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Tus decisiones tu plan de vida

Aprendizaje esperado: argumenta los beneficios de aplazar el inicio de las
relaciones sexuales y de practicar una sexualidad responsable, segura y satisfactoriaq,
libre de miedos, culpas, falsas creencias, coercion, discriminacion y violencia como
parte de su proyecto de vida en el marco de la salud sexual y reproductiva.

Enfasis: analizar la importancia de un proyecto de vida en el marco de la salud sexual
y reproductiva.

¢ Qué vamos a aprender?

En esta sesion analizaras la importancia de contar con un proyecto de vida en el marco
de la salud sexual y reproductiva.

Como en todas las sesiones, ten a la mano tu cuaderno, libro de texto y tu lapiz o
boligrafo.

¢Qué hacemos?

Revisando las opiniones que enviaron algunos de tus companeros la sesion pasada,
sobre los beneficios de aplazar el inicio de las relaciones sexuales y sus comentarios
permiten observar que verdaderamente estan reflexionando acerca de su futuro.
Sobre todo, lo que piensan acerca de las consecuencias de iniciar su vida sexual, como



ocurrir un embarazo no deseado, que, en el caso de llegar a término, supone un
cambio radical para la vida de |la madre y padre adolescentesy sus respectivas familias.

Por supuesto; el embarazo y el nacimiento de un hijo es un proceso que trae consigo
una gran carga de responsabilidades, asi como de madurez, fisica, emocional y
econdmica. Es un suceso tan importante que amerita ser planeado.

Asi es, la maternidad y la paternidad son sucesos tan importantes que amerita que las
y los adolescentes |lo consideren como parte de su proyecto de vida y analicen cual
seria el momento apropiado.

Una hija o hijo lo es todo, pero implica formar una familia, que demanda tener una
estabilidad econémica con la que aun no se cuenta; cuando se es muy joven, pues,
aungue la familia tenga recursos para apoyar a una pareja de padres adolescentes,
esta es una posibilidad muy remota, pues el nuevo nucleo familiar tendra nuevas
necesidades de vivienda, alimentacidn, servicios médicos, transporte y hasta de
recreacion entre otros. Y un aspecto muy importante a considerar, es que el embarazo
y el parto en edades tempranas pueden representar riesgos muy altos para la salud,
tanto para el bebé como para la futura madre.

Como pudiste ver con las opiniones de tus companeros, la necesidad de recreacion y
las actividades de desarrollo personal se ven truncadas, asi como el aspecto
econdmico y el emocional, pues los jévenes no se encuentran listos para enfrentar la
responsabilidad de la maternidad y paternidad.

“Todo a su tiempo”, fue una de las frases que compartié uno de tus companeros en la
sesion pasada.

Para que eso suceda, ya es tiempo de que tu vayas haciendo tus primeros planes de
vida.

Seguramente te preguntaras ;. cOmo hacer un proyecto de vida, si no tengo idea de lo
que quiero estudiar y mucho menos cuando y con quién formar una familia?

Y isabes qué?

Tienes razén; sin embargo, quizas no lo has hecho conscientemente, pero tu ya tienes
ciertas experiencias que te permiten empezar tu plan, por ejemplo, ya sabes qué
materias te gustan y cuales te cuestan menos trabajo, si te gusta indagar mas, o
significa un reto; asi como qué tipo de companias disfrutas mas.

Y probablemente has pensado sobre algo que quieres realizar a futuro, ademas de lo
cotidiano, como aprender un idioma, hacer un deporte de manera formal o recreativa.

A continuacion, se te brindaran algunas ideas de lo que es un proyecto de vida,
conoceras para qué te sera util y qué elementos requieres para elaborarlo.



Pues no sélo se trata de sonar en el futuro, sino que es recomendable llevarlo a caboy
para ello, necesitas una guia que te indique el camino hacia tus objetivos y suenos.

Para iniciar, un proyecto de vida es un plan trazado o un esquema, en donde se
registran las metas en el orden de prioridades, valores y expectativas de una persona
gue, como duena de su destino, decide cdmo quiere vivir. Para elaborar un plan de
vida debes tener claros basicamente los siguientes elementos:

Primero, el objetivo que deseas alcanzar.
Las acciones que tienes que realizar para lograr ese objetivo.
El plazo o tiempo aproximado que se requiere para realizar cada accion.

Las habilidades o capacidades y elementos que puedes necesitar.
Los posibles obstaculos que puedes encontrar.

Entre las caracteristicas de un proyecto de vida, éste puede ser a corto, mediano y/o
largo plazo, por ejemplo:

Si tu meta es realizar una carrera universitaria, esta es a largo plazo; antes debes
terminar la secundaria que seria a corto plazo y mediano plazo hacer el bachillerato.

Entre las acciones que tienes que realizar para alcanzar tus metas, debes empezar por
las de corto plazo, es mas con las inmediatas, como son terminar tu primer grado de
secundaria satisfactoriamente y asi los siguientes dos anos.

Las acciones para la meta a mediano plazo, una vez cubierta la secundaria, deberas
pensar en qué escuela de bachillerato quieres estudiar e informarte de sus
caracteristicas, si van de acuerdo con tus intereses, prepararte para presentar el
examen y empezar el bachillerato.

Como el proyecto no es definitivo, puedes cambiarlo conforme cambien tus intereses.
Y puedes replantear otra carrera.

Con lo anterior ya tienes una idea de como hacer tu proyecto de vida; éste puede tener
varios objetivos, en este caso fue el realizar una carrera universitaria.

Como ves, un proyecto te permite visualizar tu futuro, y organizarte para que paso a
paso puedas realizar tus metas.

¢Con qué propdsito se elabora un proyecto de vida?
El proyecto de vida es util por muchas razones, una de ellas es que te permite tener

anhelos, metas, deseos, motivos y razones para realizar en tu vida y para sortear las
dificultades u obstaculos que se te presentan cotidianamente.



¢Y como incluir lo relacionado con tu sexualidad en tu proyecto de vida?

Se te invita a observar el siguiente video y reflexionar sobre ;cémo incluir aspectos
asociados a la sexualidad?

e El Cuidado de la Salud Sexual y reproductiva. Mi proyecto de vida.
https://www.youtube.com/watch?v=BHQ8bjbtyuk
Revisa del tiempo 00:56 al 02:01y del 02:32 al 04:40.

Como pudiste observar en el video, el proyecto de vida es personal, y es importante
incluir la sexualidad en él, con informacién para asumirla con responsabilidad.

Para ello, cuentas ya con muchos conocimientos que te ayudaran y que son
importantes para tu identidad, como son el autoconocimiento y la informacion sobre
tu sexualidad. Ademas de conocer métodos anticonceptivos y de prevencion de
posibles contagios de infecciones de transmision sexual.

También debes considerar informarte y reflexionar en cuanto a las relaciones afectivas
y de pareja, que son muy importantes en la etapa de la adolescenciay con ello el deseo
y las relaciones sexuales. El inicio de la vida sexual también es una etapa de
aprendizaje, que se disfruta con responsabilidad y sin ningun tipo de presion. Esto te
permitira tomar decisiones correctas hacia tu salud sexual, al tener o no, relaciones
con proteccion y tenerlas en el momento en que estés preparada o preparadoy asi lo
quierasy decidas.

Es muy importante considerar en tu proyecto de vida la salud sexual y reproductiva,
ya que esto te permitird tener una vida plena.

Considerando el concepto que da la Organizacidn Mundial de la Salud, éste se refiere
a un estado de bienestar fisico, mental y social en relacién con la sexualidad.

Si reflexionas en este concepto, se puede decir que abarca todos los ambitos de la
sexualidad, y se puede inferir que al igual que la salud general, la salud sexual puede
verse afectada y alterar el estado de bienestar, en cualquier momento, ya sea por una
infeccidn de transmisiéon sexual o por un embarazo no planeado e incluso una relacién
con violencia.

En cuanto a la salud reproductiva, tanto en las mujeres como en los hombres,
constituye un derecho para ejercer libremente su sexualidad, asi como elegir los
meétodos anticonceptivos y de planeacion familiar que deseen y decidir de manera
libre y responsable el numero de hijos y cuando tenerlos.

Si bien la educacion sexual te ensefa a tomar decisiones saludables sobre sexo y
sexualidad, también te ayuda a fomentar valoresy a mejorar las relaciones personales,
de pareja y familiares; que estrechan vinculos y te fortalecen como persona.


https://www.youtube.com/watch?v=BHQ8bjbtyuk

Esto no significa que se incite a iniciar la actividad sexual, sino mas bien, es que
conozcas las implicaciones que esta decision podria tener en tu salud y en tu proyecto
de vida.

Debes estar alerta ante el bombardeo de informacién no real que involucra actos
sexuales, en anuncios, peliculas, programas, juegos e incluso en noticias, los cuales
pueden confundirte y orillarte a tener ideas falsas acerca de la sexualidad. Tienes que
estar informada o informado de manera objetiva.

En esta sesidon se contd con el apoyo de la psicologa Betsabé Vazquez Nunez, con
experiencia en educacion secundaria. Quien dara respuesta algunas preguntas. Se te
invita a que revisesy reflexiones sobre la informacién que brinda en las respuestas que
otorga en las preguntas que se le hacen.

Pregunta 1.
¢ Qué aspectos, ademas de los que ya se mencionaron, en el desarrollo de la sesion,
deben considerar los jovenes estudiantes en su proyecto de vida al incorporar su
sexualidad?

Betsabé:

Para planear un proyecto de vida también se debe de tomar en cuenta ciertos
aspectos fundamentales en la vida de las y los adolescentes como la autoestima, la
planificacion familiar, la orientacién vocacional e incluso la prevencidn de adicciones,
considerando que es la visidn a futuro la que permite proyectar los deseos hacia
aqguello que pueda llegar a producir placery satisfaccion para lograr el establecimiento
de metas y una reflexion de cémo lograrlas.

Pregunta 2.
¢Deben considerar también los sentimientos?

Betsabé:
Totalmente, pues el papel que juegan los sentimientos en la vida de las y los
adolescentes también es sustancial al momento de establecer un plan de vida. Al
trabajar la parte emocional que les genera su sexualidad se gestionan emociones
como la culpa, ansiedad o vergUenza, influyendo en cémo se relacionan con el sexo
opuesto.

Algo muy comun en la adolescencia es creer que a ellos no les pasara. En la medida
en la que las y los adolescentes no se reconozcan vulnerables, se cuidaran menos.
Cuando comienzan a preguntarse acerca de su futuro reconocen cémo desean
proyectarse en este mundo social, reconociendo y llevandolos a pensar en una opcion
para cuidar su cuerpo y no caer en riesgos o preocupaciones.

Pregunta 3.
¢COomo apoyar a los jévenes para que al incluir su sexualidad en su proyecto de vida
tomen en cuenta la salud sexual y reproductiva?



Betsabé:

Es fundamental que la familia y los maestros, comiencen a concientizar a las y los
adolescentes en el sentido de que comprendan que al iniciar con una vida sexual no
se trata de tener s6lo un momento de placer, sino entender que implica mucho mas,
y que en la adolescencia aun se esta desarrollando esa visidon a futuro. La
responsabilidad de una sana sexualidad recae en los dos miembros de la pareja.

Pregunta 4.
¢Qué les dirias a los jovenes estudiantes de la conveniencia de realizar su proyecto de
vida?

Betsabé:

Que un proyecto de vida es basico para que, las y los jévenes, cuenten con adecuada
y suficiente informacion para tomar decisiones bien argumentadas respecto a su
salud sexual y reproductiva, con el objetivo de no desalentar ni fomentar las relaciones
sexuales, sino promover la propia decision de las y los jévenes. Con conciencia, (qué
es lo que quieren?, ;a donde quieren llegar?, ;qué quieren lograr?

Después de haber revisado la informacién que se dio por parte de licenciada Betsabé,
te podras dar cuenta de que es muy importante que consideres lo que quieres en tu
proyecto de vida, sin dejar de lado la sexualidad.

Un propdsito de tu proyecto puede ser identificar si tienes alguna creencia o mito o
conocimiento, no fundamentado sobre tu sexualidad. Realiza un autoanalisis para ello
e investiga sobre el tema que esté relacionado para adquirir el conocimiento que te
permita explicar ¢ por qué no es valido?

Recuerda, la informacidén confiable y objetiva te permite tomar decisiones
responsables.

Ademas, es importante que te sientas segura o seguro de tus decisiones, no tengas
miedo de decir “NO” cuando no te sientas preparada o preparado, asi como de
aceptarlo si tu pareja decide no tener relaciones sexuales, incluso casi en el momento
del acto mismo.

Esto te evitara consecuencias desagradables o negativas en tu vida, sobre todo en tu
salud, un “NO” a tiempo te evitara un embarazo no planeado o una infeccién de
transmision sexual con todas sus consecuencias.

Es de sabios reconocer errores o no saber algo, asi que no dudes en acudir a fuentes
confiables o con personas que conozcan del tema acerca del funcionamiento de los
sistemas reproductores femenino y masculino, ya que a partir de que comprendas
como funcionan, tu sabras cuidar tu cuerpo.



Y registralo en tu proyecto, de igual manera registra la informacién sobre los métodos
para evitar un embarazo no planeado y el probable contagio de una infeccion de
transmision sexual, si no ahora, cuando creas que sea el momento propicio, indaga o
consulta con mas detalle.

Como adolescente tienes derecho a practicar libremente tu sexualidad, pero también
adquieres obligaciones de ejercerla con responsabilidad y respeto mutuo.

Ser novios 0 esposos No significa que la pareja puede obligar al otro a hacer algo que
no se desea, mucho menos si es bajo amenaza, chantaje o presion. Saber expresar que
no se desea algo, los protege a ambos en el desarrollo de sus vidas y de su sexualidad.

Considera en tu planeacion como aplazar el inicio de las relaciones sexuales. Recuerda
gue la maduracion biolégica es la primera que ocurre cuando se entra en la
adolescencia, por lo que existe el riesgo de tener un embarazo no planeado a
temprana edad.

Alcanzar la madurez reproductiva no es suficiente para el desarrollo satisfactorio de la
funcion reproductiva, pues interviene también el componente psicolégico, vinculado
con la disposicion para ser madre o padre por las responsabilidades que se adquieren.

Otro aspecto para considerar es el econdmico, ya que al tener un bebé deberas de
valerte por ti misma o mismo y ser capaz de sustentar las necesidades de otra persona
o personas. Aunado a la busqueda de un trabajo que puedas desempenar, y no
necesariamente de tu gusto, por no estar preparada o preparado.

La adolescencia también es un tiempo para tener la oportunidad de conocerte, vivir
tu etapa, que no hay otra, en donde todavia las obligaciones que tienes son minimas
y puedes dedicar tu tiempo a ti misma o mismo, a tu familia, en avanzar en tus
estudios, realizar actividades recreativas o alguna otra que sea de tu interés, disfrutar
del ocio y realizar precisamente tu proyecto de vida.

Como podras observar los elementos que se te han presentado, no son pocos, sin
embargo, toma en cuenta que un proyecto de vida lleva tiempo, y que cada decision
por pequefa que sea cuenta en la construccién de tu futuro, asi que todos los dias
dedicale un momento, pues tarde o temprano te traerd muchas satisfacciones.

A continuacién, un companero tuyo llamado Rubén, quien estda realizando su primer
proyecto de vida, te comparte su experiencia y porque considera que es importante
hacerlo, lee su testimonio.

Rubén:
Considero que es el momento oportuno para hacer mi primer proyecto de vida

Y por eso es importante.




Me estd permitiendo pensar qué quiero estudiar. Por ejemplo, antes decia que
me gustaba espanol, pero no me gustaria ser maestro de espanol, pero si
escribir, por lo que me puse a investigar en qué carreras se escribe, y me llamo
la atencion ser reportero, asi que creo que me inclinaré por la carrera de
periodismo.

Y también estoy considerando lo relacionado a mi sexualidad y mi salud sexual.
Antes, la verdad no entendia y no sabia que hay que tomarlo en cuenta para
mi proyecto de vida.

Todo esto me ha permitido pensar si me quiero casar o no y cuando seria
conveniente hacerlo y si quiero tener hijos; ahorita eso, como que lo veo muy
lejos.

Lo bueno es que ya sé que tengo que cuidarme desde ahora para no tener hijos
asi de chico. También sé que, para tomar las mejores decisiones, tengo que
informarme objetivamente.

Es interesante ver como este compafero tuyo, ya estés pensando en su futuro en
forma objetiva y fue muy importante que compartiera su experiencia.

Se puede concluir entonces que un proyecto de vida:

e Esunaguia en donde se registran las metas en el orden de prioridades, valores
y expectativas de una persona que, como duefa de su destino, decide como
guiere vivir, por lo que es personal.

e Puede ser a corto, mediano y/o largo plazo.

e No es definitivo, puede cambiar conforme cambien los intereses.

e Se debe incluir la sexualidad como eje rector la salud sexual y reproductiva.

Ahora se revisara el concepto del dia de hoy, que se agregara a tu “Abecedario
bioldgico”. Para ello revisa la siguiente sopa de letras que aparece a continuacion, en
ella identifica el concepto que es la base para lograr tener una vida plena.
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cYa lo identificaste?

Asi es, el concepto es: Proyecto de vida. Asi que busca su definiciéon, describela e
ilUstrala en tu cuaderno.

El reto de hoy:

El reto del dia de hoy, consiste en que pienses |lo que mas te gustaria lograr, lldamalo
meta y escribela en tu cuaderno. Después contesta las siguientes preguntas:

e En cuantotiempo aproximadamente crees lograr esta meta?
e Qué debes hacer para lograrlo?

Organiza las acciones por su importancia y el orden en que debes hacerlas. Después
se te propone que reflexiones acerca de lo siguiente para lograr tu meta.

e ;Qué importancia tiene considerar la salud sexual y reproductiva?
o ;Qué papel juega la decision de tener hijos de cuantos y cuando tenerlos?

Asimismo, no olvides realizar la actividad relacionada con el concepto de tu
Abecedario Bioldgico.

iBuen trabajo!
Gracias por tu esfuerzo.

Para saber mas:
Lecturas
https://libros.conaliteg.gob.mx/secundaria.html
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