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Ejercicio familiar 1 para sexto de bachillerato/preparatoria 

“¿Sucede con frecuencia?” 

Tema: 
La familia como fuente de autoestima 

Objetivo: 
Las y los jóvenes conversarán en familia sobre las necesidades para fomentar una autoestima saludable. 

Importancia: 
Una de las tareas trascendentales de la adolescencia y el inicio de la juventud es conformar la identidad. 

Responder con claridad quién se es, en qué se cree, qué se necesita, qué proyectos de vida son significativos, 

cómo se enfrenta la vida. Algunas de estas respuestas se darán en esta edad y el resto, con los años. 

Para lograr consolidar una identidad saludable, se requiere (entre otros elementos) de un concepto realista de 

sí misma/o y de una buena autoestima. Desarrollar una sana autoestima no es tarea fácil en la adolescencia, 

aunque se dan pasos importantes en los primeros años de la juventud. En este proceso, la familia puede sumar 

o restar recursos para construir la autoestima y es necesario ser conscientes de esta aportación. El ejercicio es 

una invitación a reflexionar la medida en la que como madre o padre puede participarse de manera positiva. 

Materiales: 
o Anexo 1. ¿Sucede con frecuencia? 

Procedimiento: 

1. En esta ocasión, la mayor parte del ejercicio familiar es una actividad para que reflexione sobre las 

actitudes familiares y si estas favorecen o no la autoestima de su hija o hijo. 

Para ello, es necesario que por favor lea el anexo 1: “¿Sucede con frecuencia?”, relacionado con 

autoestima. En la última sección de la lectura, encontrará el subtema: “¿Sucede esto con frecuencia en 

casa?”. De esta sección: 

2. Por favor marque aquellas conductas que considera que sí realiza con su hija/o. 

3. En caso de responder afirmativamente a alguna conducta de la lista: 

a) Deténgase a pensar si puede modificarla/s y cómo lo logrará, defina metas puntuales. 

b) Comparta con su hija/o de qué se dio cuenta, hágale saber que la/o ama y ofrezca el cambio que 

considere posible. 

4. Si siente que no realiza ninguna de las conductas enlistadas, corrobore esto con su hija/o. Lean juntos la 

lista de conductas que pueden disminuir la autoestima y pregúntele si ella o él siente que usted o su 

pareja las realiza. 

a) En caso de recibir una respuesta afirmativa, valide la percepción de su hija/o y trate de ofrecer un 

cambio positivo. 

b) En caso de que su hija/o coincida con usted o su pareja, y sienta que no tienen necesidades de 

cambio en cuanto a fomentar una autoestima saludable, reconozca su labor y recuerde que su 

hija/o es prácticamente una persona adulta o está a punto de serlo, confíe en los recursos que le 

ha brindado. 
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Ejercicio familiar 2 para sexto de bachillerato/preparatoria 

“El espejo” 

Tema: 
Expectativas y necesidades para comunicarse con confianza en familia sobre sexualidad 

Objetivo: 
Las y los jóvenes expresarán sus expectativas de escucha familiar sobre sexualidad. 

Importancia: 
La comunicación familiar sobre sexualidad en sexto de preparatoria y de aquí en adelante no se limita a la 

función educativa de madres y padres. En este momento se abre el camino de confianza para hablar de temas 

cada vez más de la vida adulta e incluso puede darse la comunicación que nunca se dio, por diversas razones. 

Para establecer las bases de esta nueva comunicación o seguimiento de la confianza lograda para hablar del 

tema, se sugiere hacer explícitas las necesidades de escucha familiares, que evidentemente puede no limitarse 

a la sexualidad. 

De manera que el ejercicio requiere de honestidad, confianza y de que las peticiones que se emitan sean 

recibidas con empatía, reflexionadas y puedan de esta manera suscitar ajustes ideales para la vida adulta. 

Materiales: 
o Anexo 2. Nudos de la comunicación. 

o Anexo 3. El espejo. 

Procedimiento: 

Primera parte 

1. En familia, lea el resumen: “Los nudos de la comunicación” (anexo 2). Después, comenten si alguien, por 

su propia percepción, se da cuenta de que a veces usa alguno de estos nudos y si se ha dado cuenta de 

qué sucede cuando lo hace. En este punto, basta con que cada una/o acepte por sí misma/o lo que le sea 

posible ver. 

Segunda parte 

2. Para la segunda parte del ejercicio, es importante que revisen si es factible realizarlo como está descrito, 

si siente que el clima familiar lo admite o en su lugar, se puede comentar la percepción en lugar de 

ejemplificar a manera de espejo. 

3. Procedimiento del anexo 3: “El espejo”. 

a) En el anexo 3 aparecen algunas frases incompletas, que se refieren a posibles temas sexuales de 

comunicación familiar sobre sexualidad. Recorte las tarjetas y colóquelas al centro del lugar de 

trabajo. 

b) Explique que el ejercicio es para hacer ver a algún familiar cómo se vive su respuesta ante algunos 

temas y para ello, actuarán sin burla, sin enojo ni sarcasmo, pero con sinceridad, como si fueran 

un espejo. Para hacerlo, también elegirán una tarjeta o tema sobre el que quieren expresarse. 
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c) Al tomar una tarjeta: 

1) Se elegirá a una persona de la familia para actuar como su espejo; 

2) Se ejemplificará la respuesta que suele recibirse en el tema que involucra la tarjeta y 

3) Se ejemplificará lo que se desearía que pasara en la comunicación sobre ese tema. 

4. Por ejemplo: 

a) -Alguien toma la tarjeta: 

“Cuando hablamos del noviazgo”. 

-En seguida se dirigirá a la persona que representará como en un espejo. Por ejemplo, si elige a la 

madre, viéndola a ella, puede decir: 

“Siento que tú me dirías: “No sé por qué te gustan ese tipo de mujeres””. 

Y representará la postura corporal que siente que usa su madre cuando le da ese tipo de 

respuesta. 

b) Posteriormente, actuará su expectativa: 

“Y yo esperaría que me dijeras algo como: “¿Qué es lo que te hace sentir bien con ella?”” y que 

no generalizaras que mis parejas son todas iguales, que te aprendieras su nombre y no te 

equivocaras llamándola como se llamaba mi ex”. 

Y actuará en la manera como le gustaría recibir este nuevo comentario, en este caso, de parte de 

la madre. 

5. El procedimiento se repetirá hasta que hayan revisado al menos cuatro temas que consideren de 

importancia. 

6. Dirija la actividad: 

a) Mencione que el ejercicio les puede servir para entenderse mejor y mantener la comunicación de 

ahora en adelante. Refiera que su hija/o ahora es casi una persona adulta y esto quizá signifique 

necesidades de ajuste en la manera en la que reflexionan y comparten diversos temas y que usted 

desea abrir o mantener ese canal de comunicación. 

b) Explique el procedimiento a seguir. 

c) Permita que cada participante elija uno o dos temas sobre las cuales desee expresar sus 

necesidades de escucha. 

7. Al final, proponga que hagan compromisos para mejorar la comunicación, según lo percibido en la 

actividad. 
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Ejercicio familiar 3 para sexto de bachillerato/preparatoria 

“¿Cuánto sabemos?” 

Tema: 
Preparación de inquietudes para visita médica preventiva 

Objetivo: 
Las y los jóvenes definirán temas a dialogar con un/a profesional de la salud. 

Importancia: 
A lo largo de los ejercicios familiares del PROMESI, encontrará varias oportunidades para acudir a una visita 

médica profesional. Esto es importante principalmente para educar en atención preventiva de la salud. En 

general, puede afirmarse que en México existe una deficiencia importante en estos hábitos, en especial en los 

hombres. La experiencia de visita médica ayuda a eliminar prejuicios y temores sobre la misma, enseña que es 

posible y necesario confiar y hablar sobre cualquier tema privado de salud con un/a especialista y que se 

recibirá atención adecuada. Es muy importante que se lleve a cabo. 

En esta ocasión, se aprovecha el ejercicio para además aprender a preguntar con soltura todos los temas de 

salud sexual sobre los cuales la familia necesita saber más, de manera que es una experiencia enriquecedora en 

varios sentidos. 

Materiales: 
o Anexo 4. ¿Cuánto sabemos? 

Procedimiento: 

1. En el anexo 4. “¿Cuánto sabemos?”, aparece una lista de temas. Analice estos temas en familia y 

pregúntense qué tanto sienten que saben al respecto. 

a) Si alguien de la familia tiene conocimiento del tema, ofrezca un espacio para compartir estos 

conocimientos. 

b) Si no es así, marquen los temas sobre los cuales necesitan más información, porque son los que se 

expondrán en la visita médica con su profesional de confianza, preferentemente un/a médico/a de 

la adolescencia u otra especialidad, según los temas señalados por ustedes. 

2. Recuerde que las y los jóvenes actuales suelen responder sus dudas en Internet (con todo y sus errores 

de información) y a pesar de la confianza que se puede ofrecer en casa, es posible que haya situaciones 

de salud que en algún momento no puedan compartir con sus madres o padres. 

3. Facilite por favor la visita a un/a profesional de confianza que quizá acompañe el desarrollo de su hija/o 

durante el inicio de su vida adulta. 
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Ejercicio familiar 4 para sexto de bachillerato/preparatoria 

“En su lugar” 

Tema: 
Habilidades y responsabilidades hacia la paternidad y la maternidad 

Objetivo: 
Las y los jóvenes analizarán la posibilidad de aplicar sus habilidades y capacidad de responsabilidad ante un 

caso hipotético de embarazo. 

Importancia: 
Asumir la responsabilidad de prevenir un embarazo requiere de una reflexión profunda sobre posibles 

realidades. En la medida que se reflexione sobre el tema, previendo la realidad de las circunstancias de vida y 

lo complejo que puede ser decidir y asumir una decisión sobre embarazo en la juventud, mayor alerta se 

tendrá en situaciones de riesgo. 

Por otro lado, es importante que las y los jóvenes sepan que han madurado y han adquirido una serie de 

habilidades que les permiten analizar circunstancias y enfrentarlas apoyándose en sí mismas/os y en su familia. 

De esta manera, el ejercicio ofrece un espacio para conversar con calma, con criterios objetivos y reales, sobre 

el embarazo, un tema prioritario en la educación sexual. 

Materiales: 
o Anexo 5. En su lugar. 

Procedimiento: 

1. Introduzca el ejercicio, explicando que hablarán de un caso hipotético de embarazo. Aclare que como es 

un tema que produce angustia, es importante que se dispongan a conversar con tranquilidad, 

permitiendo que lleguen a la reflexión más profunda y real que sea posible. 

2. Lea el anexo 5. “En su lugar”. Después, para reflexionar, cada miembro de la familia necesitará responder 

a las preguntas que se enlistan al final del caso. 

Para responder, es importante poner la regla de no interrumpir, evitar juzgar la opinión de los demás, 

evitar aprobar o desaprobar aportaciones y controlar las emociones derivadas de los desacuerdos. Las 

respuestas de quienes participen darán lugar a la reflexión. 

3. Después de que quienes participan hayan respondido cada pregunta, se volverá a preguntar si alguien ha 

cambiado de opinión según lo que ha reflexionado mientras conversan. De ser así, se permitirá 

nuevamente que exprese sus ideas. 

4. Para finalizar, pregunte qué aprende cada participante sobre sí misma/o tras el ejercicio. 
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Anexos para sexto de bachillerato/preparatoria 

Anexo para ejercicio familiar 1 

Anexo 1. ¿Sucede con frecuencia? 
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Anexo para el ejercicio familiar 2 

Anexo 2. Nudos de la comunicación 
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Anexo 3. El espejo 
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Anexo para el ejercicio familiar 3 

Anexo 4. ¿Cuánto sabemos? 
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Anexo para el ejercicio familiar 4 

Anexo 5. En su lugar 
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