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Cuidarse con libertad 
 
Aprendizaje esperado: Valora la dignidad y los derechos humanos como criterios 
éticos para ejercer la libertad y autorregularse tanto en el plano personal como social. 
 
Énfasis: Reflexionar sobre el uso de su libertad en el contexto actual de 
distanciamiento social por pandemia. 
 
¿Qué vamos a aprender? 
 
Analizarás aspectos relacionados con el ejercicio del derecho de la libertad, tu relación 
con otros derechos y la manera en que su ejercicio se ve afectado en la situación actual. 
 
Para lograr este propósito, durante la sesión se responderán las siguientes preguntas: 
 

• ¿Qué es la libertad? 
• ¿Cómo se ejerce la libertad? 
• ¿Qué decisiones tomas libremente? 
• ¿Cuáles son los límites del ejercicio de la libertad? 

 
Además, conocerás algunos ejemplos y reflexionarás sobre el contexto actual. 
 
Te recomendamos tomar notas de lo que consideres importante. En sesiones 
anteriores has revisado el tema de los derechos humanos y que estos derechos tienen 
como base el respeto de la dignidad de todas las personas.  
 
¿Qué hacemos? 
 
Uno de esos derechos humanos que todos pueden ejercer, sólo por el hecho de ser 
humanos: el derecho a la libertad. 



 
Pero antes de hablar de ese derecho, recuerda ¿qué es la libertad? Y piensa en cómo 
la ejerces ahora que estás pasando por este momento, a nivel internacional: en 
confinamiento o en el aislamiento social, derivado de la pandemia de COVID-19.  
 
Anota en tu cuaderno tus primeras ideas acerca de estas preguntas. 
 
Para hablar sobre este tema es importante conocer la opinión de otras y otros 
adolescentes, así es que se investigó en los espacios virtuales que hoy en día utilizas 
para hacer efectiva la educación. Y se les pregunto a algunas y algunos adolescentes 
sobre el tema. 
 
Observa la siguiente cápsula del inicio al minuto 03:14. 
 

1. Derecho a la libertad 
https://youtu.be/2Hx6rEC8jOM  

 
Es sorprendente lo que puedes aprender de los jóvenes. Muy interesantes las 
aportaciones, fueron certeras, empáticas, asertivas y, sobre todo, parten del 
pensamiento ético y social. 
 
Se agradecen las aportaciones y las ideas a los participantes en la entrevista que 
acabas de observar  
 
Se retomarán algunas ideas sobre qué es la libertad. Se mencionó que la libertad es 
un derecho muy importante para las personas, permite decidir y actuar libremente, 
sin romper ninguna ley y respetando los derechos de las otras personas. Una de las 
libertades más importantes es la expresión.  
 
En el video se menciona también una frase interesante, “las decisiones que tomas 
representan la persona que eres”. Es una frase importante, se decide en función de lo 
que eres, también de las circunstancias, pero el ejercicio de la libertad requiere de 
compromiso consigo mismo y con los demás. Respecto a eso, las y los adolescentes 
entrevistados también respondieron la pregunta ¿cómo se ejerce la libertad? 
 
Ahora observa la cápsula del minuto 03:15 a 07:16 
 

2. Derecho a la libertad 
https://youtu.be/2Hx6rEC8jOM  

 
Las personas que se entrevistaron hablan del ejercicio de la libertad desde el punto de 
vista personal, explicando cómo la ejercen, pero también hablan de los temas o 
aspectos de la vida en que se ejerce, como la escuela o los amigos; además de 
mencionar algunos criterios, como el respeto a la legalidad y los derechos de otras 
personas. 
 

https://youtu.be/2Hx6rEC8jOM
https://youtu.be/2Hx6rEC8jOM


Hablaron, también, sobre las decisiones que toman en libertad, por ejemplo: eligiendo 
qué estudiar, cómo vestirse, cómo divertirse, quiénes son sus amigas y amigos, qué 
comer, hacer lo que uno quiera sin afectar a otras u otros, y elegir libremente a las y 
los representantes políticos.  
 
Las y los jóvenes y adolescentes entrevistados hablan sobre sus derechos, los derechos 
de otras personas y el marco legal. Es importante retomar este punto. Ya has visto que 
las personas tienen derecho a la libertad, pero también hay otros derechos que 
cuentan. Como sabes, todos los derechos están relacionados, así que el ejercicio de 
uno influye en el ejercicio de otros. 
 
Una situación concreta es cuando decides ejercer tu derecho a la libertad en espacios 
de recreación; no puedes dejar de lado tu derecho a la salud. O sea, al estar conviviendo 
con familiares, amigas o amigos –cuando sea seguro salir–, un criterio para decidir lo 
que haces y lo que ingieres es el cuidado de tu salud. Al ejercer tu derecho a la 
alimentación saludable podrían tener este criterio en cuenta.  
 
Estos ejemplos son cosas que se pueden decidir; al tomar en cuenta tus derechos, 
estas decisiones serán más responsables. Pero también es necesario tomar en cuenta 
los derechos de otras personas. Sobre esto, toma el siguiente ejemplo: 
 
Hace años, los habitantes de una localidad indígena cercana a la Ciudad de México 
decidieron volverse un pueblo turístico y atraer a los visitantes. Se organizaron e 
hicieron lo necesario; en poco tiempo comenzaron a llegar más visitantes, se abrieron 
restaurantes, hoteles y otros negocios. Esta decisión permitió un bienestar colectivo: 
podían ejercer el derecho al trabajo, la salud, alimentación y esparcimiento. 
 
Pero, Felipe decidió abrir un salón de baile y vender bebidas alcohólicas. En poco 
tiempo hubo turistas en el lugar, jóvenes del poblado y comunidades cercanas. El 
sonido era muy fuerte y los vecinos de Felipe no podían dormir; además, hubo algunos 
eventos de violencia física. 
 
Felipe también tenía derecho a poner un negocio, sus clientes tienen derecho al ocio 
y la recreación, pero ¿qué pasa con los derechos de las y los vecinos? 
 
Cuando se habla de un enfoque de derechos, respecto a la toma de decisiones en 
libertad, se refiere a tener en cuenta tus propios derechos y los derechos de otras 
personas. 
 
Observa qué dicen las y los estudiantes a propósito de estos aspectos que limitan o 
enmarcan el ejercicio de la libertad, del minuto 07:16 a 10:32. 
 

3. Derecho a la libertad 
https://youtu.be/2Hx6rEC8jOM  

 

https://youtu.be/2Hx6rEC8jOM


Las y los estudiantes mencionaron que algunas limitantes en el ejercicio de la libertad 
son: 
 
Un marco de leyes y normas; tener cuidado de sí y de las y los demás; la 
responsabilidad y el bien común, al momento de ejercer este derecho.  
 
Se tiene suficiente información al respecto. Ahora bien, ¿recuerdas que se te pidió que 
hicieras tus notas y registraras tus respuestas previas?  
 
Revisa si algo de lo que anotaste coincide con las opiniones de las y los jóvenes 
entrevistados o difieren en algo. 
 
¿Hay algún punto de lo que dijeron que te gustaría retomar? 
 
Lo importante es la diversidad de opiniones y escucharlas con la intención de nutrir y 
saber más sobre el tema.  
 
A partir de la información que ya se tiene, puedes decir que el derecho a la libertad se 
ejerce con responsabilidad en cada una de las decisiones que tienes ya sea en la casa, 
con las y los amigos, en la escuela, en la política, a nivel personal o a nivel social. Tanto 
en el espacio privado, como en el espacio público.  
 
Realiza en tu cuaderno una lista de todas las decisiones que tomas libremente, en 
cualquiera de los espacios que se mencionaron. Verás que hay más de las que habías 
pensado. 
 
¿En cuáles de ellas tomas en cuenta tus propios derechos? ¿Algunas decisiones que 
tomas afectan los derechos de otras personas? 
 
Se ha hablado del ejercicio de la libertad en un marco de derechos, con diferentes 
ejemplos, pero ¿crees que la situación actual determina tus actos? Ya sabes que la 
pandemia que enfrenta la humanidad es algo extraordinario, por lo que hay que tomar 
las medidas y cuidados necesarios, uno de ellos es quedarse en casa, además de las 
medidas de higiene.  
 
Estas medidas influyen en el ejercicio de tus derechos, por ejemplo, estas aquí para 
colaborar en tu ejercicio al derecho a la educación. Pero piensa en el derecho a la 
libertad. De acuerdo con lo que has visto: 
 
¿Cómo se ve afectada la libertad en el confinamiento y aislamiento social? 
 
Algunos de los jóvenes pensaron en que no pueden salir, el confinamiento no se los 
permite.  
 



Sin embargo, habría que recordar las causas por las que se ha establecido esta medida, 
pues una parte importante del ejercicio del derecho a la libertad es estar informados. 
Así puedes tomar mejores decisiones.  
 
Como sabes, a finales de enero de 2020 la Organización Mundial de la Salud declaró 
emergencia internacional por el coronavirus, conocido como COVID-19, pues para 
entonces ya había provocado un alto número de decesos en varios países y no se 
conocía una cura. 
 
En la actualidad, se tiene la expectativa de que pronto se logre una vacuna para este 
virus que afecta las vías respiratorias principalmente; sin embargo, es de fácil 
transmisión y tiene consecuencias graves a la salud. Por ello los gobiernos de varios 
países en el mundo han dictado medidas de confinamiento (que las personas no 
salgan de casa), pues la misma Organización Mundial de la Salud afirma que es la 
manera más efectiva de disminuir los contagios.  
 
Las afectaciones por el COVID-19 son distintas para las personas, de acuerdo con su 
estado de salud, edad, la rapidez con que se atiendan y otros factores. Del mismo 
modo, las medidas de confinamiento pueden afectar de distintas formas a las 
personas. Entre los factores que se pueden tomar en cuenta están la edad, ocupación 
habitual, el rol familiar, condición de salud, las relaciones con la familia, estado 
emocional y condiciones económicas. También pueden influir los hábitos, la 
distribución de espacios y las rutinas familiares. 
 
Esto tiene que ver con el ejercicio de tu derecho a la libertad, pues la libertad se ejerce 
en relación con otras personas y en un espacio determinado. No se deciden las mismas 
cosas estando en la escuela, con amigas, amigos o con la familia. 
 
Pero, recuerda que los derechos están relacionados y que al ejercerlos hay que tomar 
en cuenta los demás derechos. Una pregunta con esta perspectiva sería: 
 
¿Salgo a jugar para ejercer mi libertad poniendo en riesgo mi derecho a la salud? 
 
El derecho a la libertad requiere responsabilidad, por ello también hay que tomar en 
cuenta los derechos de otras personas, sin dejar de observar el derecho a la salud de 
las personas que te rodean, ¿conviene salir a una fiesta aumentando el riesgo de 
contagio? 
 
Recuerda el caso de Felipe y su salón de baile. El ejercicio de la libertad puede afectar 
los derechos de otras y otros de muchas maneras. En este caso, las medidas de 
confinamiento no permiten que varias personas permanezcan en un mismo espacio 
por mucho tiempo, las dinámicas han cambiado, pues antes podían aprovechar que 
todos se iban para escuchar música, ahora tal vez eso se vea limitado.  
 



Las actividades relacionadas con tus derechos, como el estudio, el cuidado de la salud, 
esparcimiento y alimentación, se ven limitadas; en ese sentido es que se puede afectar 
tu derecho a la libertad.  
 
¿Cómo puedes ejercer tu derecho a la libertad respetando el derecho de las demás 
personas? 
 
Anota tus respuestas en tu cuaderno. 
 
Puedes rescatar hasta ahora que, si lo piensas bien, aún en el confinamiento existen 
infinidad de decisiones que puedes tomar libremente.  
 
Quizá algunas por ahora no, como salir de casa sin cubrebocas o regresar a la escuela. 
Pero eso no impide continuar con nuestra educación. Y la decisión de cuidar tu salud 
también es un ejercicio a la libertad.  
 
Es importante que, en el ejercicio de tu libertad, cuides tu integridad, tal vez puedas 
comenzar a reflexionar con personas cercanas sobre la manera en que actúas, si en el 
ánimo de ejercer tu libertad afectas a otras personas o si por el contrario, alguien más, 
asumiendo su libertad, no toma en cuenta la afectación a los derechos de quienes te 
rodean.  
 
El derecho a la libertad, como todos los demás, es inherente a todas las personas, no 
se les puede negar. Pero debes reconocer que ejerces tu libertad en relación con otras 
personas, en una sociedad determinada. Al revisar la situación actual de pandemia 
debes preguntarte, ¿cómo te afecta?, ¿qué puedes hacer para cuidar tu salud y la de 
otras personas?  
 
Comparte emociones y sentimientos con personas de confianza, evita creer en 
rumores y recuerda que cuidándote cuidas a las y los demás.  
 
El Reto de Hoy: 
 
Elabora un dibujo o una historieta sobre la manera en que has ejercido tu derecho a 
la libertad en los últimos meses. A esta narración le puedes incluir pensamientos que 
indiques cómo te gustaría ejercer tu libertad y si esto afectaría tus derechos o los de 
otras personas.  
 
Otras fuentes que puedes consultar para profundizar son tu libro de texto de tercer 
grado y el portal de Internet o folletos de la Comisión Nacional de los Derechos 
Humanos, CNDH. 
 
También puedes leer el Diario de Ana Frank, para conocer cómo se relacionaba una 
adolescente con su familia, en un periodo en que no podían salir de casa.  
 

¡Buen trabajo! 



 
Gracias por tu esfuerzo. 

 
Para saber más: 
 
https://www.conaliteg.sep.gob.mx/ 
 

https://www.conaliteg.sep.gob.mx/

