueden llevar a actuar
en contra de nuestros propios principios. Generalmente, actuamos
asi solamente para poder ser parte del grupo,o simplemente porque
no sabemos negarnos a lo que nos piden las amistades. Esta actividad
le ayudari a su grupo a prepararse para decir“NO” con creatividad y
convencimiento.

Jgdlated  Como decir “NO” | .

Objetivo
Aprender a hacer valer las decisiones que cada persona toma.

Aprender a decir NO con confianza y seguridad.

Materiales
Tarjetas de cartulina de tamafio mediano

Lapices para cada participante

Tiem po
30 minutos
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Procedimiento

1.

Distribuya las tarjetas de cartulina e indique al grupo de
participantes que escriban los argumentos que podrian usar
sus amistades para convencerles de que hagan algo con lo
cual no estin de acuerdo o no quieren hacer. Un ejemplo
puede ser el tratar de convencerles de usar drogas; también se
puede presentar otra situacién en general, como la de aceptar
la invitacion a una fiesta. Puede darles los siguientes ejemplos:

“No seas idiota, nos vamos a divertir muchisimo.”
“No me decepciones, hazlo por nuestra amistad.”
“No seas gallina y vamos a la fiesta”
Recoja las tarjetas con los ejemplos.

Pida seis personas voluntarias para el siguiente paso.Una de
las seis personas tomara el tiempo y otro anotari las
respuestas seguin se indica mas adelante. Divida a el resto de
las personas voluntarias en dos equipos, y empiece a leer los
argumentos de las tarjetas que llen6 el grupo.

A continuacion, los equipos tendrin 30 segundos para res-
ponder al argumento de modo que la otra persona no tenga
mas opcion que aceptar la decision. Por ejemplo:

Argumento: “No seas gallina y vamos a la fiesta”

Respuesta: “No, yo puedo decirte lo que quiero y una
gallina no puede’”

Argumento: “No me decepciones, hazlo por nuestra
amistad.”

Respuesta:  “Si fueras realmente una buena amistad, no me

pedirias que hiciera algo que sabes que no es
bueno para mi”

Argumento: “No seas idiota nos vamos a divertir
muchisimo.”

Respuesta: “Las personas que te quieren no te fuerzan
- con insultos.”

Déles la oportunidad de responder de la manera mis creativa
y convincente posible. Por medio de aplausos el resto del
grupo decidird quién dio la mejor respuesta; la mejor
respuesta se pegara en la pared para que la vea todo el
mundo. :
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5. Termine el ejercicio sugiriendo que tengan siempre
mentalmente preparadas buenas respuestas para diferentes
situaciones. De €sa mancra cuando sea necesario podran
contestar ripidamente con seguridad y eficacia y no los
tomaran por sorpresa.
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: H Laayuda esti al alcance
del teleféno

Objetivo
Hacer entender al grupo que pedir ayuda es algo muy inteligente de
lo cual no se deben avergonzar.

Material

Todo material que pueda conseguir con informacion acerca de dénde
0 cO6mo conseguir ayuda relacionadas con el abuso de sustancias
dafinas. Por ejemplo: la guia telefénica, pcnodlcos folletos
relacionados con el tema y otros.

<

Tiem po
20 minutos

Procedimientos

1. Indique al grupo que elaborarin un directorio personal de
organizaciones comunitarias, profesionales y amistades. En él
incluiran los nombres y niimeros telefénicos a donde podrin
llamar para hablar de cualquier problema. Indiqueles que
anoten también los niimeros telefénicos nacionales de lineas
directas para ayuda a las personas con problemas.

2. Haga que el grupo investigue los diferentes programas de
rehabilitacién. ;Qué tipo de programas de rehabilitacién
existen? (Cual es el costo de la rehabilitacion? ;Quién paga
por estos servicios? ¢Como las personas pueden entrar a un
programa de desintoxicaciéon? ;Cuinto tiempo toma para que
una persona se desintoxique? Déles algin tiempo para
completar esta tarea de investigacion (una o dos sesiones) y
para traer sus directorios con el fin de que intercambien la
informacién entre el grupo.

3. Un tema de discusion puede ser el hecho de que el mayor
obsticulo que tiene una persona adicta a cualquier droga para
su recuperacion es reconocer su problema. ;Por qué las
personas adictas tienen tanto problema para enfrentar la
verdad? ;Quién podria ayudarlas? ;C6mo reaccionarias t si
sospecharas que alguna amistad tuya o familiar esta usando
drogas?
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Termine esta seccion con el
siguien

Objetivo

Poema para que el grupo memorice y reflexione.

Cassete o disco compacto con musica instrumental suave.

Un aparato de musica.

5 minutos

Materiales
Tiempo

Unidad 7 e Pagina 41

190

Latin American Youfh Center




Promoviendo Un Futuro Saludable

e D AP S L G2 D IS AED ISP D IS 455 TS S Ak S =

P
PU=r Rt Pl

Procedimiento:

Ponga la musica v lea este poema lentamente.

Promises, Promises:

Drugs promise to felp you mingle and mix.
but they make you a loner and search of a fix.

Drugs promise to mellow you, to felp you relax.
but they jangle your nerves like some high screeching sax.

Drugs promise to make you feel sexy and cool,
but they make your eyes red and you sweat and you drool.

Drugs promise to help you stay up for that test
but they just jazz you up till you are wired and stressed

Drugs promise to give you big biceps real soon,
but each bicep deflates like a cheap, ripped balloon

Drugs promise to bring you gold medals and wealth,
but they strip you of friends and strip you of health

Drugs promise to bring you an Einsteinish brain,
but they swallow your thoughts and replace them with pain.

Drugs promise to make you feel and seem older by years,
but they just age your organs and fill you with fears.

Drugs promise to fill your pockets with cash,
but they burn up your values and turn them to ash

Drugs promise to erase all your problems, and more,
but they may leave you dead on some cold, back room floor.
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Salud Mental

Objetivos

< Definir qué es ia salud mentai

< Descubrir las formas de ayudar a otras personas a lograr su
salud mental

< Detectar las seiales de advertencia de una persona con
trastornos mentales

< Explicar los diferentes tipos de enfermedades mentales, los
sintomas y los tratamientos apropiados

Actividades

< Rompehielos: Recuerdos del pasado
Datos acerca de 1a salud mental y las enfermedades mentales
Tipos de enfermedades mentales

Enfermedades depresivas

2R A

Tratamiento de las enfermedades emocionales y mentales

- Reguerdos del pasddo

o SIS DG

A wra, l

Objetivo
Esta actividad permite al grupo reflejar los cambios de actitud que

hayan tenido frente a varios aspectos de su vida y para que vean
cuanto recuerdan.

Material

Copias de “Recuerdos del pasado” para cada participante.

Se pueden agregar preguntas dependiendo del interés personal del
grupo o del mensaje que se quiera transmitir.

Tiempo
15 minutos _
i' ST COPY AVAILABLE
Latin American Youth Center Unidad & e Pagina 1
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Procedimiento

< Reparta una copia del ejercicio “Recuerdos del pasado” a cada
participante.

< Déles 10 minutos para que llenen su hoja. Observe al grupo
para ver si terminan antes del tiempo asignado.

< Divida al grupo en parejas y pida que discutan las preguntas
por cinco minutos entre las parejas.A continuacion dirija un
debate con todo el grupo.

Hoja para entregar a cada participante

by SE A )
Recuerdos del pasado

Mi clase favorita del pasado afio escolar fue
pero este aiio es

El afio pasado me gustaba mucho ver el programa

en la televisién, pero este afio me gusta mas
El peor problema que tuve el afio pasado fue

ahora es

Yo no sabia que

pero ahora sé

Por afios me preocupé de

pero ahora sé que

Mi mayor deseo era

ahora es

Cinco afios atr4s mi mejor amistad

Cont.
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(Cont.)

ahora es
Mi padre o madre siempre hacian

y ahora

-

Datos acerca de la salud mental y las
enfermedades mentales

En hojas de papel grande o en un pizarrén, escriba las opiniones
que tiene la clase acerca de la salud mental. Escriba todas las palabras
claves que mencionen.

< ¢Qué es la salud mental?

< ¢COomo podemos ayudar a otras personas a lograr la salud
mental?
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Hoja para entregqr a cada participante

éQuéesla snlud mental?

La salud mental puede tener diferentes significados para diversas personas. El
amor propio, la capacidad de sentir compasi6n por nuestra personay por otras
personas son elementos importantes de la salud mental. Sin embargo, las
personas sanas entienden que no pueden ser perfectas ni pueden significar
todo para los demés. También experimentan una amplia gama de emociones
incluyendo tristeza, enojo y frustracién, asi como alegria, amor y satisfaccion.
Mientras ellas por regla general pueden resolver los retos y los cambios que
presenta el diario vivir, pueden buscar ayuda si tienen dificultad frente a
problemas serios y periodos de transiciones complejas. Ejemplo de estas son la
pérdida de seres queridos, dificultades materiales, problemas escolares, la
jubilacion, y otros.

-
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Hable con la clase sobre el tema de salud mental. Después de que tengan claro
el significado de salud mental, escriba en la pizarra o en hojas de papel grandes
las ideas que tenga el grupo acerca de como se puede ayudar a otras personas
a lograr su salud mental.

Ho;os poro entregar a cada participante
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¢Como podemos ayudar a otras personas a
lograr una salud mental?

Hay varios pasos que deben seguirse para mantenerse mentalmente saludable.

Por ejemplo,

= Cuando reducimos nuestro propio nivel de tensién, ayudamos a las demés
personas a relajarse.

= Cuando somos serviciales y actuamos extrovertidamente comunicamos
estas actitudes a las deméds personas.

Sugerencias

Rdopta un enfoque realista.
s §ij tienes que hacer un trabajo, hazlo sin incomodar a las demds personas.

s Acepta retos, hazte cargo de la situacion, fijate metas.

s Ten tus metas presentes y considérelas como parte integral de un objetivo
mayor.

s Llega a un acuerdo con quienes no compartan tus puntos de vista; en cada
- caso recuerda que todo el mundo también tienen derecho a expresar sus
opiniones.

s Solicita cooperacion en lugar de crear antagonismos.

s Sugiere una reunién informal para estimular la cooperacién y llegar a un
acuerdo donde todos puedan participar sanamente.

Cont.
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Aprende a reconocer y a expresar
tus sentimientos

ww Procura no calificar los sentimientos como “buenos o malos”, ya sean los
tuyos o los de las demés personas. Es humano tener una variedad de
sentimientos. :

w Es importante expresar los sentimientos tan pronto como sea posible, de
una manera y en un lugar adecuados. Los sentimientos reprimidos pueden
resultar en enojo y depresion. Por ejemplo, si te sientes incomodo o
ignorado y reprimes tus sentimientos, es probable que mds tarde desquites
tu rabia con otras personas.

w Investiga por qué tienes enojo y expresa tus sentimientos lo més
calmadamente posible. También puedes conversar de la situacién con
alguna persona sensata y de confianza, juiciosa, una amistad, un médico,
pariente, 0 un maestro o consejera.

=z Las medidas anteriores te ayudaran a pensar con mas claridad, a controlar
tus sentimientos adecuadamente, y a comprender mejor los sentimientos
ajenos.

Procede paso a paso

w Para escapar de la sensacion de que estas atrapado o atrapada, da el primer
paso y busca una solucion; sentirds orgullo de tu propia habilidad para
manejar la situacion.

w Al canalizar tus tensiones y enojos hacia metas dignas, y una vez que las
alcances, te sorprendera cuanto control tienes sobre tu vida. Estaras en
control.

g «
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Situaciones que debes poder reconocer

Hable con la clase de aquellas situaciones que debemos aprender a reconocer.
Indiqueles que aunque hagamos un gran esfuerzo por evitarlo, tendremos
periodos de frustracion e infelicidad. Por lo general, con un poco de tiempo,
se vence la afliccion. Pero deben aprender a reconocer cuando los problemas
propios o los de nuestros seres queridos son demasiado dificiles para que los
resuelvan sin asistencia. Podemos ayudarnos y ayudar a nuestros familiares y
amistades, si reconocemos cuando debemos pedir ayuda profesional.

Higales notar que durante un periodo de crisis, estas personas deben estar
acompaiiadas y evitar la soledad. En muchas ocasiones esta es la mejor ayuda
que pueden ofrecer a la persona que sufre.

Hojas poro‘cntrcgor a cada participante

Algunas seiales de advertencia incliwen

Ansiedad indebidamente prolongada

sz Ansiedad desproporcionada por alguna razon o causa que se puede
identificar.

= Ansiedad continua y profunda: es un estado continuo de tension y miedo al
gue se une una causa tras otra.

== Una ansiedad que no s6lo causa angustia mental sino que puede conducir a
problemas fisicos.

Cont.
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Depresién prolongada o grave

s |adepresion afecta gravemente el pensamiento, los sentimientos y el
comportamiento.

== Algunos sintomas de depresién son los sentimientos de insuficiencia,
incapacidad y desesperacién, el pesimismo indebido y la pérdida de
" confianza en tu persona.

= Los cambios en el comportamiento normal son sefiales importantes de que

se esta perdiendo el control sobre la depresion, y de que debe conseguirse
ayuda profesional.

s |os individuos con depresion frecuentemente se alejan de las amistades
con quienes normalmente se sienten bien, de sus seres queridos, y de sus
ocupaciones y aficiones habituales.

s Cambian los habitos de alimentacion y suefio.

= A veces experimentan pérdida de apetito e insomnio; otras veces se come
de mas y se duerme mucho.

s Otros sintomas de depresion incluyen falta de energia, cansancio crénico,
disminucién del rendimiento en la escuela, en la casa y en el trabajo, asi
como la pérdida de interés sexual.

w= Hay propension a pensar en el suicidio como una solucién a los problemas.

Cambios bruscos de estado de animo y comportamiento
v |os cambios en el estado de &nimo y en el comportamiento reflejan serios
cambios en los hébitos normales de un individuo o de su manera de pensar.

== | os cambios frecuentes o regulares de altas y bajas, ya sean graduales o
bruscos también pueden estar sefialando un trastorno animico.

Sintomas fisicos causados por tensién

e Algunos trastornos orgénicos y quejas pueden no tener una causa fisica
sino psicolégica, como el dolor de cabeza diario, la jaqueca causada por
tension, las nauseas, ciertos dolores y otras quejas.

s S6lo el personal de salud puede determinar si la causa de esos sintomas es c&
angustia o se deben a un trastorno fisico.

= Si cualquiera de las sefiales de advertencia ya mencionadas es grave o
persistente, puede ser que se necesite ayuda profesional. Frecuentemente
los sintomas pueden aliviarse al identificar la verdadera causa de! problema.
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Revise con el grupo los tipos de enfermedades mentales que se describen a
continuacion. Pida a una persona del grupo que vaya anotando en la pizarra o
rotafolio las caracteristicas que mas les llamen la atencién de cada patologia.
Cuando hayan terminado pueden entregar las hojas de trabajo.

Tipos de enfermedades mentales
Hojos para entregar a cada porticiponte

wmur 8 :'-\Iw -}

l\ﬁ
l:- "W ’E“\e adk g/f

'I'rnstornos csqmzofrcmcos

Aproximadamente 3 millones de personas en los Estados Unidos sufriran
alguna forma de esquizofrenia. Este tipo de enfermedad mental tan compleja y
extremadamente enigmatica es particularmente incapacitante, y frecuentemente
interfiere con la habilidad de trabajar, de relacionarse con otras personas y de
atender a nuestra persona misma.

Generalmente los sintomas de esquizofrenia se detectan hacia el final de la
adolescencia o al principio de la madurez, pero también pueden comenzar mis
tarde en la vida. Los sintomas son muchos y variados, y no todas las personas
experimentan los mismos sintomas. Estos pueden incluir; -

= Delirios (creencias falsas, en ocasiones de naturaleza paranoica, que hacen
creer al individuo que se le persigue o que esté en peligro).

= Alucinaciones (se escuchan voces que no existen).

)

Forma de hablar desconectada o incoherente.

= Alejamiento del mundo exterior (aislamiento), y actividades psicomotoras
anormales (mecerse, caminar de un lado a otro de Ia habitacién, o
permanecer inmévil por periodos de tiempo).

De las personas que experimentan un episodio de esquizofrenia, 25% se
recuperaran totalmente; sin embargo, esta es una enfermedad crénica para casi
todas las personas. Aproximadamente 25% nunca recuperan su habilidad de
funcionar y 50% experimentaran incapacidad intermitente y la enfermedad por
el resto de su vida.

Con el objeto de obtener el tratamiento més adecuado, es esencial obtener un
diagnostico preciso de una persona calificada, ya que otras condiciones &
psicticas (las inducidas por drogas tales como el LSD o PCP, las manias, la /
depresion, y los trastornos cerebrales orgénicos) pueden tener sintomas
similares a los de la esquizofrenia.

Cont.
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Trastornos del humor

La depresi6n, la mania o un trastorno bipolar que se caracteriza por ciclos de
depresion y de mania, se conocen como trastornos del humor. Se estima que
los trastornos del humor afectan a 10 millones de adultos en los Estados
Unidos cada afio. Los trastornos depresivos cambian la manera de pensar,
sentir y comportarse de las personas de la siguiente manera:

w A diferencia de una “baja” normal en el humor que todas las personas
experimentamos en un momento u otro, la depresion grave se prolonga y
se hace mas pronunciada que lo que justifican los eventos de la vida diaria.

w |nterfiere con la habilidad de pensar, de concentrarse y de disfrutar de ios
_placeres normales de la vida.

wr Las personas con depresion se sienten desesperanzadas e indtiles, insisten
en pensar en la muerte y en morir, y pueden presentar conductas suicidas.

w Algunas personas experimentan episodios depresivos, que son principios
-de sintomas que pueden ser graves y producir incapacidad. Otras, pueden
continuar funcionando pero se sienten deprimidas y sin animo todo el

tiempo; ésta condicién se llama distimia. Los episodios maniacos se
caracterizan por:

<> Expresiones de jubilo < Hiperactividad

oo |rritabilidad <> Menos necesidad de dormir

<> Autoestima 0 amor prdpio exagerado <= Conversacion en voz muy alta

> Cambios bruscos del tema c» Y al igual que la esquizofrenia, una
de conversacion persona con distimia puede

experimentar ilusiones y
alucinaciones

Los individuos que sufren de trastorno bipolar, también conocido como
enfermedad maniaco-depresiva, fluctian entre episodios de excitacion y mania
y de depresi6n profunda. Los sintomas pueden ser graves, 0 relatlvamente
leves; estos Ultimos se llaman también ciclotimia.

Cont.
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Trastornes por ansieded

A pesar de que la ansiedad es una parte normal y necesaria de la vida, cuando
llega a un nivel grave en que la persona no la puede controlar, puede conducir a
un trastorno mental. La ansiedad es un sintoma destacado tanto de la
esquizofrenia como de los trastornos del humor. Sin embargo, si se considera
dentro de otros grupos de trastornos, la ansiedad es el sintoma principal. Los
trastornos por ansiedad afectan cada afio a 8,3% de la poblacién,
aproximadamente 13 millones de personas. Hay diversas formas de ansiedad.
Los trastornos por ansiedad generalizada se caracterizan por:

c> Nerviosismo ce |rritabilidad <> Tension

> Transpiracién < Fuertes latidos del corazén <> Pulsaciones rapidas
c» |nquietud <> Tener los “nervios de punta” <> Insomnio

Ademés de una variedad de otros sintomas.

Los sintomas persisten por un mes o més. Las personas que sufren de panico o
son victimas de ataques de panico repentinos sin justificacion obvia presentan
las siguientes caracteristicas:

c» Sienten mucho miedo < Piensan que se van a morir
<> Sufren palpitaciones y mareos < Dolores de pecho
<> Sensacion de irrealidad c> Qtros sintomas

Este trastorno puede limitarse a unas cuantas semanas o meses y repetirse
varias veces 0 ser continuo. Aunque el ataque mismo dura solo unos minutos,
la persona que lo sufre teme quedarse sola o salir de la casa por temor a la
sensacion de desamparo o a la pérdida de control que acompaiia al panico.

Cuando estas situaciones se repiten frecuentemente y las actividades normales
se limitan cada vez més, el trastorno se llama Agorafobia. Esta es la mas
incapacitante de las fobias, que también se considera como trastornos de
ansiedad. Algunas personas que sufren de agorafobia Ilegan a sentir tanto
miedo que no salen de su casa a veces por aios.

Cont.
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Otros tipos de fobia

Fobia simple

Es el miedo persistente e irracional a algin objeto, actividad o situacién espe-
cial. Por ejemplo, fobia a la altura, al agua, a los espacios cerrados, etc.
Fobias sociales

Consisten en el miedo irracional de humillarse o desconcertarse en publico.

Trastornos postraumético por tension

Es una reaccién a un evento psicolégicamente traumatico. El combate, la
guerra, los bombardeos, las violaciones, las inundaciones y la tortura son
ejemplos de este tipo de experiencia. Los sintomas incluyen:

<> Revivir el evento ' > |nsensibilidad con otros
<> Poco interés en actividades exteriores <> Insomnio
<> Problemas de memoria <> Pérdida de concentracion

Trastorno obsesivo-compulsivo (TOC)

Este es un trastorno de ansiedad que incluye pensamientos repetitivos y
comportamientos dificiles o imposibles de controlar. Las personas que sufren
de TOC frecuentemente se sienten obligadas a repetir ciertos gestos o ritos,
como comportarse de manera especial un determinado nimero de veces, para
alejar un cierto dafio, a pesar de que saben que ese comportamiento es ilégico.
Dos ritos de los méas comunes son:

s Lavarse las manos constantemente por miedo de contaminarse o
contaminar a alguien.

w= Por temor de hacer dafio a otras personas, por ejemplo atropellar a alguien
con un automévil, detienen su vehiculo repetidamente para ver si yace
alguna victima muerta en el camino.

Cont.
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Trastornes de lo persenalidad

El individuo que sufre un trastorno de la personalidad demuestra una falla
general en cuanto a su ajuste a las normas aceptables de comportamiento de la
sociedad y es incapaz de establecer relaciones sociales adecuadas. Son
caracteristicas de estos trastornos las pautas rigidas y profundamente
arraigadas, carentes de funcidn, en cuanto a relacionarse, percibir y pensar. Los
trastornos de la personalidad que generalmente se manifiestan en la
adolescencia o antes, son frecuentemente menos obvios en la edad mediana o
en la vejez. Estas caracteristicas relacionadas con la edad son especialmente
vélidas con respecto a un individuo con personalidad antisocial que
continuamente se encuentra en problemas sociales o legales, y parece
beneficiarse poco del castigo de sus padres o de la sociedad.

Las caracteristicas de personalidad dudosa se manifiestan en cambios bruscos
del humor, relaciones interpersonales inestables, y propension a acciones
impredecibles que pueden ser dafiinas para el enfermo mismo.

Un individuo con personalidad paranoica, por regla general, muestra una actitud
de sospecha infundada, envidia, celos y necedades hacia otras personas. Creer
que las demas personas le toman ventaja, se aprovechan, alin cuando haya
pruebas de lo contrario.

— £
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Enfermedades depresivas

En esta seccién de la unidad trate con el grupo las enfermedades depresivas.
Expliqueles los puntos fundamentales que se describen a continuacion. Es
importante que el grupo comprenda que las enfermedades mentales no son
motivo de vergiienza y que no deben juzgar a nadie que las padezca.

Hoja para entregar a cada pqrticiponte
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= Las enfermedades depresivas son un problema grave de salud piblica y
tienen un alto costo. Se estima que el costo econémico de estas
enfermedades durante 1990 en los Estados Unidos fue de $30 a $44
millones de dolares. En términos de sufrimiento humano es incalculable. La
depresion afecta la vida de 17,6 millones de personas en los Estados
Unidos, ademas de los millones de familiares y amistades.

= Muchas personas sufren sin necesidad. A menudo no se da tratamiento
para las enfermedades depresivas. A pesar de que existen tratamientos
eficaces para la depresion, sélo una de cada tres personas que padecen
depresion reciben tratamiento adecuado.

w Las razones por las que estas personas no reciben tratamiento adecuado:

No reconocen los sintomas.

Se creen que los sintomas son sélo “debilidades” personales.

Los sintomas producen tanta incapacidad que la persona deprimida no
tiene la energia para buscar la ayuda que necesita.

No se diagnostican los sintomas correctamente, y por lo tanto, se da el
tratamiento incorrecto.

> > r >

iz Las enfermedades depresivas son graves. La depresion afecta no sélo la
mente sino todo el organismo. Las depresiones graves afectan el
funcionamiento de todo el cuerpo, incluyendo las emociones, el
pensamiento y el comportamiento. Las depresiones van més alld de un

periodo de melancolia o el sufrimiento causado por la muerte de un ser
querido.

Cont.
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wr Los sintomas de la depresién pueden incapacitar al individuo, y tienen
sintomas que pueden durar meses y a veces afios. Estas enfermedades
cambian a la persona. Algunos delos sintomas son tan incapacitantes que
interfieren con la habilidad del individuo de funcionar normalmente. Hay
personas que sufren de depresiones graves y no pueden comer o no se
pueden levantar de la cama. Se piensa que muchas de las personas que se
han hospitalizado por depresion, a la larga se suicidan porque no
encuentran salida: es como estar en un tdnel.

w= Las enfermedades depresivas se presentan de varias maneras. Algunas
personas sufren un episodio depresivo una sola vez en su vida, mientras
otras tienen episodios repetidos de depresién. Otras aun tienen sintomas
crénicos continuos.

w5 |as depresiones tienen ciclos en donde cambian los estados emocionales.
[Casi dos millones de personas tienen ciclos “bajos” exagerados. Este sube
y baja las emociones y se le conoce como trastorno bipolar o enfermedad
maniaco-depresiva.

w Las causas de la depresidn no siempre se conocen. En algunos casos, los
sintomas parecen estar asociados con una situacion de crisis emocional,
tension u otras enfermedades. La investigacién cientifica indica que las
enfermedades depresivas se presentan en familias, se puede considerar una
enfermedad hereditaria.

w ES necesario que se haga un diagnostico correcto. Este incluye un buen
examen médico, para diagnosticar correctamente la depresion clinica, y
asegurarse que no hay otros problemas, es necesario:

Hacer un examen médico completo.

Revisar la historia médica con los sintomas actuales y anteriores.
Investigar las enfermedades de otros miembros de la familia.

Conocer los cambios en el estado de 4nimo, memoria, y cambios en las
relaciones con otras personas.

g «
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Repase con la clase los sintomas de la depresiéon y coémo aprender a reconocerla.
Expliqueles que estos son algunos de los mas importantes pero que puede
haber otros. Recalque la trascendencia de buscar ayuda cuando sientan
sintomas de depresion o los reconocen en alguien que conozcan.

Hoja poro entrcgor a cada portmponte

[T 130 l” e
1"“1,_' ? =y

" Aprende a reconocer Ios smtomos
de la depresion

o Sentimiento constante de tristeza o de vacio

w Falta de energia o placer en actividades comunes, incluyendo relaciones
sexuales

e Falta de energia y cansancio; lentitud

Cambios en el dormir (insomnio, despertar demasiado temprano en la
mafana, o dormir demasiado)

)

)

Cambios en los hébitos de alimentacién (perder el apetito y perder peso, o
comer més y subir de peso)

Dificultades en concentrarse, recordar y tomar decisiones
Sentimientos de desesperacion, pesimismo

Sentimiento de culpa, de desvalorizacién y de desamparo
Pensamientos sobre la muerte o el suicidio, intento de suicidio
Mal humor

Llanto frecuente

R &8 B & § ® ®

Dolores crénicos y persistentes que no se alivian con tratamiento

— £
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Las enfermedades mentales y emocionales
pueden tratarse

Repase con el grupo las posibilidades de tratamiento de todas estas
enfermedades. Toque los puntos de que:

< Gracias a la investigacion de las enfermedades mentales y
emocionales, se dispone de muchos tratamientos efectivos
para estos trastornos.

< El tratamiento inicial basico para las mais graves como la
esquizofrenia, la depresion, el trastorno bipolar, y algunos
trastornos de ansiedad, precisa de medicamentos elaborados
especialmente para estas enfermedades mentales. Estas drogas
deben ser recetadas por profesionales de salud.

< Para ayudar a pacientes a ajustarse a las situaciones sociales y a
comprender sus problemas, existe el personal de salud mental
que puede ofrecer los tratamientos que se describen en la
cuadro.

< Recuérdeles lo positivo que es hablar de los problemas con el
personal médico o con una persona de confianza en alguna
organizacion comunitaria que pueda ofrecer informacién
sobre los servicios disponibles.

Hojo para entregar a cada participante
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Posnblcs tratamicntos para
enfermedades mentales

w Psicoterapia individual ww Terapia de grupo y familiar
w Terapia de comportamiento w Asesoramiento matrimonial
w Terapia recreativa w Terapia ocupacional
w Terapia por hipnotismo w Modificacién del comportamiento
w Terapia por medio del arte y
psicodrama
Cont.
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(Cont.)

Profesionales a los que se puede recurrir
para tratar enfermedades mentales

Los tratamientos sin medicamentos en muchas ocasiones son lo Gnico que se
necesita para tratar muchos tipos de trastornos mentales. Entre profesionales

que pueden ayudar a tratar los trastornos mentales sin necesidad de tomar
medicamento se encuentran:

& Psiquiatras s Trabajadores sociales

= Psicélogos « Enfermeros psiquiatricos
s Consejeros de salud mental & Ayudantes de enfermeria
=

Maestros especialmente capacitados = Profesores con
formacién especial

A7
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Informe al grupo de los lugares donde pueden encontrar ayuda para problemas
emocionales o mentales. Trate de que el grupo sugiera los lugares donde
pueden ir a buscar ayuda en la comunidad. Expliqueles que es mejor obtener
ayuda tempranay oportuna en lugar de esperar a que el problema o la situaciéon
empeore.

Hoja para entregor Q codd participante

Donde cncontror ouudo

Existen muchos servicios disponibles para las personas con problemas men-
tales y emocionales:

= |as asociaciones de salud mental ofrecen informacién sobre los recursos
disponibles en la comunidad para atender la salud mental.

e Las organizaciones profesionales generalmente tienen dependencias
estatales y locales que pueden ayudar a encontrar a la persona adecuada
dentro de la comunidad. Estas incluyen a las asociaciones estatales de
psicologia y psiquiatria, o sociedades médicas.

% Las agencias de servicios que ofrecen informacion, referencias y
asesoramiento para los individuos y las familias.

& Las organizaciones especializadas en autoayuda y enfocadas a los
problemas de consumo de sustancias también pueden ayudar. Entre ellas se
encuentran la Alianza Nacional para el Enfermo Mental (National Alliance for
the Mentally 111}, 1a Asociacién Nacional de Depresién y Depresién Maniaca
(National Depression and Manic-Depression Association), Recuperacion
“Recovery Inc.” y Alcohdlicos Andnimos (Alcoholics Anonymous).

s | os departamentos de servicios sociales estatales y locales, los
departamentos de salud de la ciudad o del condado, o las asociaciones
médicas del condado, incluso los hospitales de la Administracién de
Veteranos ( Veterans’ Administration), los programas escolares de
consejeria y las clinicas privadas también pueden ayudar.

w& | os hospitales estatales de enfermedades mentales que generalmente
mantienen unidades especiales para el tratamiento intensivo de corta
duracién y programas especializados para trastornos de méas largo plazo.
Algunos hospitales privados también disponen de unidades de psiquiatria
para el cuidado intensivo a corto plazo.

Cont.
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Cont.

= Los centros de salud mental comunitarios ofrecen una variedad de servicios
de salud mental, incluso servicios para personas internadas, de consulta
externa, parcialmente hospitalizados, y los dados de alta. También hay
servicios para todas las edades, desde la nifiez hasta las personas ancianas.

Para buscar el nombre y niimero de teléfono del lugar donde se pueden
obtener servicios de salud mental en la comunidad, mira la portada de tu guia
de teléfonos en la seccién donde aparecen la policia y cuerpo de bomberos.
Frecuentemente los programas de salud mental aparecen en la misma pégina.
Puedes mirar en las paginas amarillas bajo Mental Health (Salud Mental) o
llamar al servicio de informacion telefénico y pedirle el nimero de teléfono del
centro de salud mental de tu localidad.

Informacion importante

La ayuda que recibas dependera de varios factores:

«= Si se te ha hecho el diagndstico correcto. Varias enfermedades mentales
pueden manifestarse con sintomas similares, como por ejemplo la
ansiedad, el estado de dnimo deprimido, o las alucinaciones. Por eso se
requiere una evaluacién cuidadosa.

w Si tu terapeuta tiene el conocimiento y la informacién méas actualizada
necesaria para tratar las enfermedades mentales.

= Tu relacién personal con tu terapeuta. Si congenia la personalidad de tu
terapeuta con la tuya y si te sientes satisfecho con su ayuda.

w Frecuencia y naturaleza del problema. Si tienes un problema mental o
emocional de vez en cuéndo o por largo tiempo, procura no desanimarte
innecesariamente. Casi todo el mundo experimenta algunos sintomas
durante su vida. Cuando la tensién o sus sintomas parecen mds graves de
lo habitual, debe buscarse ayuda. jRecuerda que hay gente que te quiere y
no estas solo 0 no debes sentirte abandonado!

L .
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Inmunizaciones
Objetivos |

< Clasificar las vacunas
< Analizar la necesidad y beneficios de estar vacunados

< Enseiarles a educar a su comunidad acerca del calendario
apropiado de vacunacion y darle asistencia para obtener los
servicios de vacunacion

Actividades

< Rompehielos: ;Como me siento hoy?

Tipos de vacunas

Enfermedades que se pueden prevenir con vacunas

LR R R

Cémo y cuindo se deben dar las vacunas. Calendario de

vacunas @:

El sistema inmunolégico ‘\-‘%)

="do="+rJo="rgdo="Jo="Jo=1rdo="1Jo=2d

—"—

g

Barreras a la vacunacion

g

Funcion de la persona promotora de salud

-y Como ma Siepto hoy? -

omenielos:

Objetivo

Este ejercicio tiene el propdsito de que cada persona exprese sus
sentimientos y de ayudar a aquellas que no estén de buen inimo a
mejorar su actitud.

Materiales
Ninguno
Tiempo
20 minutos
BESTCOPY AVAILABLE
Latin American Youth Center | Unidad 9 e Pagina 1
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Procedimiento

1. Reparta la hoja de trabajo a cada participante.

2. Pidales que identifiquen las frases u oraciones que describen
su estado de animo actual.

3. Deje que analicen si las frases que escogieron son positivas o
negativas.

4. Digales que se fijen en las oraciones negativas y que cada
persona decida qué puede hacer para convertir las actitudes
negativas en positivas.

Hojo para entregor a cada porticiponte

v
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;.,Cémo me ﬂento hoy?

Me siento que...
estoy contenta estoy enfermo soy bonita o buenmozo
soy una ganadora estoy bien estoy deprimido
soy un tonto estoy triste soy mala persona
estoy aburrido soy graciosa soy una persona fria
soy inteligente estoy sucio S0y una buena persona
estoy solo soy un perdedor soy lento para aprender
estoy ridicula jme siento super! tengo miedo
no siento nada no quiero hacer nada  soy feliz

_ gz
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El sistema inmunolégico

Explique al grupo el sistema inmunolégico. Comience con que el cuerpo de
una persona esta compuesto de miles de millones de células,que en conjunto
forman los diferentes 6rganos del cuerpo,como el corazon, la sangre, los huesos,
la piel y el pelo.

Estos Organos estan divididos en diferentes aparatos o sistemas que permiten
que el organismo funcione y se mantenga. Entre ellos estin el

sistema nervioso central y los aparatos respiratorio y digestivo.
Otro sistema muy importante, el cual no es necesariamente
visible, es el sistema inmune o inmunolégico.Ademis, haga
hincapi€é que aunque no podamos tocar ni palpar este

sistema no es menos importante y debemos mantenerlo

en forma, siendo una manera a través de las vacunas.

También les puede hablar de que de alguna manera el
sistema inmunoldgico esta ligado con nuestro estado de
animo y de mente, y muchas veces estamos mis “fuertes”
cuando nos encontramos bien por dentro o con lo que
somos y hacemos. Hableles también de cdmo algunas per-
sonas pueden luchar contra las peores enfermedades -

. manteniendo un buen estado de 2nimo y luchando contra
la adversidad.

Latin American Youth Center Unidad 9 e Pagina 3
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Hoja poro entregor a cada porticiponte
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Sistema mmunologlco

¢ Qué es el sistema inmunolégico o inmunitario?

Es esa parte del organismo que reconoce y distingue entre las células normales
y las sustancias extrafias que penetran al cuerpo. Estas dltimas se llaman
microbios o antigenos y, en general, son virus y bacterias que invaden a el
cuerpo. Se dispersan por medio de la sangre y causan enfermedades. Cuando el
cuerpo se infecta, el sistema inmunitario produce anticuerpos especificos en
contra de ellos para evitar que se multipliquen y se dispersen por todo el
organismo. Los anticuerpos circulan con la sangre por los 6rganos y tejidos en
busca de antigenos para destruirlos. Una vez creado un anticuerpo para una
enfermedad determinada, el organismo queda protegido de esa enfermedad,
unay otra vez. Esto se llama ser inmune a una enfermedad. El sistema
inmunolégico esta formado por /a médula dsea, el timo, las gldndulas
adenoides, los vasos y ganglios linfticos, el apéndice y las amigdalas.

Nuestro cuerpo —> entra una sustancia extraiia o antigeno — produccién de
defensas o anticuerpos por nuestro cuerpo

Tipos de inmunidad: Activa y pasiva

Inmunidad adquirida activa

Es la descrita en el parrafo anterior. Cuando una sustancia extrafia invade a el
cuerpo hace que el sistema inmunitario produzca anticuerpos especificos para
destruir a ese antigeno, y protege al organismo de sus ataques. La inmunidad
activa, en general, es de larga duracién, a veces de por vida. Un ejemplo de este
tipo de inmunidad es la que confiere la vacuna del sarampidn.

Inmunidad adquirida pasiva

Puede definirse como un anticuerpo temporal. Con el paso del tiempo los
anticuerpos se van debilitando y, como consecuencia, la persona se vuelve més
vulnerable a la enfermedad. Un ejemplo de inmunidad pasiva es la que la madre
traspasa a su bebé durante el embarazo y la lactancia.

-
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Vacunas

Probablemente todo el grupo conoceri lo que son las vacunas, charle con la
clase un poco sobre qué vacunas recuerdan haber recibido y a qué edad. En
este punto también puede ver qué es lo que la clase opina sobre las vacunas,
si piensa que son importantes, por qué y quién se debe vacunar.De esta manera
usted podri orientar la charla hacia los puntos mis criticos que desconozcan.
Después puede pasar a explicar los dos tipos de vacunas que existen:activa e
inactiva.

Para este mddulo de vacunas muestre un video.También puede llevar al grupo
a una clinica para que observen c6mo se administran las vacunas, e incluso
vacunarse si alguien del grupo lo necesita. Un miembro del personal de
enfermeria puede mostrar las diferentes vacunas.

Hojo para cntrcgor a cada porticipontc

Tlpos dc vacunas

Las vacunas, ya sean orales o inyectadas, producen inmunidad activa. Muchas
enfermedades para las cuales hay vacunas son muy serias, incluso pueden
presentar peligro de muerte. En consecuencia, es mucho mejor vacunarse, ya
que al no hacerlo se arriesga la vida si se contrae una infeccién mortal. jLas
vacunas son prevencion!

Hay dos tipos basicos de vacuna, la activa y la inactiva.

La vacuna activa est4 hecha de un virus o bacterias vivos que han sido
atenuados o debilitados. Aunque la vacuna contiene la forma viva del antigeno,
o de la sustancia extrafia, no causa enfermedad a la persona, pero logra que el
sistema inmunitario responda y produzca anticuerpos cuando se inyecta en el
organismo. Estas vacunas son més efectivas si se dan después que ya ha
perdido fuerza la inmunidad natural que la madre pasa a su bebé durante el
embarazo. Algunas de las enfermedades infecciosas para las cuales se usa este
tipo de vacuna son e/ sarampidn, las paperas o parotiditis, la rubéola y la
poliomielitis.

Cont.
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(Cont.)

La vacuna inactiva estd hecha con virus y bacterias muertas, destruidas en un
laboratorio. Tal como las vacunas activas, las vacunas inactivas no causan
enfermedad pero ayudan al cuerpo a desarrollar inmunidad especifica a los
antigenos correspondientes. Este tipo de vacuna puede contener virus o
bacterias completos o solo una porcién del antigeno. Las vacunas inactivas
deben darse en dosis mdltiples. El cuerpo necesita por lo menos dos o tres
dosis de vacuna inactiva para desarrollar una respuesta inmunolégica eficaz.
Como los antigenos de este tipo de vacuna estén muertos, los anticuerpos
producidos como resultado de la inoculacién pueden ser de eficacia limitada a
lo largo del tiempo, y, por lo tanto, se necesitan dosis adicionales para mantener
la inmunidad. Las vacunas inactivas se recomiendan para enfermedades de la
nifiez tales como difteria, tétanos, tos ferina o tos convulsiva, hepatitis B, y la
influenza por Haemophilus tipo B.

o
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Enfermedades que se pueden prevenir
con vacunas

Invite al grupo a nombrar las enfermedades para las cuales la gente, en gen-
eral, se vacuna. Complete las enfermedades que la clase no haya nombrado.
Expliqueles que la norma es prevenir nueve enfermedades: difteria, tétanos,
tosferina o tos convulsiva, sarampidn, paperas o parotiditis, rubéola,
poliomielitis, hepatitis B, y Haemopbilus influenzae tipo B. La comunidad
cientifica y experta en salud contindan trabajando muy arduamente en la
busqueda y elaboracién de vacunas para otras enfermedades como la varicela
(chicken pox).

A continuacion se describen las nueve enfermedades para las cuales hay
vacunas en uso actualmente. Cada descripcion incluye informacién de los
sintomas de cada enfermedad, su modo de transmisién, el tiempo que dura la
infeccion (es decir, por cuinto tiempo es contagiosa), cuinto se demoran los
sintomas en aparecer y una lista de posibles complicaciones.

Haga que alguien del grupo vaya escribiendo en la pizarra o rotafolio los puntos
mas importantes de cada enfermedad a medida que va leyendo las
descripciones de cada una. Cuando terminen reparta las hojas de trabajo de
cada enfermedad.

¢

Hoja para entregar a cada participante
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Es una enfermedad infecciosa rara, pero muy seria. Es causada por una bacteria
que causa dafio en el sistema respiratorio, incluso la nariz, la garganta y los
pulmones. La nariz, las amigdalas, la garganta o el paso del aire que va a los
pulmones se cubren con una capa gruesa de mucosidad. Entre los primeros
sintomas se presentan un leve sonido en el pecho al respirar, tos seca, dolor de
garganta, fiebre muy leve y gran cansancio. La difteria se transmite de persona
a persona por la tos, el estornudo, o por hablar muy cerca de otra persona o a
través de las gotas de saliva. Una persona infectada es contagiosa por un
periodo de dos semanas, aunque a veces este plazo puede durar hasta seis
meses. Los sintomas aparecen de dos a cuatro dias después de que la persona
ha sido infectada. En los bebés, la enfermedad puede causar complicaciones
Muy graves, tales como dificultad para respirar, que el corazon deje de
funcionar, dafio al higado y a los rifiones, y algunas veces la muerte.

Cont.
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Tétanos

Es una enfermedad causada por una bacteria que se encuentra en la tierra'y en
los desechos humanos y animales. La bacteria que produce el tétanos entra al
cuerpo a través de alguna cortadura, quemadura, quebradura, o herida causada
por un objeto cortante. Esta enfermedad afecta al sistema nervioso y causa que
los mésculos se contraigan con rigidez causando mucho dolor. Una
caracteristica del tétanos es la contraccion o engarrotamiento de los masculos
de la quijada. Otros sintomas son la dificultad de tragar y respirar. Los sintomas
aparecen alrededor de 21 dias después de que la persona se infecta. El tétanos
produce ataques que pueden llegar a ser mortales.

Tosferina

Esta enfermedad también se conoce como tos convulsa o convulsiva o pertusis.
La causa una bacteria que infecta el sistema respiratorio y es especiaimente
peligrosa en la nifez. Los sintomas incluyen mucha tos y ahogo, dificultad para
tomar liquidos, comer y respirar por varias semanas. Durante la primera etapa
de la enfermedad los sintomas son de tos o0 se asemejan a una gripe leve, con
ojos llorosos, mucosidad, fiebre leve y conjuntivitis. Durante la segunda etapa,
la tos es mas fuerte, hay pérdida de peso, cansancio extremo y algunas veces
vémito. El tercer periodo es de una recuperacién muy lenta. Todo el proceso
puede tomar de 5 a 11 semanas, aunque la tos puede durar por varios meses,
pues tarda en desaparecer.

La tosferina se contagia por las gotitas de saliva que dispersa la persona
infectada cuando tose, estornuda o habla. Es muy contagiosa, y puede infectar
facilmente a una persona que no ha sido vacunada. La primera etapa de la
enfermedad es la mas contagiosa, es decir, aquella que se da antes de haber
sido diagnosticada la enfermedad. Los sintomas se desarrollan entre 5 y 10 dias
después de haberse adquirido la infeccién. Si la enfermedad no se trata de
inmediato, puede conducir a una neumonia, ataques, dao cerebral €, incluso, la
muerte.

Cont.
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(Cont.)

Sarampidn

Es una enfermedad altamente contagiosa causada por un virus. Sus primeros
sintomas son fiebre, mucosidad, tos, mucho cansancio y unos pequefios
puntitos rojos en la boca. Unos dias mas tarde aparece un tipo de sarpullido en
la cara y se dispersa por todo el cuerpo. El sarampi6n se contagia por medio del
aire que acarrea las gotitas de saliva cuando una persona tose o estornuda, o
por medio de contacto directo con la persona infectada. Los sintomas tardan en
aparecer aproximadamente 10 dias después de adquirir infeccién. La persona
infectada puede contagiar a otra cuatro dias antes de los sintomas y hasta
cuatro dias después de que aparece el sarpullido. La enfermedad puede tener
complicaciones més serias, particularmente en las personas menores de 5 afios
y en adultos de mas de veinte afios de edad. Estas complicaciones de mayor
gravedad son neumonia, diarrea, infeccién en el oido, convulsiones, daiio
cerebral y muerte.

Paperas o parotiditis

En una enfermedad infecciosa causada por un virus. Los sintomas mds @:
comunes en la primera etapa de la enfermedad incluyen dolores musculares,
dolor de oido, cansancio, dolor de cabeza y pérdida del apetito. El sintoma més
obvio de las paperas es la hinchazén de las glandulas (parétidas) que se
encuentran debajo de la quijada alrededor del cuello; generalmente hay dolor de
oidos y mayor sensibilidad alrededor de la quijada.

Las paperas se contagian por medio de contacto directo de una persona
infectada con otra que no ha sido vacunada. Aunque en general toma de 16 a 18
dias entre el momento de la infeccién hasta la presentacién del primer sintoma,
la persona infectada s6lo puede contagiar a otra tres dias antes de presentar
sintomas. Sin embargo, ain cuando no haya sintomas o estos sean leves, es
posible pasar la infeccion a otras personas que no se hayan vacunado.

Las paperas son una de las principales causas de sordomudez en Ia infancia.
Otras complicaciones graves de la enfermedad pueden ser la meningitis
(infeccion del cerebro), la artritis y la inflamacion del corazén. Las paperas
pueden causar dolor e hinchazén de los testiculos que a su vez pueden producir
esterilidad en el hombre. Las mujeres embarazadas que se infectan con el virus
de las paperas tienen alto riesgo de aborto esponténeo.

Cont.
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Rubéola

La rubéola es una enfermedad infecciosa causada por un virus. Infecta
primeramente a la mucosa o forro de la nariz y la garganta. Presenta luego
infeccion respiratoria, fiebre, cansancio, hinchazén de los ganglios y otros
sintomas similares a los de la gripe. A veces se desarrolla un sarpullido rojo e
irritante que se distribuye por todo el cuerpo y la cara y que dura de uno a cinco
dias. El sarpullido (o ampollas) es el primer sintoma; otros sintomas incluyen
infeccién en los ojos (conjuntivitis) y crecimiento de los ganglios linfaticos,
como los que se encuentran detras de las orejas.

La rubéola se contagia por contacto directo entre una persona infectada y otra
que no haya sido vacunada. El estornudo también transporta el virus. Los
sintomas tardan de 14 a 21 dias en presentarse, pero se puede transmitir el
virus a otros una semana antes de que los sintomas sean visibles y hasta una
semana después del brote del sarpullido.

La rubéola es especialmente peligrosa para las mujeres embarazadas ya que
puede desencadenar un aborto. Cuando la mujer ha tenido rubéola durante el
embarazo, su bebé puede tener defectos tales como sordera o ceguera,
enfermedades del coraz6n, dafio cerebral, diabetes u otras enfermedades.

Es una enfermedad causada por un virus que ataca la espina dorsal y las células
nerviosas. Los casos leves tardan algunos dias y tienen sintomas como néusea,
vOmito, fiebre y dolores de cabeza. La poliomielitis (también llamada polio) se
puede pasar de una persona infectada a otra no vacunada por medio de las
heces contaminadas con el virus. Este entra al cuerpo por la boca y se dispersa
a otras zonas del organismo. Los sintomas se desarrollan entre 3 y 35 dias
después de la infeccion.

Los casos de poliomielitis graves pueden presentar dolores musculares graves,
pérdida de los reflejos, convulsiones y pardlisis, impidiendo que la persona
enferma pueda mover sus brazos y piernas. La pardlisis puede durar desde
algunos dias hasta varias semanas; en algunos casos puede ser permanente. La
polio también puede causar meningitis y dificultades para respirar sin ayuda de
un respirador mecénico y la muerte.

Cont.
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Hepatitis 8

La hepatitis B es una enfermedad causada por un virus que infecta el higado.
Sus sintomas incluyen cansancio, dolor de estémago, ndusea y pérdida del
apetito y, entre los més notorios, color amarillento de los ojos y orina oscura,
que pueden durar de una a tres semanas.

La hepatitis se contagia por medio del contacto de una persona que no ha sido
vacunada con los fluidos corporales de una persona infectada o portadora del
virus. El contacto sexual con una persona infectada es el modo de transmision
mas comdn de esta enfermedad. También puede transmitirse por medio de
agujas contaminadas, infecciones accidentales del personal médico, y algunas
veces del contacto entre una persona portadora del virus y una no vacunada.
Una madre también puede contaminar a su bebé durante el embarazo. Los
sintomas se presentan entre 45 y 160 dias después de la infeccién. Cuando la
hepatitis dura por mucho tiempo, puede causar complicaciones muy graves,
incluso dafio permanente al higado o la muerte.

Influenza por
Haemophilus influenza Tipo B

El Haemophilus influenza es una bacteria que entra al cuerpo por la nariz, se
dispersa por todo el organismo y puede causar un gran nimero de
enfermedades con complicaciones graves, de las cuales la mas conocida es la
meningitis o infeccién del cerebro y la médula espinal, particularmente en las
personas menores de dos afios de edad. Los sintomas iniciales pueden parecer
una simple gripe, con fiebre, irritabilidad, cansancio, vémitos y el cuello tenso.
También pueden presentarse neumonia, artritis, infeccién de la garganta e
hinchazén y dolor en la cara y el cuello. La hinchazén de la garganta puede
impedir que la persona coma, beba y respire.

El virus de la influenza se contagia por medio de las gotitas de saliva de una
persona infectada cuando estornuda, tose o habla. Durante la infancia el riesgo
de infectarse después de la exposicién a una persona infectada en la casa o en
la escuela es mayor. Menores de 1 afio pueden recibir alguna proteccién de los
anticuerpos de la madre durante el embarazo o la lactancia.

Esta enfermedad puede causar dafios permanentes como la pérdida de la |
audicion, retraso mental, desarrollo anormal, problemas de lenguaje y '
problemas de comportamiento. En algunos casos, la influenza puede
convertirse rapidamente (24 horas) en anemia, producir ataques, estado de
coma, paro respiratorio y hasta la muerte.

=7
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Cémo y cuindo se deben dar las vacunas

En este punto, converse con el grupo como y cuando se deben recibir las
vacunas. Expliqueles:

< Que aunque las vacunas han sido esenciales para reduciry a
veces incluso eliminar muchas enfermedades, muchas perso-
nas no estan recibiendo las vacunas que necesitan a la edad
apropiada.

<$ Las enfermedades prevenibles por vacunacion tienen
consecuencias mas graves en la nifiez que en los afios adultos.

< La madre durante el embarazo y la lactancia pasa anticuerpos
a su bebé, pero cuando estos desaparecen quedan sin
proteccion,ya que no han tenido tiempo suficiente para
desarrollar un sistema inmunitario suficientemente fuerte. Es
importante entender que los anticuerpos que la madre pasa a
su bebé solamente protegen por un afo, por lo cual aumenta

la importancia de empezar a recibir sus vacunas en cuanto se
nace.

< Durante la nifiez, todas las personas deben tener una cartilla
de vacunacidn. Es importante mantener el registro o cartilla de
vacunacion en un lugar seguro, ya que es tan importante
como la partida de nacimiento, el pasaporte, la tarjeta de
residencia permanente (tarjeta verde) y otros documentos
esenciales.

< Las campaiias de vacunacién requieren que todos los nifios y
nifias se vacunen regularmente antes de los 2 afios de edad.
De hecho, algunos paises exigen que las vacunas se
administren antes de entrar a la escuela. Otros, exigen las
vacunas entre los 2 y los 4 anos de edad.

Finalmente toque el tema del calendario de vacunas. Y como
de acuerdo con el calendario de vacunacion, todos las

personas debemos recibir las vacunas antes de los 2 afios
de edad.
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Hoja para entregar a cada participante

unas
que se¢ deben recibir:

Plan de Vacunacién*
Difteria H

Sarampién
NA [Hepatitis
&, PB Tétano Tos | Polio [influenzae Paperas |Varicela
I Ferina b (Hib) Rubéola
EDAD | (OTP) (MMR)
2 meses R el G S
4 meses o e G Rt
6 meses e fomia— G S
6-18 meses
12-15 meses o fmtmn— &fomi—
12-18 meses e R
Nimero de
Vacunas para
momasparal 3 4 3 4 1 1
los 2 afios
4-6 afios e=omn— G {omiiar—
11-12
affos** T4
* Para mas informacién sobre este plan por favor consulte a su médico o
personal de su clinica.
** La vacuna del tétano (combinada con la de difteria: Td) es recomendada
cada diez afios, empezando entre los 11 a 12 afios.
CDC, Morbidity & Mortality Weekly Report (MMWR), Vol. 43, No. 51, 52, 1995.
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Barreras a 12 vacunaciéon

Concientice a la clase para que actien como agentes emisarios en su
comunidad sobre 1a necesidad de vacunarse.Asegirese de que comprenden
la importancia de esta practica y por qué,de manera que la incorporen cuando
sean padres o madres.

Una buena manera de concientizarlos es tratar del por qué mucha gente no
sigue el calendario de vacunacion. Explique cada una de las barreras y vaya
preguntandoles si éstas son situaciones que les resultan familiares.

Hojo para entregor a cada porticiponte

l!nrreros ala vncunnuon

Con respecto a la vacunacion infantil en la comunidad hispana, se ha
encontrado que durante la nifiez muchas personas no son vacunadas o no estan
completamente inmunizadas. En general, se reciben las vacunas muy tarde.
Particularmente en la comunidad hispana se enfrentan a un sin nimero de
barreras que evitan que reciban sus vacunas adecuada y oportunamente.
Algunas de estas barreras son:

La falta de seguro médico, o seguros médicos de poca cobertura:

Algunos empleos no ofrecen seguro médico adecuado, y la madre o el padre no
ganan dinero suficiente como para pagar su propio seguro médico. Por lo tanto
muchas veces sus bebés se quedan sin vacunar por falta de dinero o seguro.

¢Cudntas veces has oido a alguien de tu comunidad quejarse o
comentar que no tienen seguro médico?

La falta de asistencia médica de los programas federales:

Medicaid es el programa de seguro nacional que es subsidiado por el Gobierno
Federal para ayudar a las personas de pocos recursos o sin ellos, con
minuvalias y ancianas para recibir la asistencia médica necesaria.
Lamentablemente, muchas personas hispanas desconocen cémo beneficiarse
de este programa, o no califican porque ganan més dinero que-el minimo que se
exige para calificar.

Cont.
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(Cont.)

(Conoces a alguien en esta situacién? ;Se te ocurre a alguien que
puedas hablarle del programa? Busca la informacién en tu érea, puede
ser Gtil para alguien que ti conozcas.

Servicios de vacuna caros:
Los servicios de vacunas pueden ser muy caros, dependiendo de dénde se
reciba el servicio, y pueden costar hasta 300 délares en una clinica privada.

Averigua y compara los gastos de vacunacién en una clinica privada o en una
clinica que opere sin 4nimo de lucro.

La falta de educacién e informacion:

En ocasiones, la madre o el padre se preocupan mucho de la salud de sus
bebés, pero desgraciadamente, muchos no le dan la importancia necesaria a las
vacunas. En parte esto puede deberse al temor de que sus bebés al recibir la
vacuna puedan contraer alguna enfermedad. Si bien esto ha pasado alguna vez,
no es muy comun.

Las barreras del idioma:

Visitar una clinica puede causar temor cuando no se habla el idioma, o no se
habla bien. Especialmente puede dar aprehensi6n si el nifio llora, o la nifia se
queja al ser vacunados y no podemos preguntar por qué. Esto puede ser peor
aun si no hay personal capacitado para atender a la clientela que habla otro
idioma, y que no entiende las diferentes culturas.

Este es un motivo méas que hace la labor de las personas que son promotoras
de salud fundamental en cualquier clinica. Es importante hablar y comprender la
cultura de las personas que acuden a la clinica.

Una persona enferma:

En muchos casos cuando la madre o el padre llevan su bebé a vacunar y
presenta algdn sintoma o enfermedad leve (gripe, fiebre, dolor de garganta), el
personal de salud sugerird que vengan en otra ocasién cuando se sienta mejor.
A veces es dificil regresar otro dia, porque esto implicaria perder otro dia de
trabajo, y por lo general optan por dejar su bebé sin vacunar. Por ello, se
recomienda llevar a cabo la vacunacién ain cuando se observen los sintomas
mencionados.

Esta es una de las dudas més comunes, recomienda la vacunacion en estas
circunstancias si alguien te pregunta.

Horarios y distancias:

Aunque la familia viva en la ciudad con un sistema de transporte excelente
puede ser dificil encontrar tiempo para llevar a su bebé a vacunar. El problema
puede ser mayor si la clinica sélo esta abierta durante el dia, es decir, en horas
de trabajo. En esos casos, el padre o la madre necesitan perder un dia de
trabajo para ir a la clinica y pueden-decidir no hacerlo por temor a perder el
salario de un dia de trabajo o, a lo mejor, hasta el empleo.

Cont.
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Como persona promotora de salud puedes buscar una Ilsta de clinicas que
ofrezcan la vacunacion, horarios y precios.

Edad del padre y la madre:

Cuando el padre y la madre son muy jovenes, su propia edad puede ser el
obstaculo mas grande. Si son menores de 18 afios de edad, las clinicas podrian

pedir autorizacion de su padre o madre para llevar a cabo la vacunacion o,
necesitar que estén presentes.

El padre y la madre adolescentes se enfrentan a mas complicaciones que los
mas mayores. Trata mentalmente de ponerte en su situacion y piensa otros

motivos por lo que es importante esperar para tener tu bebé en el momento
adecuado.

e
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Funcion de la persona promotora de salud

Reparta a cada participante las hojas de trabajo para la persona promotora de
salud. Vaya sobre cada uno de los puntos para que sepan cémo actuar cuando
estén trabajando en una clinica de salud.

Hoja para entregar a cada porticiponte

Funclon de la persono promotora de sclud

= |afuncién de una persona que es promotora de salud es de educar a los
padres, las madres y la juventud, con respecto a los. beneficios y necesidad
de la vacunacion.

= Si la familia no tiene ningn registro escrito de las vacunas, ésta debe
revisar sus informes de salud para asegurarse de que su bebé ha recibido
todas sus vacunas.

&z Todos, nifios y nifias, necesitan proteccién contra el sarampidn, la
poliomielitis, la difteria, el tétanos, la tos ferina, la rubéola y las paperas. T,
como una persona promotora de salud, puedes ayudar a que se obtengan
altos grados de inmunidad por medio de las vacunas que se reciban durante
la nifiez.

= Una persona (especialmente bebés) que no haya recibido la serie completa
de vacunas recomendadas, s6lo necesita ponerse las que le faltan, al
margen del tiempo que haya transcurrido. Por lo tanto, si detectas una
persona que necesita alguna vacuna, comunicaselo al personal médico
inmediatamente.

ww Debes recordarle a la familia que la vacunacién es una parte muy
importante del cuidado de la salud de su bebé, y que hay que vacunarlo a
tiempo. Ademds, recuérdales que deben tener el registro de vacunacién al
dia. Recdlcales la importancia de tener el registro de vacunas y aconséjales
que tengan varias copias del documento.

w= También es importante explicar cudndo una persona no debe recibir una
vacuna. Debes preguntar si ésta ha tenido alguna reaccién grave a otras
vacunas; si hay historia de convulsiones; alergias a los huevos u otros
alimentos, o si se vacun6 recientemente (menos de 1 mes).

Cont.
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o« Si es necesario, puedes ayudar al padre o la madre a llenar los formularios
y documentos necesarios para la escuela o el trabajo en relacion con las
fechas de las vacunas. Debes pedirles que firmen y llenen un formulario de
aprobacion de la vacunacion.

: Qué necesito saber antes de una vacuna?

o Antes de vacunar, habra que preduntar a la persona si ha sido vacunado
anteriormente y cuéndo.

w Preguntarle si tiene alguna infeccién aguda que le esté produciendo fiebre
en ese momento. Si s6lo tiene catarro o fiebre baja, se puede vacunar. S6lo
si la fiebre es de 101°F o mas alta, NO se recomienda poner la vacuna.

o« Explicar como se aplica la vacuna, ya sea inyectada o tomada, y que las
inyectadas producen dolor temporal en el lugar donde se aplican.

== Que las agujas que se utilizan son desechables.
Que van a necesitar varias dosis y a veces refuerzos de la vacuna.

w Las posibles reacciones que puede producir una vacuna. Por ejemplo, la

- DTP aveces puede producir fiebre de 104°F 6 40°C; también puede producir
convulsiones, e hinchazdn en la zona donde se aplica. Algunas vacunas
pueden producir una roncha muy fina y aumento de la temperatura una
semana después. La HiB a veces produce aumento de temperatura (fiebre),
vomitos e hinchazon en el sitio donde se aplica. Generalmente, la vacuna de
la poliomielitis no produce ninguna reaccion.

—
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Reparta esta hoja de trabajo para la persona promotora de salud.Vaya sobre
cada uno de los puntos para que sepan c6mo actuar cuando estén haciendo
promocion de salud en su comunidad.

Hoja para entregar a cada participante

Otros dotos mportontes que hou que
informarle a la comunidad

¢Se puede vacunar a los bebés enfermos?

w Bebés con enfermedades comunes, leves 0 moderadas (tos, catarro,
diarrea, fiebre) pueden vacunarse sin temor. La vacuna no les causaré
daiios mayores, ni les empeorara la enfermedad. El peligro es mucho mayor
si no se les vacuna en el momento preciso.

w Incluso bebés con problemas tan graves que necesitan hospitalizacion
pueden vacunarse. Estos por lo general se vacunan al finalizar la
hospitalizacién.

w Es muy importante que bebés con desnutricién tengan sus vacunas al dia
porque tienen mas riesgo de enfermar y morir.

Importancia de las malas reacciones a las vacunas

% Las posibles reacciones a las vacunas no son nada en comparacién con las
grandes ventajas de estos productos. Es necesario explicar al padre y la
madre que las vacunas producen a veces pequefias molestias como fiebre o
irritabilidad. Estas molestias pasan solas, sin tratamiento especial. Cuando
no se vacuna se corre mucho mas riesgo de enfermarse y morirse que
cuando si se vacuna.

—
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Adolescentes Embarazadas
Objetivos

< Evaluar las consecuencias que puede tener un embarazo no
planificado o no deseado en la adolescencia

< Discutir la informacion necesaria para prevenir el embarazo
en jovenes

< Reflexionar sobre:

satisfactorias cuando las personas estin preparadas para

A La maternidad y la paternidad pueden ser maravillosas y @
recibirlas

A Las dificultades econémicas y sociales de los embarazos
adolescentes en comparacion con la maternidad o
paternidad a edades cuando la persona esta preparada

A Los problemas y complicaciones médicas que pueden
acarrear la maternidad y la paternidad en la adolescencia

Los problemas de salud para la madre y su bebé

La seriedad de una decision como la de ser madre o padre
Discuta la necesidad de un anilisis profundo que debe
hacerse antes del embarazo,y no después

Actividades

< Rompehielos: Musica para relajarse

Ejercicio: Cuintas adolescentes quedan embarazadas
Estadisticas sobre el embarazo en adolescentes

Los riesgos para la salud de las madres adolescentes

Ejercicio:“El dilema de Alicia”

SR R R

Ejercicio: Bebés huevos
< Ejercicio: Costo de la paternidad o de la maternidad

Al principio de esta seccion, se sugiere que se ensefie el video sobre
el periodo prenatal y el parto. En casi todas las tiendas de video se
puede conseguir El milagro de la vida (“Miracle of Life”) o el de
Vision Clara (Clear Vision) que trata de un caso ficticio de un joven
que queda “embarazado”y pasa por todo el proceso como si fuera
mujer, pero en un hombre.También puede ponerse en contacto con
una clinica de atencién materna donde le puedan proporcionar
informacién u otro video.
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Otra sugerencia es invitar a una comadrona titulada, una ginecéloga
0 un educador con experiencia para relatar el proceso del nacimiento
de un ser humano para que hablen del tema en clase. Se puede
contactar alguna institucion o escuela que tengan un programa para
adolescentes embarazadas,ya que éstas,en general, tienen programas
de prevencién que pueden compartir. Si es factible, se puede invitar
a una adolescente que haya pasado por la experiencia del embarazo
Y a uno que sea padre y que esté dispuesto a compartir su historia
con el grupo.

Al revisar esta seccion con su clase le sugerimos que tenga en cuenta
que:

< El concepto de familia no es homogéneo, hay familias de
madres solteras, sin casarse y los hombres pueden tener varias
compaiieras. Enfoque el tema desde distintos puntos de vista.

< Haga un esfuerzo especial por incluir a los participantes
varones. Aunque los problemas asociados con el embarazo en
adolescentes generalmente afectan mis directamente a las
madres, los hombres juegan un papel muy importante en la
paternidad, y por eso deben involucrarse mis en la
prevencion de los embarazos.

< Es importante que mencione las ventajas y
alegrias de la paternidad o maternidad, pero
con hincapié en las desventajas que ésta
trae en la adolescencia.

< Analice con la clase el tema de los
estereotipos masculino y femenino en
los medios de comunicacién.Traiga
revistas, la prensa, ponga la television,
vea las novelas y discuta con su clase el
contenido.
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‘Rompehlelos:

- Miisica para relajarse

Objetivo

El propésito de este rompehielos es ayudar al grupo a relajarse
después de un dia de trabajo.El ejercicio les ayudari a despertarse y
prestar atencién durante la clase.

Material

Una grabadora y un casete con diferentes tipos de miisica

Tiempo
” i e el 2R

10 minutos SE=C
Procedimiento

1. Pidale al grupo que seleccione a alguien como lider.

2. Tenga preparada la musica con diferentes tipos de ritmos. El
casete debera haberse preparado con tiempo para poder
mezclar los diferentes ritmos que cambiaran cada 10 6 15
segundos.

3. la persona lider determinara qué tipo de movimientos
bailables el grupo hara cada vez que la musica cambie de
ritmo. Por ejemplo, pueden saltar, brincar, bailar tipo salsa,
merengue, o hacer cualquier otro movimiento que acompaifie
el ritmo de la musica.

4. Cambie de lider cada vez que sea necesario.

Latin American Youth Center Unidad 10 ¢ Pagina 3

‘ | 1236

IToxt Provided by ERI



Promoviendo Un Futuro Saludable
fo="J0=>30=>J0=>d0=>rJ0=>2d0=>rq0=2d0=12B0="rdo=>J0=rJ0=>d0="Jo =0 =rdo =210 =10 =rJ0=>J0=>J0=>J0=>J0=>J0=2d0=rJ0=>J0= 200 =240 =>J0== g0 =240 =2

Jddlel  ;Cuantas adolescentes
quedan embarazadas?

Objetivo
Este ejercicio tiene por objeto obtener y comparar datos estadisticos
y discutir su utilidad.

Materiales

Ficha de datos, informacion sobre el embarazo en la adolescencia
de distintas fuentes (articulos, revistas, boletines, censo, etc.).

Tiem po
20 minutos

Procedimientos

Entregue una ficha de datos a cada participante y pidales que
completen la informacién con datos de su comunidad. Es mejor
repartirles la ficha en la sesion anterior para que tengan oportunidad
de buscar los datos durante la semana o, ir a la biblioteca.

Ademas consiga articulos, estadisticas, documentos y publicaciones

donde el grupo pueda encontrar los datos para repartirlos durante
la clase.

Unidad 10 e P4gina 4 Latin American Youth Center
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Hoja para entregar a cada participante
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€stadisticas sobre ¢l embarazo
en adolescentes

Las estadisticas a veces pueden parecerte aburridas o puede que no tengan
mucho significado para ti, sin embargo, las que se refieren a embarazos en
adolescentes son alarmantes. Cuando las madres son muy jovenes sus bebés
pueden presentar trastornos mentales y fisicos. Dado que es muy alta la
proporcidn de adolescentes que tienen bebés cada afio, se ha convertido en un
problema nacional de salud, al igual que en un problema social que exige
atencién.

© Mas de 530,000 adolescentes dan a luz cada afio en los Estados Unidos.

© Casi uno de cada seis bebés que nacen en los Estados Unidos son de
madres adolescentes.

© Las madres adolescentes suelen tener bebés con mas riesgos que afectan
su salud que las madres de mas edad, ya que muchos nacen
prematuramente y con bajo peso.

Completa csta ficha con datos que
obtengas de tu comunidad

Consigue esta informacion en los diferentes lugares donde se atiendan
adolescentes embarazadas en tu comunidad. Investiga, si es posible, las
diferentes cifras segun la edad, grupo étnico, grupo socioeconémico, etc. Si es
posible pide las estadisticas de hace tres o cinco afios para compararlas con las
maés recientes.

Hasta el dia:
—Casos de embarazos en adolescentes en los Estados Unidos

—_Porcentaje de complicaciones en adolescentes embarazadas

—Nuimero de adolescentes que quedaron embarazadas por falta de
informacion

—Namero de adolescentes que querian quedar embarazadas
Latin American Youth Center Unidad 10 ¢ Pagina 5
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La siguiente seccion trata varios puntos del embarazo en la adolescencia. Es
importante que aunque estémos hablando de los riesgos y consecuencias para
la mujer adolescente, los varones participen activamente durante toda la sesién
y tomen conciencia de c6mo les afecta también a ellos y de las
responsabilidades compartidas con respecto al embarazo en adolescentes.

Facilite la conversacion entre los varones y mujeres del grupo durante la
explicacion de los temas de esta seccion. En esta parte de la unidad los temas
son los siguientes:

1. Los riesgos para la salud de las madres adolescentes
Problemas psicolégicos

Los riesgos de salud para bebés de adolescentes
Consecuencias del embarazo para las adolescentes

Problemas sociales de las jovenes embarazadas

N W oA W N

La sociedad y la joven embarazada

Hojo poro cntrcgor a cada participante

1. Llosriesgos para la salud de las madres adolescentes

#* Elembarazo y la madre adolescente pueden presentar problemas
especiales, tanto fisicos como emocionales.

#* El indice de mortalidad debido a las complicaciones del embarazo es
mas alto entre las adolescentes menores de 15 afios que dan a luz,
que entre las mayores de 20 afios.

# Las madres adolescentes tienen més probabilidades de estar
desnutridas y tener partos prematuros o prolongados.

#* Durante los primeros 3 meses del embarazo, 7 de cada 10
adolescentes embarazadas no suelen acudir servicios de atencién
prenatal.

#* La mala alimentaci6n, fumar, tomar alcohol y usar drogas aumentan el
riesgo de que nazcan bebés con problemas de salud.

La rubéola es comun durante el embarazo en la adolescencia.

* Las adolescentes embarazadas tienen problemas dentales mas serios
que una mujer que queda embarazada de los 20 afios de edad en
adelante, puesto que en la adolescencia los dientes ain estan en
proceso de formacién.

#*

Cont.
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(Cont.)

# Entre la edad de 12 y 14 afios, la pelvis femenina es muy pequefia y, al
quedar embarazada en ese periodo, la adolescente puede sufrir de una
afeccion llamada desproporcion cefalopelviana (DCP), que requiere un
parto por cesarea.

#* Las estadisticas muestran que 150,000 adolescentes por afio tienen
abortos espontaneos en los Estados Unidos de América.

#* Se da un alto indice de toxemia en las madres adolescentes. La
toxemia es un trastorno que va acompafiado de alta presidn arterial
que, a su vez, puede provocar un parto prematuro, prolongado y
dificil, aumentando los riesgos para la madre.

2. Problemas psicolégicos

Para la adolegce grecho de tenerse que ajustar a la realidad de ser madre,

A % d.que esto significay al temor de perder su

ia®pefastas, como por ejemplo, llevarla a usar

gg)ompaﬁero 0 una pareja para
.,g_r_ su hebg Asimismo, se da
jeres quezestivier Bembarazs fas;cuando eran
856 nHIER-H ades<paraaceptar sus
cambios anatémicos y la pérdida-de su atractivo fisico.

4

3. losriesgos de salud para bebés de adolescentes

Mientras la madre tiene dentro su bebe, esta en una situacién muy dependiente
y muchas veces peligrosa. El problema de salud més inmediato es el bajo peso
al nacer, ya que las madres adolescentes tienen, con frecuencia, bebés que

nacen de tamafio pequefio y antes de tiempo (prematuros de tiempo y de bajo
peso).

Problemas comunes en bebés de bajo peso:
*  Sistemas con 6rganos inmaduros (cerebro, pulmones o corazon);

* Dificultad para controlar la temperatura del cuerpo y los niveles de aziicar
en la sangre;

#* Retraso mental;

*  Riesgo mucho mayor de morir poco después de nacer que cuando tienen
un peso normal (5,5 libras o mas). -

Cont,
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(Cont.)

Las mujeres embarazadas tienen mds posibilidades de tener bebés con
buena salud si:

# Buscan atencion prenatal

# Comen adecuadamente

# No fuman ni beben bebidas alcohdlicas
»*

IS R
No usan ninguna droga a no ser que seanemed camentos recetados por el
personal médico V

La organizacion March of Dimes (Marcha de.~lo
los progenitores sean responsables, y de Q1 an la informacion necesaria
para tener bebés saludables. Site |nteres gg ner:mis informacion,

comunicate con la Organizacion Marc(g% /] ;éiss%n{tu comunidad. Ademas
puedes solicitarles algunas de sus excelentes‘i?g;blicacmnes

ientavos) se preocupa de que

4, Conseeuenao&d lemborozo ?
La madre adoles -ent

?

R i i
destrezas necesﬁ'lasu Dara er trar.un &ra}ngﬁ’“’“Asnm. \ o?ﬁ‘el ingreso

m‘adres adolescentes;suele%er la mitad del de las que dan

#* Abandono de la escuela y pérdida, en la mayoria de los casos, de la
oportunidad de seguir estudiando, debido a la falta de guarderias infantiles
en las escuelas y la necesidad de trabajar para mantenerse.

#* Aproximadamente 2,5% de las madres jévenes envian a sus bebés donde
parientes o amistades, mientras que 3,5% los dan para adopcidn. Entre la
comunidad hispana, los porcentajes de aborto y adopcién son muy bajos.

Cont.
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(Cont.)

6. Lasociedad y la joven embarazada

La sociedad en que vivimos se caracteriza por imponer sus valores a las
distintas comunidades que habitan este pais. La violencia, el consumismo y el
individualismo son algunos de los valores que se destacan y que debemos

; nallzar constantemente en nuestra vida diaria. La juventud es el.
grupo s¢ ue més sufre las consecuenmas de este fenémeno puesto que es

* El &eptivos a menudo depende de tener que pedir permiso o
0R BSposo o al novio; ademas existe el temor de que los

* Casi siempre, cuando se es adolescente los sueldos que se reciben son
minimos. El trabajo de los padres y madres adolescente ,,eralmente es

Ademas, las jovenes embarazadas tienen que enfre Rsociales tales

como:

* Tres cuartas partes de las adolescentes embgrs ighen seguro
médico, lo que aumenta el problema. '

* Aproximadamente, 70% de las madres agotes g/reciben atencion
prenatal durante el primer trimestre de gtrembarazo, }f cual aumenta los

riesgos para la salud de la madre y sue

television; el “macho” de las peliculas es un efgwiplo. Otros piensan que el
“verdadero hombre” no se deja enredar por una mujer embarazada y,
consecuentemente, la abandona. Esto también muestra una actitud egoista.
Al mismo tiempo los roles femeninos se presentan como “sufridos,”
“pasivos,” “conformistas” o de “mujer fatal.”

S
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Ejercicio: BEaF:

Objetivo
El propésito de esta actividad es que se consideren los problemas

que confronta una joven ante su familia y amistades cuando queda
embarazada.

Expliqueles que se calcula que alrededor de 1 millén de jévenes
quedan embarazadas cada afio en los Estados Unidos, y que muchos
de estos embarazos no son intencionales, planificados o deseados.
El dilema de Alicia es una historia verdadera y muy realista de lo que
actualmente sucede en nuestras ciudades.

Materiales
Hojas de papel y copias del ejercicio para cada participante.

Tiem po
30 a 35 minutos

Procedimiento

Lea la narracién. También puede ser actuada por algin voluntario
del grupo. Esto hari que el ejercicio sea mas efectivo y se lograra
mayor participacion de la clase. Incluso puede sugerirse que
actuen las reacciones que tendrian ante ésta
situacion.

Después de la narracidon entregue la ficha con
preguntas sobre “El dilema de Alicia” ynpidalcs que
respondan las preguntas. Aliente la discusién de las
preguntas en grupos de 2 a 3 participantes; luego se
discutira el tema con todo el grupo.

Unidad 10 ¢ Pagina 10 Latin American Youth Center
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Alicia ha estado con este problema por dos semanas. Ha tratado de disimular, pero
para ella no es facil esconder sus sentimientos.

Su madre ha notado algo raro y quiere ayudarla, pero le ha sido imposible
comunicarse con ella, fuera de un “hola” o un “adiés.” Su conversacién de “mujer a
muijer,” como suele llamarse, se dio mas o menos cuando Alicia empez6 el octavo
grado, cuando apenas tenia 13 afios.

Anora tiene 16 afios y quiere que la consideren como una adulta independiente. Sus
amistades piensan que ella es muy atractiva: es baja, delgada, tiene bonitas
facciones y pelo sedoso y ondulado. Aunque algunos de sus compafieros de clase
piensan que ella es distinta, su madre sabe que Alicia es un poquito timida. Sin
embargo, una vez que se la conoce, se le toma confianza y se encarifia uno con ella.

El novio de Alicia es lo opuesto. Tiene 19 afios, es alto, un poco gordito y de
temperamento muy fuerte. Trata a Alicia como si fuera su propiedad en vez de
tratarla como su novia 0 como una persona. Quiere saber qué es lo que ella hace y
con quién lo hace. La gente piensa que la relacién no va a durar, pero ya llevan
juntos mas de un afio.

En la casa, Alicia pasa Ultimamente encerrada en su cuarto, hablando por teléfono
con su novio o con sus amigas. S6lo sale de su cuarto cuando va a la escuela, para
tomar algo del refrigerador o cuando va a salir con su novio.

La madre de Alicia ya no puede actuar como si nada pasara. Quiere saber la verdad
de su hija, pero no sabe cémo hacerlo. Finalmente, decide que el bienestar de su hija
es mds importante que cualquier otra cosa. Toca la puerta del cuarto de su hija,
entray se sienta en la orilla de la cama. “;Qué te pasa?” le pregunta con voz
calmada, “por favor dimelo Alicia, yo te quiero ayudar.”

Alicia empieza a llorar. Su cuerpo tiembla con la emocién, baja la cabeza y se pone
las manos en la frente.

“Yo ....” dice Alicia sollozando.
“¢Si?" pregunta su madre con sincero interés,
“Yo.."

“Vamos carifio, dime” la estimula su madre mientras se Ie llenan los ojos de
lagrimas.

“Yo....tres....meses...yo estoy embarazada de 3 meses!”

5
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€l dilema de Rlicia

Responde las siguientes preguntas en una hoja de papel:
1. Imaginate que eres la madre de Alicia. ;Qué le dirias a tu hija?

2. Situvieras que aconsejarle, ;qué le sugeririas a Alicia para que se sienta
mejor?

3. ¢Qué crees que pensarén las amistades, o en el colegio, de Alicia cuando se
den cuenta de que estd embarazada?

Ponte en el lugar de Alicia. ;Qué harias?
Ponte en el lugar del novio de Alicia. ;Qué harias?

@ 6. ¢Qué sugieres para prevenir el elevado nimero de embarazos no
planificados o deseados?

¢Qué pueden hacer las madres, los padres y las escuelas para ayudar a
evitar los embarazos no planificados o deseados?

¢Qué puedes hacer ti?

¢Gémo ha sido la vida para ti, o para amistades tuyas que han tenido bebés
mientras estan todavia en la escuela secundaria?

Unidad 10 e PAgina 12 Latin American Youth Center
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Otra seccién importante para tratar en esta unidad es el aborto. Expliqueles
que a lo mejor a lo largo de sus vidas se van a tener que enfrentar a una
situacién tan seria como ésta. Discuta el tema sin tomar posicién, y higales
ver que el aborto es una opcion a su alcance pero que deben considerar muy
bien su decision y las consecuencias. También, aytideles a razonar y llegar a la
conclusiéon de que un embarazo no deseado puede ser evitado con una buena
educacion sexual y tomando las precauciones necesarias.

En este punto, se pueden revisar las opciones anticonceptivas que tienen a su
alcance y donde acudir en caso de necesitar tales servicios. Busque los centros
que proveen servicios de planificacion familiar como Planned Parentbood,
Mary’s Center for Maternal and Child Health, Clinica del Pueblo en Wash-
ington, D.C. u otros en su comunidad.

Hojo poro cntregor a cada porticipontc

o L L]
et SN

Una tercera parte del total de abortos practicados en los Estados Unidos son en
adolescentes.

Cada estado tiene sus propias ley 's;%ce 3, del aborto, y estas varian. En
algunos estados las leyes facullﬂp,_ (a@ borto. En otros, sin embargo, se
hace muy dificil, especialmente parfa las ado gs §ntes sin dinero o a las que ya
han pasado de las 12 a las 14 semanas de ep ba azo.

Generalmente los lugares donde se presta f’servicios de aborto estan
localizados en zonas urbanas para lasg0ov {

embarazo, un examen general yginecol6gico, y una prueba de sangre para
saber si hay anemia y cudl es tu grupo sanguineo y factor Rh.

v Debes pedir que te expliquerﬁ,j [ é significa el aborto y qué puedes esperar.
Asegurate de que entiendes 165fieSgos que pueden presentarse con este
procedimiento.

v Debes pedir consejo y que exploren contigo tus sentimientos acerca de la
decision que has tomado.

— £
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Objetivo
El objetivo de este ejercicio es ayudarles a entender 1o que implica

ser madre o padre y proporcionarles una experiencia directa con la
paternidad o maternidad, segin sea el caso.

Materiales
Un huevo crudo para cada participante

Papel rojo

Marcadores

Copias de la hoja de trabajo: “Bebés huevos”
Tiempo

3 dias y 60 minutos

30 minutos para presentar la actividad

De tres a cinco dias para “cuidar al bebé” (el grupo puede fijar su
propio tiempo de trabajo)

30 minutos para discutirla después de la experiencia con sus bebés
huevos

Procedimiento

1. Presente esta actividad al grupo; haga hincapié en que su
objeto es proporcionarles una experiencia directa con la
paternidad o maternidad.

2. Dé€ un huevo a cada participante,y expliqueles que este huevo
representa su recién nacido y que cada participante debe
actuar como un verdadero padre o madre.

3. Antes de distribuir los huevos, tal vez usted quiera romper
ligeramente o hacer un agujero en el extremo de uno de los
huevos para representar bebés con incapacidades. Esto se
hace para demostrar que no siempre nacerin bebés normales.
Deberi generarse una discusién acerca de responsabilidades
adicionales de las madres o padres cuando sus bebés tienen
necesidades especiales.
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4. Cuando distribuya los huevos, asegiirese de que cada joven
determine el género de su“bebé huevo;” esto lo harin tirando
una moneda al aire y si cae cara serin nifias y sello serin
nifios. También pueden determinar el género sacando pedazos
de papel de un sombrero. Este ejercicio demostrari que una
persona no tiene la oportunidad de elegir el sexo de su bebé.
Puede darse una discusién posterior sobre la importancia del
sexo del bebé y el por qué de la misma.

5. Determine el periodo de tiempo que cuidarin de sus“bebés
huevos.” Esto dependera de su programa. La actividad dara
mejores resultados si se realiza por varios dias.

6. Entregue a cada participante del grupo una copia de la hoja. de
trabajo “Reglas para cuidar tu bebé.”

7. Déles la opcion de que, si quieren, pueden decorar o “vestir” a
sus bebés o ponerles nombre. Si dibujan un rostro en el huevo
le darin mis personalidad. Ese es “su bebe”

Hoja para entregar a cada participante

Reglas para cvidar tu bebé
Acabas de recibir tu propio “bebé huevo.” Enhorabuena!

Durante los siguientes dias, seras responsable de tu “pedacito de
alegria.” Trétalo con mucho carifio.

Siempre tendrés que mantenerlo abrigado, seco y protegido de los accidentes.
No debe pasarle nada.

Siempre tendras que saber donde esté tu bebé; no estaria bien dejarloen la
nevera o en la bicicleta, ni solo.

Tienes que tratar tu “bebé huevo” como si fuera realmente tu bebé de carne y
hueso. No obstante, esto serd mas facil que atender a tu bebé real, porque no
tendrds que mantenerlo, cambiarlo o despertarse durante la noche para
alimentarlo.

Deberas llevarlo a donde vayas, a menos que aceptes contratar a alguien que lo
cuide. Si lo contratas, aseglirate de que trate al huevo como tu verdadero bebé.

7 _
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Después de que se hayan hecho cargo de su bebé por tres dias, o el tiempo
que se haya fijado, lleve a cabo una discusién de 30 minutos con los siguientes
puntos de discusion. Estos se pueden escribir en la pizarra o repartir en una
hoja a cada participante.

Hoja poro entregor Q codo pmtmponte

Puntos de discusion

1. ¢C6mo cambi6 tu bebé la rutina diaria? Si fuera tu bebé de verdad,
¢aceptarias dejar tu vida social y permanecer en casa por mas tiempo?

¢La experiencia te provocé sentimientos positivos o negativos?

¢ Te puedes imaginar como madre o padre ahora? ¢Dentro de cinco afios?
¢Alguna vez?

; Cuanto te cost6?
istades o familia que

¢Fue facil encontrar a alguien que cdidara tu beb

¢Tu “bebé huega”sprqvoct alguna reccién d ﬂﬁ 3
encontraras dificil?

E N::’;" SR A

6. Se supone que la m':Qrfa de. su‘_ ‘b?ebés huevos” efan saludables, pero

8. ¢Criarias atu bebé en eliugar donde vivesaho a? ¢Aceptarias y serias
capaz de hacerlo?

9. ¢Cambiaria tu bebé tus planes de educacién? ;Tienes suficiente energia
para ir a la escuela y atender a tu bebé simultdneamente?

10. ¢Se ajusta a tu estilo de vida actual tener y criar a tu bebé? ;Se ajusta al
que quieres llevar en el futuro?

— 5
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SR  Costos de la paternidad o de
B |2 maternidad == . |

Objetivo
Este ejercicio tiene por objeto mostrar a la clase informacion sobre
el verdadero costo econémico de criar bebés.

Materiales
Hoja de trabajo “Costos de la maternidad/paternidad”

Hoja de recursos “El primer afio de tu bebé”

Catilogos de bebés, peridodicos que tengan listas de precios u otros

recursos para averiguar costos relacionados con la maternidad, parto,

embarazo, comida y otras riécesidades relacionadas con la crianza

de bebés en su comumdad '
Tiempo ™ ity

’ﬁ 50 ‘minutos

A

Procedg,m'ipngwo

5

texa*la clase‘ si tncnen una ndca de cuanto; les costaria

b

criar.a su bebeé durante $u primer afto de vida (la mayoria no
;sabr{l)?;_ “iz@ e

2. Dwgggpya Tas hojas de traba]o “Costos de Ta matemndad/
patermdad" y listas de precios.También les puede dar como
tarea que: ‘avenguen los precios, expliqueles la actividad la
semana anterior para que tengan oportunidad de buscar los

catalogos y precios.

3. Pidales que se dividan en tres pequefios grupos para que
calculen los gastos de crianza de su bebé durante el primer
ano. Los calculos de precios y costos se harin con la ayuda de
anuncios comerciales, periodicos o sus propias observaciones.
También estimaran algunos precios.

4. Cuindo los grupos hayan terminado, pidales que comparen
los costos entre si.

Latin American Youth Center Unidad 10 e Pagina 17
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Hoja para entregor a cada participante

Costos de la potcrmdod o maternidad

Gasto Articulo Costo

Gastos médicos de la madre: incluye gastos del
hospital por estadia de tres dias en cuarto doble o
atencién por una comadrona o parteragntes y
después del parto, y medicamentos. C de
operacion cesarea si es necesario

SRR B

Gastos médicos de tu bebé' ncluye cuxdado:deh

no son amamantado
frutas.

Ropa y objetos para el beb paﬁa!es,
cargador, cama, gorro, zapat s “eAbanas.c
cubrecamas vy silla para el aL*o. coc'ﬁecnto para .
paseo.

Producto y medlcamant
bebé. Incluye aSpirinas; c? caﬁhant

antidiarreicos yiotros medxca ment
enfermedades\comune

dias a la semanc 2hn

Total:

— g

BEST COPY AVAILABLE
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5. Después de obtener el consenso del grupo, designen a alguien
que anote la informacién en la hoja “El primer afio del bebé”
en un rotafolio grande para que toda la clase la pueda ver. Si
desea, puede asignarles como tarea que averigiien los costos
unos dias antes de llevar a cabo la actividad. Los precios se
pueden obtener en hospitales, centros de salud, farmacias,
tiendas, o de su propia familia y amistades.

Hoja para entregar a cada participante

o8
“€l primer ano del Bebé"

Gastos médicos de la madre: Entre $ y$

Normalmente, esto es lo més costoso del presupuesto del primer afio. Los
estan basados en el médico/obstetra de la madre

y en el hospital , que incluye una estadia de
uno o dos dias en cuarto doble y gastos de la sala de parto, anestesista,
enfermeria de rutina, etc. Una operacion de cesarea cuesta y

requiere una estadia de tres o cuatro dias en el hospital.

La mayoria de las personas no tienen seguro médico (seguro social). Las
politicas de seguro y afiliacion varian por lugar. Averigiie las politicas en su
zona.

Se pueden disminuir los gastos acudiendo a una partera o comadrona, o a un
residente de algun hospital local o asistiendo a una clinica de maternidad o
centro que establezca pagos de acuerdo con los recursos de cada individuo.

Las adolescentes que no reciben atencién prenatal adecuada corren el riesgo de
tener complicaciones durante el embarazo y el parto, las que repercutiran en un
costo alin mucho mas elevado.

Gastos médicos del bebé: $

Los gastos médicos del bebé son (por cada examen de rutina
de , Mas por vacunas). Esto supone que el
bebé se encuentre bien y que no necesitara visitas adicionales al doctor.
Algunas clinicas piblicas proporcionan servicios gratuitos o a bajo costo.

Cont.
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R332



Promoviendo Un Futuro Saludable
@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@

(Cont.)

Ropa y objetos para el bebé: $

Los gastos pueden incluir pafiales, una cuna, una mesita para cambiar o vestir
al nifio, sibanas, cobertores, un colchony almohada Solamente incluya gastos
que son apropiados para su comunidad. Se guede ahorrar dinero comprando
articulos usados, pldléndolos prestados a famlllares y amigos o improvisando
(usando una mesa vieja para cambiar al geb or ejemplo). Incluya también
ropa apropiada para el bebé de acuerdo i‘@

Productos y medicamentos para: -el.cuidado:del bebé: $ ;

W
Los articulos para el cuidado del bebé en:talg%os y lociones, aspirinas,
termémetros, antidiarreicos, blbergges, @erlllzador plato y cucharas de bebé,
y medicamentos para enfermedades comune§ como tos, resfrio o alergias.

Cuidado del nifio: $

Este gasto continuara durante‘ialgunos afios sila
completo fuera de la casa. Elfcosto estimado’es:para una escuela-guarderia,
donde el nifio pueda permanece" d., ante’ 5 dlas a la semana. En algunas partes
es muy dificil encontrar programa s‘convenientes tiempo completo. En algunas
zonas existe el servicio de cuidado de bebé en el hogar durante el dia, con una
nifiera que cuida varios nifios a un costo razonable por nifio.

]

madre trabaja a tiempo

Una vez que hayan completado la hoja de trabajo Costos de la paternidad/
maternidad, organice una discusion sobre los puntos siguientes:

1. @0 criar a tu bebé, zson més altos o ms bajos de lo que td

; estos gastos?

; es ‘de segunda mano

'fﬁdw aras por falta de
dinero? ¢Existen otras formas de reducir costos?

5. ¢A qué se pareceria tener que criar a tu bebé sin g
ejemplo, ¢sin una suma de dinero fija mensual?4
una cantidad razonable mensual.)

N

e dinero? Por
dda la clase fijen
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Violacion Sexual

Objetivos

<

<
<

Reconocer las consecuencias de una violacion o agresion
sexual

Explicar los mitos y realidades sobre la violacion sexual

Discutir y practicar diferentes formas de ayudar a una victima
de violacién sexual

Actividades

< Rompehielos: El juego del amor propio
< Agresion sexual o violacion
< Mitos acerca de la violacion
< Coémo ayudar a una victima de violacién sexual
< Qué hacer si t has sido victima de violacién sexual
< Sugerencias para las personas que han sido violadas
Latin American Youth Center Unidad 11 e Pagina 1
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~ Rompehielas: -~ " - Eljuego del amorpropio
Objetivo

El propésito de este rompehielos es de ensefiar al grupo qué es el
amor propio o autoestima y qué lo afecta.

Material

Hoijas de papel en blanco del mismo tamaiio para cada miembro del
grupo (papel tamafio carta). Es importante que cada participante
reciba 1o mismo.

Una lista de frases que pueden aumentar o disminuir la autoestima
como la que se provee a continuacion.Trate de tener por lo menos
el mismo numero de frases para “recuperar” el amor propio que
para“quitarlo.” Aniadaala lista de frases nuevos detalles o elementos
que reflejen lo mas posible las situaciones reales de una persona
joven en su comunidad.

Tiempo

20 a 30 minutos.

Procedimiento

1. Pregunte al grupo si alguien sabe qué significa “amor propio o
o autoestima.” Si nadie sabe, expliqueles que el amor propio es
la forma en que una persona se siente con respecto a si
misma, y que esta estrechamente relacionado con la familia y
2 medio ambiente del individuo. Expliqueles que cada dia
enfrentamos cosas o hechos que afectan la forma en que nos
sentimos con respecto a nosotros mismos. Por ejemplo, una
pelea con nuestro padre, nuestra hermana, o una critica de
una amistad, puede dafiar nuestro amor propio.

2. Entregue una hoja de papel a cada participante, y expliqueles
Z que ella representa su amor propio. Sefiale también que usted
leera una lista de sucesos que pueden pasar durante el dia 'y
que pueden daiiar nuestro amor propio.

3. Digales que cada vez que usted lea una frase, la clase deberi
arrancar un pedazo de la hoja. El tamafio del pedazo que
. . quiten sera mas o menos equivalente a la porcién de amor
BEST COPY AVAILABLE propio que perderian con el suceso mencionado. Como

ejemplo, después de leer la primera frase quite un pedazo de

Unidad 11 e PAgina 2 Latin American Youth Center
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su hoja y digales:“Esto me afecta muchisimo” o “Esto no me
afecta mucho.”

4. De la siguiente lista, lea las frases que considere apropiadas o
haga sus propias frases segun el grupo.

5. Después de haber leido todas las frases que “quitan” el amor
propio, explique que el proximo paso consiste en recuperarlo.
Digales que reconstruirin su amor propio por pedazos, de la
misma manera en que lo perdieron, es decir, con trozos de la
hoja de papel.

6. Comente los puntos de discusion con el grupo.Anada mas
puntos de discusion segun las preguntas que haya incluido.
Pérdida del amor propio
Imagina que en la dltima semana te ha pasado lo siguiente:

1. Tuviste una pelea con tu novio o novia que no ha terminado
aun.

Tu jefe o maestro criticé tu trabajo.

Un grupo de amigos cercanos no te incluyé en un paseo.

Tu madre o tu padre te criticé y te llamo idiota o malcriado.
Una amiga revel6 un secreto que ta le contaste en confianza.
Surgié por ahi un rumor sobre tu reputacion.

Te dejé tu novia por otro muchacho.

® N A oA N

Un grupo de amigos se burl6 de tu peinado o de la ropa que
tenias puesta.

9. Sacaste malas notas en un examen o hiciste mal un trabajo.

10. Tu equipo favorito de balompié (soccer), baloncesto (basket-
ball), béisbol (baseball) u otro deporte perdid un partido
importante.

11. Un muchacho que te cae bien rechazé tu invitacion para salir
contigo.

Latin American Youth Center Unidad 11 ® Pagina 3




Promoviendo Un Futuro Saludable _
0= 0= JO="O=1 0= JO="JO= Q0= o= JO=JO= JO= JO=Jo= o= Jo="Fo= 0= o= Jo = Fo= Fo= 0= o= o= 4o =40 = F0 = 0= +J0="+J 0= "J0="J0="3

Recuperacion del amor propio

En la dltima semana, imaginate que te ha pasado lo siguiente:

1.

N oW e N

8.
9.

10. Tu novio te mandé una carta de amor.

Alguin compaiiero de trabajo o compaiiera de escuela te pidié
un consejo sobre un asunto muy delicado.

Una muchacha que te gusta te invit6 a salir.

Tu madre o tu padre te dijo de repente que te quiere mucho.
Recibiste una carta o una llamada de un viejo amigo.

Sacaste buenas notas en un examen o hiciste bien un trabajo.
Un muchacho acepté tu invitacidn a salir contigo.

Tu equipo favorito de balompié, baloncesto o béisbol gané un
partido importante.

Tu clase de la escuela te eligio su lider.

Ganaste una beca para estudiar en tu universidad preferida.

11. Todos tus amigos halagaron tu ropa o tu peinado.

Puntos de discusion

1
2
3.
4

¢Todos recuperaron su amor propio?
¢Cuil suceso les hizo perder mis el amor propio? {Por qué?
¢Cuil fue el suceso que daiié menos tu autoestima? ¢Por qué?

¢Cuil fue el suceso mis importante para recuperar el amor
propio?

¢Qué podemos hacer para recuperar nuestro amor propio
cuando nos sentimos atacados?

¢Qué podemos hacer para ayudar a nuestras amistades y
familiares cuando su amor propio esta bajo?

Unidad 11 » Pagina 4 Latin American Youth Center
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Actividades opcionales

1. Pida al grupo que hagan una lista sobre cémo responderian a
los hechos que los pueden hacer perder su amor propio y
c6mo podrian controlar el dafio que estos causan.

2. Pida ala clase que, durante el transcurso de un dia, hagan una
lista sobre las cosas que les levantan el amor propio,y que
presenten sus listas en grupos pequefios.

Agresion sexual o violacion

Expliquele al grupo que la agresion sexual esta ligada con la falta de autoestima:

< En muchas ocasiones las personas que violan lo hacen por
rabia o despecho, por la sensacion de que no tienen control
de su ambiente y no pueden cambiar nada.

< La falta de autoestima lleva a estas personas a buscar victimas
a las que puedan controlar y atemorizar.

< Estas personas saben que necesitan tener relaciones con otras
personas, pero su falta de autoestima les hace creer que no lo
pueden conseguir y no saben cémo. En estas ocasiones
recurren a la violacion, por la falta de habilidad de establecer
relaciones sanas.

< Las autoestima de las personas victimas de una violacién
también puede sufrir. Después de una violacion se pueden
encontrar sucias, o que nadie las va tratar o considerar de la
misma manera que antes.

< Ademais, la persona violada se puede creer que fue culpa de
ella por provocar o por haber tomado una decisién errénea.

Puntos claves

< Siempre tienen que buscar ayuda después de una violacion.
< La persona violada nunca es culpable de la violacion.

Complete la clase con la contribucién de un profesional o experto
en el tema, llame al Centro de Ayuda para Casos de Violacioén Sexual;
el nimero de teléfono correspondiente a su comunidad se obtiene
de la guia telefénica o llame a informacion telefénica para obtener
el nimero.
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Hoja para entregar a cada participante

Informnclon sobre In wolnclon

«r Una de cada tres mujeres serd victima de una violacién sexual en algtin
momento de su vida.

= Una de cada cuatro mujeres y uno de cada siete hombres seré victima de
una agresion sexual antes de los 18 afios de edad.

= Una de cada cuatro mujeres estudiantes de secundaria sufrird una agresion
sexual durante esta etapa de su vida.

«r Una de cada siete mujeres casadas sera victima de una agresién sexual por
SUu esposo.

sz Muy pocas mujeres violadas notificarén la agresion a la policia, y muy
pocos violadores seran arrestados.

= De todos los violadores que son arrestados, mas de la mitad vuelven a
cometer el crimen. Algunos expertos en el tema opinan que con un
tratamiento adecuado esto se podria evitar.

e Las victimas notificadas van desde los 3 meses hasta los 96 afios de edad.
La mayoria de las personas son atacadas en su casa o cerca de su casa;
otras son atacadas en casa de amistades o vecinos, y en algunas ocasiones
en algan lugar exterior, al aire libre.

& Algunas violaciones ocurren en el dia, entre las 6 de la mafianay las 6 de la

tarde, pero la mayoria ocurren en la noche (entre las 6 de la tarde y las 6 de
la mafana).

s La mayoria de las violaciones notificadas son cometidas por alguna persona
que la victima conoce, por ejemplo, vecinos, conocidos, novio, pareja o
algtin pariente.

«& En la mayoria de las violaciones, el violador y la victima son de la misma
raza.

= En menos de la mitad de las violaciones se utlllzan armas. EI arma mas
comun en estos casos es la navaja.

«& Una gran proporcion de las violaciones son planeadas, con lo cual se
demuestra que el mito de que las violaciones son el resultado de una
urgencia incontrolable del cuerpo no es verdad.

Cont.
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s Segun un estudio dei Departamento de Justicia realizado en 1979, una
mujer que es atacada y trata de defenderse, reduce la probabilidad de ser
violada.

w Hay més casos de violaciones durante el verano que en cualquier otra época
del afio. El mayor nimero de violaciones ocurre en el mes de agosto y el
menor, en febrero y diciembre.

Mitos acerca de las violaciones

Mito: “Solo las adolescentes y las mujeres jévenes son victimas de violaciones.”
Realidad: Los violadores atacan tanto a nifios y nifias, como a ancianos de
ambos sexos, adolescentes y mujeres jévenes. Todas las mujeres tienen riesgo
de ser atacadas.

Mito: “Solo las personas que provocan ser violadas son victimas de violaciones.
Las mujeres ‘descaradas’y ‘provocativas’ son las tnicas victimas de una violacién.”
Realidad: El comportamiento de la mujer es lo que tiene menos importancia. El
violador decide violar y es el Gnico responsable de escoger a la persona a quien
va a violar. El actuar provocativamente no significa que la persona quiere ser
violada.

Mito: “La violacién no tiene importancia, es sélo una relacion sexual.”
Realidad: La violacion si tiene mucha importancia. Es un crimen de poder y
control que tiene el fin de dominar a otra persona por medio del sexo. Por
medio de la violaci6n el violador expresa su sed de poder y rabia. La relacion
sexual es algo que se lleva a cabo entre dos personas que quieren tener dicha
relacion. La violacién es un acto de agresion en el cual la relacion sexual se usa
como un arma. La violacion le quita el control y la determinacién a la victima.

Mito: “Algunas mujeres tienen fantasias con la idea de ser violadas.”
Realidad: Un suefio no es una realidad. Fantasear con la violacién no quiere
decir que de verdad la persona quiera ser violada. La violacién ocurre cuando el
violador ataca y toma control de la mujer en la realidad.

Mito? “Las mujeres que usan ropa provocativa invitan a ser violadas.”
Realidad: Los hombres y la sociedad en general usan esto como pretexto. Las
mujeres que usan ropa provocativa no piden ser violadas, asi como los
hombres que usan ropa y prendas caras no invitan a ser asaltados y robados.

Cont.
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(Cont.)

Mito: “Una mujer no puede ser violada si mantiene sus piernas cruzadas o si se
mantiene en movimiento. Ningin hombre solo puede violar a una mujer.”
Realidad: Un hombre solo puede violar a una muijer. Esto ocurre comdnmente.
El hombre puede usar violencia fisica, amenazas o armas. Un hombre puede
obligar, con amenazas, a una mujer a tener relaciones sexuales. También puede
golpearla hasta que la mujer no pueda defenderse més.

MIito: “La mayoria de las violaciones son interraciales. Las violaciones son
cometidas por hombres de la raza negra contra mujeres blancas, u hombres de la
raza blanca contra mujeres negras.”

Realidad: Cerca de 90% de la violaciones son entre gente de la misma raza. En
otras palabras, el violador ataca a las mujeres de su misma raza.

MIito: “La mayoria de las violaciones son espontdneas. Un hombre ve a una
mujer y la tiene que poseer.”

Realidad: La mayoria de las violaciones son planeadas. El violador vigila a la
mujer hasta que aprende su rutina diaria, por ejemplo, quién la visita, con quién
vive y cuando est4 sola. La mayoria de los hombres prueban cémo reaccionar4
la mujer para ver si pueden intimidarla.

MIito: “Las violaciones son cometidas por extrafios.”
Realidad: En 60% de los casos los violadores conocen a sus victimas.

MIito: “Los violadores son normalmente hombres con problemas mentales.”
Realidad: La mayoria de los violadores son hombres que obviamente no tienen
ninguna enfermedad mental. Se han llevado a cabo diversos estudios en los
cuales no se ha podido encontrar ninguna diferencia psicol6gica entre los
hombres que violan y los que no.

MIito: “Los hombres violan porque necesitan tener relaciones sexuales.”
Realidad: Los hombres no violan porque necesitan a alguien con quien tener
relaciones sexuales; violan para humillar y dominar a la mujer. De los
violadores, 75% estan casados o tienen compaiiero o compafiera sexual regular.

—
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En esta seccién vaya sobre el punto clave de cémo ayudar a una victima de
violacion: escucharla, entenderla y prestarle nuestro apoyo.

Como ayudar a una victima
de violacion sexval

“Saber como ayudar a una victima de violacion es tan importante como saber
como ayudar a una victima de ahogamiento. Es un conocimiento basico de
primeros auxilios.” (Cindi Kammer, Consejera de victimas de violacion)

La victima puede ser tu compafiera de cuarto, tu amiga, tu compafiera de
trabajo, tu novio o algin conocido. Cualquiera sea tu relacién con la persona, si
una victima de violacion te pide ayuda, debes considerarte una persona
afortunada de que esa persona tenga tanta confianza en ti.

Después de una violacién, hay muy poca gente que podria consolar a la victima,
y no hay nada mejor que una buena amiga o amigo. En algunas de las historias
de violacién, algunos de los amigos, hombres o mujeres, fueron de una gran
ayuda para las victimas. Estos amigos brindaron seguridad y alivio a las
victimas. La ayuda puede consistir en:

& Consolar a la victima y dejarla llorar en nuestro hombro.

s Acompaiiarla al hospital y estar con ella mientras la examinan o buscan
pruebas de que ha sido violada.

= Darles compafiia por varios dias después de la agresion.

= Alentar a la persona a que busque ayuda profesional para que el incidente
no arruine su vida por completo.

w= Tal vez lo mejor que se puede hacer por una victima de violacién es
ayudarla a identificar correctamente lo que le ha pasado, para que pueda
dar el primer paso hacia su recuperacion.

_
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Qué hacer para ayudar a vna
PErsona a recuperarse

Aqui tenemos 13 sugerencias propuestas por consejeros expertos para ayudar a
una persona que se esté recuperando de una violacion.

1. Cree lo que la persona te dice. El mayor temor de una persona violada por
alguien conocido es que no le crean, o que no le den importancia a su mala
experiencia. Como vimos anteriormente, el violador conoce a sus victimas
la mayoria de las veces. Hay que aceptar lo que la victima nos est4 diciendo,
aun cuando el hombre del que ella estd hablando sea el mas popular de la
comunidad. Hay que creerle atin cuando la persona parezca confusa y no
pueda poner sus ideas en orden, ya que claramente esta en estado de
choque emocional. También puede aparecer extremadamente tranquila, lo
cual pareceria ser un comportamiento no muy apropiado para alguien que
ha sido violada, pero las reacciones de las victimas pueden ser extremas.
Los intentos de violacion pueden ser tan dramdaticos como la violacién
misma. Trata a |la persona que ha sufrido un intento de violacién como
tratarias a una mujer que haya sido violada.

2. Escucha. Busca un lugar donde puedas estar a solas con la victima y déjala
hablar. Tal vez no pueda comunicarse con palabras inmediatamente, pero
ten paciencia y espera a que hable.

3. Consuélala. Trata de calmarla si est4 agitada, pero hazlo de una manera
muy sutil, sin reproches. Tal vez la persona quiera permanecer abrazada
mientras llora, o tal vez no quiera que la toquen. Ofrécele café, té, chocolate
caliente o una sopa. También puedes ofrecerle abrigo o algin peluche que
ella pueda abrazar. Estos ofrecimientos haran a la persona sentirse segura,
en contraste con la experiencia por la cual acaba de pasar.

« Haz hincapié en el hecho de que la violacién no fue culpa de la victima.
Evita las preguntas que podrian sugerir que ella tuvo la culpa. Por
ejemplo: “¢Por qué no gritaste?” o “¢ Por qué fuiste a su cuarto?”
Déjala que exprese sus sentimientos de culpa, pero hazle entender que
|a violacion es responsabilidad y culpa de la persona que violé y no de
ella.

4. Dale proteccién. Dale un lugar seguro donde dormir y acompahala a su
casa. Si vive sola, insiste en quedarte con ella por lo menos por una noche.

Cont.
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(Cont.)

B. Sugiérele que pida ayuda, por ejemplo que llame a la linea telefénica de
informacion para casos de abuso sexual. Esto no significa que la persona
tenga que notificar la violacion a la policia. Los expertos en violaciones
tienen como funcién dar una guia de apoyo a quienes sobreviven una
violacion (y a su amiga o amigo) para superar las horas mas criticas
después del hecho. Todas las llamadas al Centro de Violaciones son
confidenciales. Para encontrar este servicio en tu localidad, busca en la guia
de teléfonos o llama a informacion telefonica.

6. Alienta a la persona a conservar alguna prueba de la violacion. Mientras
més pronto se notifique una violacién por alguien conocido, més fécil serd
comprobar la agresion y la culpabilidad del atacante.

7. Atiende las necesidades médicas de la victima. Tal vez tenga algunas
marcas de golpes, cortes o0 algdn otro problema médico que requiera
atencién inmediata. La victima deberé hacerse ver por si hubiera posibilidad
de haberse contagiado de una enfermedad venérea de la persona que
cometi6 la violacion, o por la posibilidad de embarazo. Acompaiala al
médico y quédate a su lado en todo momento si ella asi lo desea.

8. Ayuda a la victima a organizar sus pensamientos, pero déjala que tome
sus propias decisiones. La persona que ha sido violada necesita sentir que
ha recuperado el control, deja que lo haga. Los padres de una adolescente
que ha sido victima de una violacién querran poner una demanda en contra
del violador, pero esa tal vez no sea la mejor decision para la victima.
Asimismo, la familia cercana de una victima de edad mayor querran hacer
arrestar al violador. Trata de separar tus sentimientos de los hechos y
concéntrate solo en lo que es mejor para la recuperacion de la victima. Si
ella decide no notificar la agresion, indicale que apoyas su decision.

9. Site une a la victima una relacién sentimental muéstrale que tus
sentimientos no han cambiado. Usa la manera mas apropiada de hablarle y
tocarla para restablecer sus sentimientos. Las pequefias caricias la
ayudarén a entender que tu relacion con ella no esta dafiada, que td no la
consideras “sucia.” Déjala decidir cudndo pueden reanudar relaciones
sexuales.

10. Ayiidala a conseguir ayuda psicoldgica y legal. Acompéiala a las citas 0
ctidale a los nifios durante sus citas con la policia, abogados y consejeros.

11. Es importante que tu amiga o0 amigo sepa que estds siempre dispuesta a
ayudarla y escucharla.

12 Consigue ayuda para ti. Tu también necesitas conversar con otra persona
que no sea la victima y expresar tus sentimientos en relacién con la Cm
agresion sexual. Alguna persona de la linea telefonica para los casos de ‘
violacion te sugerird el nombre de alguien que te pueda ayudar.

—
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Qué hacer si tu has sido victima de
violacién sexuval

Explique al grupo que la mayoria de las personas saben qué hacer después de
haber sido violadas por un extrafio: inmediatamente buscan ayuda. Pero cuando
son violadas por una persona que conocen, no pueden reaccionar claramente.

En numerosas ocasiones las personas violadas por alguien que conocen no le
cuentan el incidente a nadie: ni a sus amistades, ni a una consejera, ni a
parientes. Solo 5% de los casos de violacion son notificados a la policia o a las
autoridades de un colegio. Las personas prefieren callar y tratar de resolver los
efectos de la violacion solas, lo cual no solo no es facil, sino, en la mayoria de
los casos, es imposible.

Leales el parrafo que sigue ... “Poco después de haber sido violada, cuando su
familia no le daba ninguin apoyo, Vera llamé a una vieja amiga que era parte de
un grupo de amistades que habian crecido juntos, el grupo al cudl los dos,
Steven y ella, habian pertenecido. Vera estall6 y empez6 a contarle a su amiga lo
que habia sucedido. En cuanto Vera mencion6 que Steven la habia llevado a su
apartamento, su amiga le dijo “Y él te viol6, ¢verdad? Ta eres la sexta
muchacha que conozco que ha sido violada por Steven. El debe ir a la carcel...”.
Indiqueles que como en este caso una persona puede estar cometiendo el
mismo delito repetidamente y hablandolo y reportdndolo a las autoridades
podemos evitar que esa persona lo repita.

—
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Hoja para entregar a cada participante

Wk
Sugerencias para las personas
que han sido violadas

La siguiente lista contiene sugerencias para las personas que han sido violadas
por una amistad, pareja, pariente, alguna persona que conocen o incluso la
persona con la que estan casadas.

v Cree en ti. Si alguien te ha obligado a tener relaciones sexuales con
penetracion en contra de tu voluntad, es una violacién, al margen de quién
fuera esa persona, ya sea tu pareja, tu amante, o una vieja amistad con el
cual tuviste relaciones sexuales anteriormente, o incluso con la persona que
estds casada. Y es una violacién atn cuando no haya utilizado un arma para
obligarte. Tal vez estés pensando que fue tu culpa, que provocaste la
violacion. La verdad es que la violacién se dio porque la persona violadora
asi lo quiso. Aunque ti hayas hecho algo que consideras tonto (como haber
tomado licor en exceso, o aceptado que te llevara a algin lugar o ido a su
apartamento), esa accién no quiere decir que mereces que te violen.

v Cuéntaselo a alguien. Tal vez quieras esconder muy bien este episodio tan
desagradable de tu vida porque piensas que, asf te olvidaras del incidente.
No lo hagas. Trata de encontrar a una persona de confianza, un amigo o
amiga, un familiar, tu madre o padre, una consejera o un maestro. Diles lo
que te pasd. Antes de cambiarte de ropa o de baiiarte llama a la linea
telefénica para crisis de violacién o a un centro para personas violadas
(busca los teléfonos en la gufa telefénica o llama a la operadora de
teléfonos en tu localidad).

v Busca ayuda médica. Debes hacerte revisar por un médico por cualquier
problema que pudiera surgir a raiz de la violacion, como por ejemplo una
enfermedad de transmisién sexual o un embarazo no deseado.

v Decide si quieres notificar Ia violacién a la policia o a las autoridades.
Informa a la policia o a las autoridades de la universidad o centro
estudiantil, ya que te haran preguntas muy gréficas acerca del incidente.
También te harén exdmenes médicos en los cuales revisaran tus 6rganos
genitales en busca de pruebas de la violacién (semen, saliva, sangre o
pelo). Estos exdmenes pueden ser muy desagradables, y algunas veces
pueden surgir cosas negativas cuando se notifica una violacién, pero
también hay razones de mucho valor para denunciar el crimen y debemos
tomarlas en cuenta:

Cont.
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(Cont.)
<> Hacer que la persona violadora pague por su crimen.
<> Evitar que viole a otra persona.
<> Hacer que quién viola enfrente a la justicia.
<> Evitar sentirnos que no hicimos nada el respecto.
<> Hacernos sentir que tenemos un poco de poder y control de la
situacion.
(o 3

Si es muy dificil demandar a quién viol6 por el hecho de ser una
persona conocida, hay otras opciones. Se puede llenar un informe con
la ayuda del centro de crisis de violaciones; este documento se
mantiene en un archivo de la policia y se utiliza en caso de que se
vuelva a arrestar o demandar a esa persona. La victima se puede
mantener anénima.

v Tomate tiempo para recuperar psicoldgicamente. Por algunos dias trata
de permanecer en un lugar donde te sientas segura. Si es posible, tdmate
dias libres del trabajo o la escuela. Aunque te puede beneficiar regresar a
tus actividades normales fo més pronto posible, recuerda que, por algunas
semanas 0 meses después de la violacidn, podrés tener crisis de ira o rabia,
depresion y culpabilidad. Tienes que cuidarte durante la recuperacion.

v Busca orientacion o consejos. La recuperacion de una violacién puede
tomar tiempo, pero un buen apoyo de salud mental puede ayudarte.
Muchas veces los grupos de apoyo te pueden hacer sentir que alguien te
acompaia en tu dolor, rabia y frustracion. Asi se expresé una victima de
violacion en un grupo de apoyo: “Todo el espacio que ocupaba la culpa se
ha llenado con rabia. Yo sé que no fue culpa mia, sino de él... También estoy
segura de que nunca voy a poder olvidar esto totalmente; esta experiencia
me afecté muy profundamente, cambié mi vida por completo...”

v Habla con otras personas. Puedes educar a otras personas sobre el tema
- de la violacién por alguien conocido. Puedes defender la educacién sobre la

violacién cometida por personas cercanas a las victimas y conseguir que
otras mujeres tomen conciencia de esto. También puedes aconsejar a
jovenes sobre cémo actuar en situaciones semejantes, o.hablar con perso-
nas que han sido violadas y ayudarlas a entender lo que pasd, qué hacer y
como recuperarse. Esto te ayudard a superar tus frustraciones y te sentirds
que estas asumiendo mds control de la situacion.

— -
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Carreras de Salud
Objetivos

< Clasificar las diferentes opciones de carreras que existen en el
campo de la salud

< Elaborar su hoja de vida (resumé) y prepararse para una
entrevista de trabajo

Actividades

< Rompehielos: Juego de observacién
Profesionales del campo de la salud.
Ejercicio: Diez maneras

Ejercicio: Mis habilidades

LR S

Guia general para preparar una hoja de vida, resumé o
curriculum vitae

<

Formulario para llenar tu hoja de vida o curriculum vitae

<

Entrevistas de trabajo

< Ejercicio: Mi entrevista de trabajo

Objetivo

El propésito de este rompehielos es que cada participante evalie
su propia capacidad de observacion.

Materiaies
Ninguno

Tiempo

20 minutos

BEST coPY AVAILABLE
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Procedimiento

1. Pida al grupo que se siente formando un circulo.

2. Pregunteles quién quiere ser voluntario para observar
primero.

3. Pidale a esta persona voluntaria que se pare en el centro del
circulo y que se fije bien en cada participante (forma de
sentarse, cOmo estin vestidos, etc.) y en la forma en que esta
arreglado el salon.

4. Cuando termine, esta persona dejara el saléon mientras el resto
del grupo cambia de lugar, de posicién,la forma de sentarse o
cambian de lugar cualquier objeto en el salon. '

5. Cuando la persona regresa al salén tratara de sefialar todos los
cambios que se hicieron en su ausencia. Después de que
describa los cambios, debera seleccionarse a otra persona para
que observe otra vez.

6. Otro modo de hacerlo, es hacer salir a una persona del salén y
pedirle que cambie su apariencia, para que al reintegrarse el
resto del grupo adivinen qué se cambi6.

Unidad 12 e P4gina 2 Latin American Youth Center
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Profesionales del campo de la salud

El propésito de presentar diversos profesionales del campo de salud
es demostrar al grupo que no solo el personal médico o de enfermeria
trabajan en salud, sino que las opciones son casi ilimitadas. La mejor
manera de tener un efecto positivo en cada participante es invitar a
diferentes profesionales que trabajan en el campo de la salud para
que participen activamente en la clase y expliquen en qué consiste
su trabajo.

Para conseguir p rofesionales dela salud que colaboren con su clase,
llame a toda ofhunidad, o a las
universidades C i€ carreras de salud

incluyen sus prograja versidades hay algan
departamento que $e €nca, “#71as diferentes escuelas
secundarias para dar infoita €ion & gripos de estudiantes acerca de

sus propios programas uni ixgitatio /P

\:

regunte especificamente por

Hable con sus amistades egf'la unidad para ver si hay alguna
persona dispuesta a compa us experiencias de trabajo con su

grupo de clase (en generaj géﬁ% esta dispuesta a participar).
Asimismo, tal vez alguna persona q

I ye sea paciente y esté dispuesta
a compartir su historia de

\anera educativa, por ejemplo, una
persona infectada por el VI A que tenga cancer.

Se puede mandar una lista dé pre *‘%’ tas a las personas que vengan a
hablar al curso para que tenggn e idea de qué eslo que selesvaa
preguntar y qué mas les inter ft ajghber a la juventud.También se les
puede sugerir que traigan m4 feriate s para compartir (instrumentos,
videos, fotos, etc.).

- Ala lista que se incluye en el manual se puede agregar cualquier
otra pregunta o sugerencia que a usted o al grupo se le ocurra.A lo
mejor, la clase tiene preferencia por algin tipo de profesional en
particular y pueden ayudar a conseguir que participe.
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Latin American Youth Center Unidad 12 e Pagina 3




Promoviendo Un Futuro Saludable
@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@@

Recurso para instructores

. Lo siguiente es un modelo de carta y lista de preguntas para

profesionales de salud que se invitan a compartir su experiencia
con la clase.

€stimada Doctora .....:

Apreciado Colega....:

De antemano le damos las gracias por haber aceptado tan cordialmente
participar en nuestro programa. Hay aqui una lista de las preguntas que
tenemos acerca de las diferentes carreras en el campo de la salud.

¢Cuél es el nombre completo de su profesion y su titulo?
¢Qué requisitos le pidieron para ingresar a la universidad?
¢De qué universidad se gradu6?

¢Qué requisitos se necesita para una carrera como la suya?

¢Quién o qué lo inspir6 para escoger esta carrera?

¢C6mo se dié cuenta de que ésta era la carrera que le gustaba?
¢Cuéles fueron los momentos més dificiles de su carrera?

¢Su carrera ha resultado ser lo que usted pensaba antes de graduarse?
¢ Cuénto dinero tuvo que invertir en su carrera?

¢Queé tareas especificas desempefia en su trabajo?

¢Con cuantas personas trabaja y cusntas estin a su cargo?

¢ v & P ¢Cudl es la mayor satisfaccion que ha recibido en su carrera? (Puede contar
0 o 0 una anécdota o historia interesante.)
¢Es muy dificil encontrar trabajo en su campo en estos dias?
> . . A .
D ¢Cuales el salario aproximado de una persona recién graduada y a cuinto
puede aspirar después de tener experiencia?

4 R axa Sus respuestas nos ayudardn en nuestra bisqueda de carrera y a conocer lo
que tendremos que enfrentar en un futuro. Su colaboracién y experiencias
tendran mucho valor en cuanto a las decisiones que tenemos que tomar para
convertirnos en profesionales para nuestra sociedad.

Muchas gracias.

Atentamente,

El equipo de Promocion de Salud Juveni
e i
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Objetivo
El proposito de este ejercicio es que cada participante tenga mejores
conocimientos de las posibilidades de trabajo que brinda el campo
de la salud.

Materiales
Ninguno.

Tiempo
Para la investigacion: 1 mes

Para la presentacion: 10 minutos por participante

Procedimiento

1. Reparta a cada participante una copia de las carreras en el
campo de la salud.

2. Pidales que escojan las 10 carreras que mis les interesen y que
hagan una investigacion acerca de cada una de ellas en la
biblioteca. Para cada carrera deberan incluir:

Universidades donde se estudia la carrera
Costo de la carrera

Oportunidades de ayuda financiera

Los afios de estudio que toma la carrera
Requisitos para entrar a la carrera
Oportunidades de trabajo en este campo

Salario al empezar y después de tener experiencia

> > > > > > > »

Descripcion del plan de estudios
Tareas y responsabilidades de la carrera
3. Déles el tiempo necesario para completar la informacion.

4. Pidales que utilicen su creatividad y todos los recursos
necesarios para que su presentacion sea un éxito. Pueden
utilizar videos, grabaciones de entrevistas, folletos de
universidades, y hasta la visita a alguna universidad,
laboratorio, hospital, farmacia, consultorio, etc.

Latin American Youth Center - Unidad 12 ¢ PAgina 5
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" 5. Una vez que cada participante haya terminado de completar
toda la informacién acerca de las carreras de salud que
escogieron, preparen un calendario con los dias de cada
presentacion.

6. Para completar este ejercicio déles informaci6n sobre la ayuda
financiera para estudiar que existe. Se puede investigar en
alguna biblioteca y tener una lista de las organizaciones y
fundaciones que dan becas a diferentes grupos de la
poblacién, como latinos, afroamericanos, vietnamitas, judios,
personas con necesidades especificas, y otros.

Unidad 12 ¢ Pagina 6 Latin American Youth Center
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Hoja para entregor a cada participante

L

Carrcras en eI campo de la salud

Terapia educacional Terapia de baile
Audiologia Oftalmologia
Optometria Terapia industrial

Terapia del trabajo Personal técnico psiquiatrico,

Consejeria de rehabilitacion

Psicologia
Trabajo social

Especialista en incapacidadgy/visuales
Patologia de lenguaje Farmacia
Podiatria i igAe podiatria
Especialista en comportamiento social
Ingenieria del medio ambiente Especialista del edio ambiente
Epidemiologia

Educacién para la salud ' bristd-ggspecialista en salud

Especialista en seguridad publica

Biologia

Biostadistica d 0 ambiente

Personal técnico de alimentos Sanggrafia

Electroneurologia Pe "nal técnico en medicina nuclear

Terapia de respiracion

‘_ geion
Persf Mico clinico
Cliniég: ddontologia

Hemoterap|a

ZEE/ Asistente dental
Personal técnico dental Dietista
Nutricionista Personal de enfermeria de partos

Personal de enfermeria de anestesia Terapia del arte

g =
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SN - Mis ha

Objetivo
El completar este cuadro les ayudara a conocerse un poco mejory

tal vez les sirva de orientacién de hacia donde quieren dirigir su
vida profesional.

Materiales
Ninguno

Tiem po
35 minutos

Procedimientos

1. Pidale a cada participante que complete el cuadro “Mis _
habilidades.” Discuta los resultados en grupo (si es necesario
también lo puede hacer individualmente al final de la clase o
concertar una cita en €l momento oportuno).

Unidad 12  Pagina & Latin American Youth Center
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Hoja poro entregor Q codo portmponte

K

‘k}%\é
Actividad kﬁ‘

Con el uso de tu cuerpo
o tus manos

S A

Con el uso de palabrasé’
Con tu intuicién

Con tu creatividad o tus
aptitudes artisticas

En cuanto a ayudar a
otras personas

Utilizando
conocimientos
especificos

(habilidades especificas)

Usando el
pensamiento analitico

-

Latin American Youth Center Unidad 12 ¢ PAgina 9
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Guia general para preparar tu hoja de vida,
resumé o curriculum vitae

En esta seccion se proporcionaran las herramientas necesarias a cada
participante para que puedan preparar su resumé en forma correcta,
para tener €xito €n una entrevista de trabajo y para solicitar trabajo.

Algunas personas del grupo ya tendrin experiencia preparando
resumés o realizando entrevistas de trabajo. Utilice esta experiencia
para que expliquen al resto de la clase qué es un resumé y qué es
una entrevista de trabajo.

Indiqueles que el primer paso para escribir un resumé u hoja de
vida es identificar las aptitudes y experiencias individuales, para luego
incluirlas en el momento de escribir el resumeé.

Revise las hojas de trabajo que se dan aqui sobre
como preparar un resumé, conteste sus
preguntas sobre el tema. Junto con el
formulario para escribir un resumé, se
pueden proporcionar a cada
participante diferentes ejemplos de
hojas de vida de otras personas; es
bueno que tengan un modelo aparte

del formulario. Esto también les
servira de ejercicio, pues al revisar
diferentes resumés podrin ver los
puntos fuertes y las deficiencias

para asi no repetirlas.

Cuando halla terminado reparta la hoja Fo
de trabajo “Formulario para llenar tu resumé”
a cada participante y llénelas en grupo.

Unidad 12 ¢ P4gina 10 Latin American Youth Center
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Hoja para entregar a cada participante

»,
Resume

La lista de sugerencias que sigue te servira de guia general para escribir tu
resumé, pero recuerda que no hay reglas absolutas. Encontrarés que en las
mejores hojas de vida cada persona ha puesto su estilo e ideas propias.

Guia general

= Un resumé, como la palabra lo dice, es un resumen de tu educacién,
experiencias de trabajo o extracurriculares y de cualquier otra actividad
pertinente en tu vida. Debe ser facil de leer, conciso y-preciso.

s No utilices oraciones muy largas. Escribe en frases completas que
empiecen con Ietra mayuscula y terminen con un punto. No ut|I|ces
palabras como “y0” 0 “mio.”

= Usa verbos de accion para describir lo que has hecho.

w Enumera todas las actividades importantes que hayas realizado en la
escuela y fuera de ella, ya sea trabajo voluntario o de verano, por més
pequeiias que te parezcan. Asegurate de mencionar cémo fue que
participaste en las actividades mencionadas.

e« Escribe tu primera copia en borrador. Recuerda que el resumé ser4 de sélo
una carilla, es decir, una pagina por un solo lado.

w= Revisa bien el borrador y elimina todo lo que no se entiende bien. Donde
haya mucha palabrerfa, eliminala.

s Prepara una copia escrita a maquina y pidele a varias personas que te la
lean y den su opinién. No debe de haber ni un error en el resumé. Léelo de
arriba a abajo, de un lado a otro, mas de una vez para detectar todos los
errores de ortograffa.

= §j es posible, imprime tu resumé en un papel de buena cahdad de color
blanco, gris claro o crema.

Cont.

Latin American Youth Center Unidad 12 e Pagina 11
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(Cont.)
° T . . .
€vita en un resume
w Escribir varias paginas . o Decir lo que no es cierto
w Los errores ortograficos ‘ w= Hacer dibujos

= Presentarlo con manchas o0 arrugado == Que la informacién no esté
actualizada

Informacion que debes incluir

v Nombre, direcclén permanente, nimero de teléfono con el cédigo de
1 drea. Es muy importante que la informacion sea precisa. No incluyas tu
4 edad, ni tu estado civil (no es necesario).

v Objetivo. Trata de ser muy breve, pero menciona el nombre de la

organizacion para la que qmeres trabajar o el tipo de trabajo que quieres
hacer.

v Educaclén. Incluye el nombre de la escuela y el grado en el que estas. Trata
de hacer hincapié en los cursos especiales 0 avanzados que hayas tomado y
que te pueden servir para el tipo de trabajo que quieres hacer. Puedes
incluir de antemano el dia que te vas a graduar.

v Honores y premios. Enumera aqui cualquier certmcado premio u honor
que hayas recibido.

v Experlencia. Incluye cualquier trabajo remunerado que hayas hecho o
* cualquier trabajo voluntario y otras actividades importantes. Describe el tipo
de trabajo que realizaste, el nombre de la organizacion, ciudad, estado, las
-funciones que desempeiiabas y las fechas en que trabajaste. Debes
empezar la lista con las experiencias més recientes.

v Habllidades. En esta categoria deberas incluir si hablas o dominas
competentemente otro idioma, si tienes conocimiento de algin programa
de computacion o cualquier otra habilidad que te pueda ayudar a ser
seleccionado para este trabajo.

v Intereses personales. Escribe dos o tres. Trata de especificar. Por ejemplo:
“masica y computadoras” es muy general. Sin embargo, “tocar la flauta y
arreglar computadoras” es mas especifico.

Cont.

Unidad 12  PAgina 12 Latin American Youth Center
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(Cont.)

v Referencias. S6lo menciona que “se daran segun se solicite.” No es
necesario dar un nimero especifico de referencias. Si deseas, puedes
preparar una lista aparte de referencias con teléfonos y direcciones para
utilizarlas cuando te las pidan.

Formulario para llenar tu resumé

Nombre:

Direccidn:

Objetivos:

Honores y premios:

Estudios relacionados con tu trabajo:

Experiencias de trabajo: (empezando con la mas reciente o actual)

Ao
Ao
Aiio
Ao
Cont.
Latin American Youth Center Unidad 12 ¢ PAgina 13
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(Cont.)

Habilidades: (por ejemplo si eres bilingiie o sabes varios idiomas o programas
de computadoras, etc)

Membresias: (en asociaciones profesionales etc.)

Otras actividades: (incluir trabajo voluntario)

Referencias: Se daran segun se solicite.

Unidad 12 ¢ Pgina 14 Latin American Youth Center
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Entrevistas de trabajo

Revise con el grupo las trece caracteristicas frecuentemente identificadas para
un empleo. Hableles ademas de la forma de vestirse, los modales que deben
utilizar, practiquen el saludo, la despedida, y otros detalles que puedan ser
importantes para la entrevista. Algunos de estos detalles los encontrara en la
hoja de trabajo ;Qué hago para impresionar positivamente durante la entrevista
de trabajo?

Hoja para entregor a cada porticiponte

Trece caroctenstlcas frecuentemente
identificadas para un empleo

1. Habilidad para comunicarse: forma de hablar, escribir, escuchar, y
habilidad para seguir instrucciones.

2. Inteligencia: personas que puedan entender y recordar una tarea
especifica, concentrarse y seguir instrucciones, resolver problemas, generar
nuevas ideas. Esto puede no ser mas que sentido comdin.

3. Seguridad en ti: esto se refleja por ejemplo en las personas que miran a los
ojos cuando hablan, que no pasan todo el tiempo disculpandose, que estan
dispuestas a defenderse y defender sus ideas con claridad.

4. Capacidad para aceptar responsabilidades: se refiere a aceptar, realizar y
terminar un trabajo, y a aceptar criticas para mejorar en el futuro.

5. Iniciativa: habilidad para trabajar solo y tener empuje para tomar nuevos
trabajos.

6. Habilidad para liderar: experiencia de haber participado como lider en tu
comunidad (iglesia, escuela, algin club, etc.).

7. Energia: habilidad para trabajar mucho y con entusiasmo.

8. Imaginacién: capacidad de resolver problemas y proponer ideas
innovadoras.

9. Flexibilidad: esta se refiere a la capacidad de adaptaci6n, a estar dispuesto
a cambiar de horario de trabajo y otras actividades, segin sea necesario.

10. Habilidad para resolver conflictos: no tener miedo de resolver cualquier
conflicto, enfrentadndolos con inteligencia y tacto.

Cont,

Latin American Youth Center Unidad 12 e P4gina 15
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(Cont.)

11. Tener metas: haberse trazado metas y trabajar para alcanzarlas.

12. Aptitudes vocacionales: estas son habilidades especiales como
computacién, algdn otro idioma, alguna manualidad o habilidad artistica o
musical.

B. Tener direccién: poder definir sus necesidades profesionales y personales.
Saber que se quiere, por qué y cémo conseguirlo.

¢Que hago para impresionar
positivamente durante la
entrevista de trabajo?

Al margen de lo bueno que sea tu resumé o tu carta de presentacion, lo que
realmente determinara si te ofrecen el trabajo o no es la entrevista personal.
Aqui se exponen algunas técnicas que ayudan a mejorar la impresion que se da
a la persona que te va a entrevistar.

v Llega a tiempo. No hay nada peor que ser inpuntual, ya que daras la
impresion de que no eres una persona con la que se puede contar para
estar a tiempo en reuniones o en tu trabajo. Lo mejor es llegar 10 minutos
antes para estar mas relajado y sin apuros.

Sea muy cordial con todas las personas, desde que llegues al sitio y te
estaciones, hasta el momento en que te retires de la propiedad, dado que
no sabes quién es la persona con la que te ests topando ya sea en el
estacionamiento, el elevador, el bafio, la recepcion y cualquier otro lugar. A
la gente no le gusta trabajar con colegas mathumorados o mal educados.

Prepadrate para la entrevista. Investiga a qué se dedica la empresa o
agencia que te ha dado la entrevista. Est4 muy mal visto no tener ni idea de
lo que la empresa hace; lee sobre ella.

Cont.
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(Cont.)

v Prepérate para coniestar algunas preguntas tipicas de las entrevistas de
trabajo, por ejemplo: ;Qué es lo que te califica para este trabajo? ;Cuéles
son tus mayores habilidades y tus peores defectos? ¢Por qué estés
interesado en trabajar para esta empresa? y ¢, Por qué le convendria a esta
empresa darte el trabajo? Presenta las deficiencias como algo que ya has
superado.

v Debes dejar la modestia aparte, pues te puede costar el puesto. Tienes
que decir claramente todo lo que eres capaz de hacer y c6mo se beneficiaria
esa empresa al darte el trabajo. Trata de no irte al otro extremo y caer en la
arrogancia, ya que esto pudiera causar una reaccion de rechazo.

v Evita hablar de salario y beneficios durante la primera entrevista. Es
mejor que te concentres en tus habilidades, pues eso te dar4 la oportunidad
de que te ofrezcan més dinero. Si te presionan a mencionar el salario que
para ti seria aceptable, dales una idea de lo que te gustarfa ganar, pero haz
hincapié en que lo importante no es el salario sino encontrar el trabajo mas
adecuado para ti. No preguntes por vacaciones o dias libres, ya que
pensaran que te interesan mas los dias que no asistiras al trabajo que el
trabajo mismo.

v Vistete apropiadamente para la entrevista. La apariencia es muy
importante pues es parte de la primera impresion. Usa ropa discreta. Por
ejemplo, la mujer debe de tratar de llevar un traje de dos piezas no muy
corto. El hombre debe llevar traje con corbata de colores serios y sin
muchas joyas. Pon atenci6n a tus gestos, y procura no reirte
escandalosamente; También son importantes los movimientos de las
manos, la limpieza de las ufias y del pelo. El pelo ademés debe estar
recortado para los hombres y no muy llamativo para las mujeres. Recuerda
que no vas a un club, sino al trabajo.

— 5
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vii entrevista de trabajo -

Objetivo .
-Que el grupo tenga una idea de lo que transcurre en una entrevista
de trabajo, y se den cuenta de los errores que es posible cometer,

para evitarlos.

Practicar una entrevista de trabajo.

Materiales
Una camara de video

Un cscxfitorio

Una silla

Tiempo
De 10 a 15 minutos por participante.

Procedimiento

1. En un espacio privado,“la persona ofreciendo el trabajo”
(usted simulando el papel) hard un simulacro en el cual cada
participante representara a una persona que busca trabajo.

A Una persona asignada filmara en video cada una de las
entrevistas.

A Después de que todos hayan terminado la entrevista, todo
" el grupo junto vera el video.

A Cada participante podra observar qué es lo que tienen que
mejorar al ver el video. Pueden hacerse criticas -
constructivas entre la clase. Contréle al grupo y no deje
que surjan criticas destructivas.Animeles a que se ayuden
para superar los temores y deficiencias.

Unidad 12 ¢ PAgina 18 ‘Latin American Youth Center
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Hoja para entregar a cada portlclponte

0P ,a \ >
e a e, © *'ik "

Poslbles preguntas para la entrevista

¢Por qué nos convendria darte este trabajo?
¢Cudles son tus metas profesionales?

¢Como te descnbmas?

¢Cémo reaccmnas a las presiones en el trabajo?

%f’%

;Quéeslo que‘éhanas si ....? (Situaciones relacionadas con la posicion y el
trabajo) 4 \

¢Qué es ,ég qﬁf
¢Por cuéntoitie
Acaptares

¢Aceptarf

mas @e gus! fista o te disgusta de tu escuela?
;ﬁ%‘}t(abajanas para esta empresa si te diéramos el trabajo?

4 firﬁa%dnde te mande la empresa?

(,Cuale, consideras tu que son tus deficiencias?

¢Quéfa %tlwdades t|ene§,fuera del trabajo?

¢ Qué idea de salario tienes?

¢ Qué crees que determina el progreso de una persona en una buena empresa?
¢Te importa hacer trabajos rutinarios?

¢ Como prefieres trabajar, por tu cuenta o en grupo?
¢ Qué haces para relajarte?

¢ Qué aprendiste en tu ditimo trabajo?

¢ Cudles son las cualidades que un trabajo debe poseer?
(,Estas de acuerdo en viajar y en trabajar tiempo extra" '

L7
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Recursos para el Instructor

Para conseguir materiales de salud o videos® contacte a las
siguientes compaiiias y ordene los catalogos:

% ETR Associates
PO.Box 1830
Santa Cruz, CA 95061-1830
T 1-800-321-4407
Folletos, videos y materiales educativos sobre diferentes temas
de salud. Materiales para nifios de edad preescolar hasta el
grado doce de la escuela secundaria. Muy buena variedad de
videos educativos. Llame gratis para obtener una copia del
catalogo.

%* NASCO
Hands-On-Health
4825 Stoddard Rd.
Modesto, CA 953569318
T (209) 545-1600
Materiales de salud, videos, programas de computacion
especializados en temas de salud, etc.

% Sunburst Communications
39 Washington Avenue
PO.Box 40
Pleasantville, N.Y. 10570-9971
T 1-800-431-1934
Catilogo de videos para jovenes desde la edad preescolar
hasta el grado doce de la escuela secundaria.

% HEALTH PROMOTION (Promocién de Salud)
Journeyworks Publishing
PO.Box 8466
Santa Cruz, CA 95061-8466
T 1-800-775-1998
Especializados en folletos de promocion de salud. Puede
pedir algunas muestras de los folletos gratis.

* Muchos de los materiales consultados estan escritos en ingles, por lo tanto los titulos
de dichos materiales aparecen en el idioma original.

Latin American Youth Center
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% Public Health and Patient Education
6901 Woodley Avenue
Van Nuys, CA 91406-4844
= 1-800-334-7830
Videos, modelos educativos, discos y videos de salud.Tienen
materiales en espanol.

% HEALTH EDCO
A Division of WRS Group, Inc.
PO.Box 21207
Waco, TX 76702-1207
©1-800-299-3366
Materiales, videos, folletos de salud para uso en el hogar, el
trabajo o la oficina. Uno de los catilogos mis completos.

% AIDSFILMS
50 West 34th Street, Suite 6B6
New York, NY 10001

% Boy Scouts of America/Boy’s Life
PO.Box 152079
1325 West Walnut Hill Lane
Irving, TX 75015-2079
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Videos Recomendados Para el Curso

ENFERMEDADES DE TRANSMISION SEXUAL Y EL VIR/SIDA

O Safe For Life
Health Videos. ETR Associates

Este video tiene una combinacién de dibujos animados con el
condén y musica presentando de manera convincente
mensajes de como tener relaciones sexuales sin riesgo de
contraer enfermedades de transmision sexual y VIH/SIDA.
Tienen imagenes representando el sexo heterosexual y homo-
sexual. El video muestra como las excusas para no usar el
condén son totalmente injustificadas.

O AIDS: The Reality in the Dream
Health Videos. ETR Associates

Este video fue desarrollado exclusivamente para jovenes
afroamericanos y latinos, jovenes que usan drogas intravenosas
y los compafieros sexuales de los que se inyectan drogas. Este

video ofrece enfoques tnicos sobre la epidemia del VIH/SIDA.

O VIDA (en espaiiol)
AIDSFILMS

Este video es sobre la vida de una mujer jéven de un barrio
latino. Destaca la importancia de tener relaciones sexuales
responsables y la importancia de que la mujer tome decisiones

acerca del uso del condon para la proteccion contra las ETS y
VIH. '

SALUD REPRODUCTIVA

'O Miracle Of Life
Health Videos. ETR Associates

Tal vez pueda conseguirse en una tienda de videos.

Este video le ofrece la increible aventura de la concepcion;
con cimaras especiales muestra todo como realmente pasa
durante la concepcion,desde el acto sexual hasta el
nacimiento del bebé. Un video muy bueno!

Latin Aherican Youth Center
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NUTRICION Y EJERCICIO

O National Nutrition Quiz
Health EDCO

Este video proporciona informaciéon sobre nutricién al mismo
tiempo que se hace una auto-evaluacion de los hiabitos
alimenticios de la audiencia. Es muy efectivo, pero se
recomienda hacerlo en dos clases separadas ya que una hora

- es mucho para una audiencia joven.

'ABUSO DE SUSTANCIAS DANINAS

O Drugs: A Deadly Game
Boy Scouts of America/Boy’s Life

Este es un video que muestra los efectos de las drogas en el
cuerpo humano.

o Dying for a Smoke
HEALTH EDCO

Provides a unique insight into the politics of this critical issue
in American life.

SALUD MENTAL

O David’s Story: A Teen Suicide
Sunburst Communications

Este video estd mas orientado a la cultura estadounidense,
pero se puede utilizar para aprender las sefiales que un jéven
muestra al pensar en el suicidio.

O Teenagers, Stress, and How to Cope
Sunburst Communications

Este video ayuda a los estudiantes a entender qué es el estrés y
qué pueden hacer para controlarlo. El video presenta tres
pasos para vivir una vida mas efectiva y con menos estrés.

Latin American Youth Center
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INMUNIZACIONES

O Vacunacién: Un Gesto de Amor
National Council of La Raza Hispanic Immunization Project

Este video nuevo de 6 minutos y 20 segundos provée
informacion sobre la importancia de vacunar los nifios.

3 Contacte a las clinicas maternas de la localidad y podra
conseguir materiales sobre inmunizaciones incluyendo videos.

ADOLESCENTES EMBARAZADAS

O Teen Mother - A Story of Coping
Public Health and Patient Education

Este video le da una visién realista de la vida de una madre
adolescente. Le muestra la energia, motivacién y amor que se
requieren de cualquier persona que tiene hijos a una edad
temprana.

O Labor and Delivery for Teens
Public Health and Patient Education

Este es un video nuevo que muestra el camino recorrido por
dos jovenes embarazadas durante el parto. Muestra también la
importancia de continuar los estudios y el cuidado prenatal
del bebé incluyendo la lactancia.

O Clear Vision
Health Videos. ETR Associates

Un par de lentes magicos le abririn los ojos a un jéven acerca
del embarazo y el impacto que su hijo tendra en su futuro.
Especialmente disefiado para jovenes que viven en la ciudad.
Un buen video para que los jovenes se den cuenta de la

responsabilidad de ser padres pues en el video un joven queda
“embarazado.” ‘

Léltin Ame,ricah Youth Céntcr
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VIOLACION SEXUAL

O No Easy Answer/No Hay Respuesta Facil
Health Videos. ETR Associates

Este video de prevencion de abuso sexual aclara la diferencia
que hay entre las caricias inocentes y las caricias abusivas. La
audiencia aprenderd maneras ficiles de hablar de sexo y cémo
ayudar a una victima de violacion sexual.

O When Dating Turns Dangerous
Sunburst Communications

Este video habla de la violencia que existe en las citas
amorosas entre los jovenes. Muestra el comportamiento de los
abusadores y las razones por las cuales abusan de sus
compafieras/os y cémo las victimas van perdiendo su
autoestima.

Latin American Youth Center
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Otros Cursos Recomendados para la
Preparacidn de Les Jévenes Promotores de
Salud

@ Para que los jovenes promotores de salud estén mejor
preparados es muy importante que tomen el curso de CPR/
First Aid - Resucitacion Pulmonar Cardiaca y Primeros Auxilios.
Esta unidad no se incluyé en el manual por que en casi todas
las comunidades existen recursos con gente especializada en
ensefiar este curso. S6lo contacte a la Cruz Roja de su
localidad y solicite a una persona especializada en este campo.

@ Invite a una persona especializada en ejercicios, ya sea un
entrenador en aerobicos 0 a un atleta para que explique l1a
importancia del ejercicio y las dietas.

@ Contacte a personas especializadas en practicas como la
YOGA, el THAI-CHI, y otras practicas dedicadas a ejercitar la
mente, el cuerpo y el espiritu.

& Se puede incluir una seccién en la cual se hable del cuidado
de nifios menores de edad y de como tomar todas las
precauciones necesarias para evitar un accidente en el hogar.
Esto le puede servir para incluirlo en la unidad de las
adolescentes embarazadas.
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NCLR Center for Health Promotion

The NCLR Center for Health Promotion serves as an umbrella that integrates and coordi-
nates major health-related activities, and offers a broad menu of services such as: capacity-
building assistance to Hispanic community-based organizations (CBOs) with guidance in such
areas as fund-raising, resource development, Board development, strategic planning, and program
evaluation; facilitating with major health institutions through interactive networks; information
and resources, developing and disseminating information guides, issue briefs/analyses, health
education materials, and contacts for materials or information; researching and publishing His-
panic health statistics; and other technical assistance and training.

The NCLR Center for Health Promotion houses the following initiatives:

% The AIDS Center, established in 1988, carries out interrelated activities built around the
concept of an interactive HIV/STD/TB network, including information sharing, development
of program models, training, and capacity-building technical assistance.

& The Hispanic Health Liaison Project (HHLP), established in 1991, is designed to provide
information, technical assistance, and support to Hispanic CBOs committed to increasing
Hispanic involvement in preventive health efforts. HHLP focuses on breast and cervical
cancer, diabetes, cardivascular and respiratory diseases and other major health conditions
affecting Hispanics, as well as increasing Hispanic access to health care.

< Maternal and Child Health Programs (MCH) focuses on combating the high rates of vaccine
preventable diseases among Latinos and on training womem to work as child health educators
and advocates in their own communities.

% Other special projects such as a consultation on Hispanic disabilities, an analysis of Hispanic
health insurance coverage, and seminars and workshops on substance abuse lay health
educators and managed care.

Services Provided:

The NCLR Center for Health Promotion provides a wide variety of specialized trainings and
technical assistance to Hispanic community-based organizations. Examples of available assis-
tance include:

Training Seminars:

% Coalition building % Governance (Board of Directors)
% Policy analysis % Program evaluation methods
< Resource development (fund-raising, % Strategic planning

public- and private-sector proposal writing) % Community needs assessment

Technical Assistance:

%+ Computers/information management % Community needs assessment
%  Fiscal management % Liaison with health departments
% Materials evaluation and mainstream organizations
%+ Personnel development % Program evaluation

%+ Program models ¢ Program planning/development

In addition, the Center prepares informational materials such as information briefs and “how
to” guides to educate NCLR affiliates and other Hispanic community-based organizations about
Hispanic health status and the potential for and importance of becoming involved in health

o ducation, prevention, advocacy/referral, and coalition activities.
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