
Salud integral y bienestar 
personal
Bienvenido a esta guía de estudios sobre salud integral y bienestar. En este módulo aprenderás sobre 
la importancia de mantener hábitos saludables que beneficien tu cuerpo, mente y espíritu. 
Exploraremos cómo las decisiones que tomas cada día impactan directamente en tu calidad de vida y 
en la de tu comunidad.

A lo largo de este documento, descubrirás cómo el ejercicio físico, la alimentación balanceada, la 
prevención de enfermedades y las prácticas seguras pueden transformar tu vida. También 
reflexionaremos sobre temas importantes como la sexualidad responsable, la prevención de 
adicciones y la preparación ante emergencias.
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TEMA 1

Hábitos saludables en familia 
y comunidad
La salud no es solo la ausencia de enfermedad, sino un 
estado completo de bienestar físico, mental y social. Los 
hábitos que practicas en tu hogar y comunidad tienen un 
impacto profundo en tu calidad de vida. En Guatemala, 
muchas familias mantienen tradiciones que favorecen la 
salud, como el consumo de alimentos naturales, la vida 
activa y el apoyo comunitario.

Sin embargo, también existen prácticas que pueden poner 
en riesgo nuestra salud, como el sedentarismo, el 
consumo excesivo de alimentos procesados, la falta de 
higiene adecuada o el descuido en la prevención de 
enfermedades. Es importante que puedas identificar y 
contrastar estas prácticas para tomar decisiones 
informadas.

Aspectos clave a 
considerar

Hábitos de alimentación familiar

Actividad física diaria

Prácticas de higiene personal

Acceso a servicios de salud

Tradiciones culturales saludables

Factores de riesgo comunitarios

Prácticas 
saludables

Consumo de alimentos 
frescos y naturales

Actividad física regular

Higiene personal 
constante

Chequeos médicos 
preventivos

Prácticas de 
riesgo

Sedentarismo 
prolongado

Alimentación 
desequilibrada

Descuido en la higiene

Automedicación 
irresponsable

Factores 
comunitarios

Acceso al agua potable

Servicios de salud 
disponibles

Espacios para 
recreación

Educación en salud





Actividad de reflexión y contraste

Ejercicio 1: Completa la siguiente tabla comparando los hábitos de tu familia con las prácticas 
saludables recomendadas. Sé honesto en tu análisis.

Aspecto de salud Práctica actual en mi 
familia

Práctica saludable 
recomendada

Alimentación diaria

Actividad física

Higiene personal

Prevención de 
enfermedades

Espacio para tu respuesta: Basándote en la tabla anterior, escribe un párrafo describiendo 
qué hábitos de tu familia contribuyen positivamente a la salud y cuáles podrían mejorarse. 
¿Qué acciones concretas puedes implementar?

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________

_______________________________________________________________________________



Ejercicio de análisis comunitario

Ejercicio 2: Selecciona la respuesta correcta para cada pregunta sobre prácticas de salud 
comunitaria:

1. ¿Cuál de las siguientes es una práctica que contribuye a la preservación de la salud comunitaria?

a) Quemar basura en espacios públicos
b) Mantener limpias las fuentes de agua comunitarias
c) Usar antibióticos sin receta médica
d) Compartir utensilios personales de higiene

Tu respuesta: _____________

2. El ejercicio físico regular en la comunidad puede prevenir:

a) Solamente problemas cardiovasculares
b) Únicamente el sobrepeso
c) Enfermedades crónicas, estrés y problemas de salud mental
d) Solo problemas musculares

Tu respuesta: _____________

3. Indica si las siguientes afirmaciones son verdaderas (V) o falsas (F):

____ La automedicación es una práctica segura cuando conoces los medicamentos.

____ El consumo de agua potable es fundamental para prevenir enfermedades.

____ Las tradiciones culturales nunca interfieren con la salud.

____ Los chequeos médicos preventivos solo son necesarios cuando hay síntomas.



Tarea de aplicación práctica

Ejercicio 3: Realiza una investigación en tu comunidad. Entrevista a tres personas de diferentes 
edades sobre sus hábitos de salud. Registra tus hallazgos y propón tres acciones concretas que tu 
comunidad podría implementar para mejorar la salud colectiva.

Persona 1 (Edad: _____):

Hábitos identificados: ___________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

Persona 2 (Edad: _____):

Hábitos identificados: ___________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

Persona 3 (Edad: _____):

Hábitos identificados: ___________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

Tres acciones propuestas para mejorar la salud comunitaria:

1. ___________________________________________________________________________________

2. ___________________________________________________________________________________

3. ___________________________________________________________________________________



TEMA 2

Ejercicio físico y sus 
beneficios
El ejercicio físico es una de las herramientas más poderosas que tienes para cuidar tu salud. No se 
trata solo de verse bien, sino de mantener tu cuerpo funcionando de manera óptima. La actividad 
física regular fortalece tu corazón, mejora tu estado de ánimo, aumenta tu energía y previene 
numerosas enfermedades crónicas como la diabetes, la hipertensión y problemas cardiovasculares.

La Organización Mundial de la Salud recomienda al menos 150 minutos de actividad física moderada 
por semana para adultos. Esto puede incluir caminar, correr, nadar, bailar, hacer deportes o cualquier 
actividad que mantenga tu cuerpo en movimiento. Lo importante es encontrar algo que disfrutes y 
puedas mantener como parte de tu rutina diaria.

Beneficios cardiovasculares
Fortalece el corazón, mejora la circulación 
sanguínea, reduce la presión arterial y disminuye 
el riesgo de enfermedades cardíacas. Un corazón 
sano bombea sangre más eficientemente.

Salud mental
Reduce el estrés, la ansiedad y la depresión. 
Libera endorfinas que mejoran tu estado de 
ánimo y aumenta la autoestima. El ejercicio es un 
antidepresivo natural.

Fortaleza física
Desarrolla músculos más fuertes, mejora la 
resistencia, aumenta la flexibilidad y protege tus 
huesos. Mantiene tu cuerpo ágil y funcional en 
todas las etapas de la vida.

Prevención de enfermedades
Ayuda a prevenir diabetes tipo 2, algunos tipos 
de cáncer, osteoporosis y enfermedades 
metabólicas. El ejercicio regular es una inversión 
en tu futuro saludable.



Tipos de ejercicio físico

Ejercicio aeróbico

Actividades que aumentan tu ritmo cardíaco y 
respiración:

Caminar o correr

Nadar

Bailar

Andar en bicicleta

Saltar la cuerda

Ejercicio de fuerza

Actividades que fortalecen los músculos:

Pesas o bandas elásticas

Ejercicios con peso corporal

Yoga o pilates

Trabajo físico activo

Deportes de contacto

Consejo práctico

No necesitas un gimnasio costoso para ejercitarte. Usa las escaleras en lugar del elevador, 
camina o usa bicicleta para transportarte, haz ejercicios en casa con tu propio peso 
corporal, o únete a grupos deportivos comunitarios. Lo importante es la constancia, no el 
lugar.

Ejercicios de aplicación

Ejercicio 1: Completa los espacios en blanco con las palabras correctas del banco de palabras.

Banco de palabras: cardiovasculares, endorfinas, 150, músculos, constancia, aeróbico

1. La OMS recomienda al menos __________ minutos de actividad física moderada por semana.

2. El ejercicio __________ aumenta tu ritmo cardíaco y mejora la resistencia.

3. Cuando haces ejercicio, tu cuerpo libera __________ que mejoran tu estado de ánimo.

4. El ejercicio regular previene enfermedades __________.

5. Para ver resultados en tu salud física, lo más importante es la __________.

6. Los ejercicios de fuerza desarrollan los __________ y protegen los huesos.



Plan personal de ejercicio

Ejercicio 2: Diseña tu propio plan de ejercicio semanal. Incluye al menos 4 días de actividad física con 
detalles específicos.

Día Tipo de ejercicio Duración y descripción

Lunes

Martes

Miércoles

Jueves

Viernes

Sábado

Domingo

Ejercicio 3: Responde las siguientes preguntas de reflexión sobre tu práctica actual de ejercicio:

a) ¿Cuántos minutos de ejercicio físico realizas actualmente por semana? ¿Alcanzas la recomendación 
de la OMS?

___________________________________________________________________________________

b) ¿Qué barreras o obstáculos encuentras para hacer ejercicio regularmente? ¿Cómo podrías 
superarlos?

___________________________________________________________________________________

c) Menciona tres beneficios específicos que esperas obtener al implementar tu plan de ejercicio:

1. _______________________________________________________________________________

2. _______________________________________________________________________________

3. _______________________________________________________________________________



TEMA 3

Alimentación adecuada y 
nutrición
La alimentación es el combustible que tu cuerpo necesita para funcionar correctamente. Una dieta 
balanceada proporciona los nutrientes esenciales que tu organismo requiere para crecer, repararse, 
mantener la energía y prevenir enfermedades. En Guatemala, tenemos la fortuna de contar con una 
gran variedad de alimentos nutritivos y naturales que pueden formar parte de una dieta saludable.

Una alimentación adecuada no significa hacer dietas extremas o eliminar grupos de alimentos. Se 
trata de encontrar un equilibrio que incluya carbohidratos, proteínas, grasas saludables, vitaminas y 
minerales en las proporciones correctas. También es fundamental desarrollar hábitos alimenticios 
saludables como comer a horas regulares, hidratarse adecuadamente y limitar el consumo de 
alimentos procesados y azúcares.

Frutas y vegetales
Deben ocupar la mitad de tu plato. Son ricos 
en vitaminas, minerales y fibra. Elige 
variedad de colores para obtener diferentes 
nutrientes.

Granos integrales
Proporcionan energía sostenida. Prefiere 
tortillas de maíz, arroz integral, avena y 
panes integrales sobre productos refinados.

Proteínas
Esenciales para construir y reparar tejidos. 
Incluye frijoles, lentejas, huevos, pollo, 
pescado y carnes magras en tu dieta.

Lácteos
Importantes para huesos fuertes. Consume 
leche, queso y yogurt con moderación, 
preferiblemente opciones bajas en grasa.



Alimentos que debes 
aumentar

Frutas y verduras frescas locales

Agua natural (8 vasos al día)

Frijoles, lentejas y legumbres

Granos integrales y tortillas de maíz

Pescado y carnes magras

Frutos secos y semillas

Alimentos que debes 
limitar

Bebidas azucaradas y gaseosas

Frituras y alimentos grasosos

Comida rápida procesada

Dulces y postres en exceso

Sal y sodio excesivo

Carnes procesadas y embutidos

La importancia de la hidratación

El agua es esencial para prácticamente todas las funciones de tu cuerpo. Ayuda a transportar 
nutrientes, regular la temperatura corporal, eliminar desechos y mantener la piel saludable. Debes 
tomar al menos 8 vasos de agua al día, más si haces ejercicio o vives en un clima cálido. Evita 
reemplazar el agua con bebidas azucaradas o gaseosas que aportan calorías vacías.

Consejo nutricional

El "plato saludable" es una guía simple: llena la mitad de tu plato con frutas y vegetales, un 
cuarto con proteínas y un cuarto con granos integrales. Acompaña con agua natural y 
tendrás una comida balanceada.

Ejercicios de evaluación

Ejercicio 1: Analiza tu alimentación actual. Registra todo lo que comiste ayer y clasifica cada alimento 
según el grupo alimenticio al que pertenece:

Desayuno Almuerzo Cena Refacciones



Análisis: ¿Cumpliste con las porciones recomendadas de cada grupo alimenticio? ¿Qué podrías 
mejorar?

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

Ejercicio 2: Verdadero o Falso. Marca con una (V) si la afirmación es verdadera o (F) si es falsa:

____ Las bebidas gaseosas pueden reemplazar al agua como fuente de hidratación.

____ Los granos integrales proporcionan más nutrientes que los granos refinados.

____ Una alimentación balanceada significa eliminar completamente las grasas.

____ Las frutas y verduras deben ocupar aproximadamente la mitad de tu plato.

____ El consumo excesivo de alimentos procesados puede causar problemas de salud.

____ Saltarse comidas es una buena estrategia para mantener un peso saludable.

Ejercicio 3: Planifica un menú saludable para un día completo que incluya alimentos guatemaltecos y 
que cumpla con las recomendaciones nutricionales:

Desayuno: __________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

Refacción matutina: ___________________________________________________________________

Almuerzo: __________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

Refacción vespertina: __________________________________________________________________

Cena: ______________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

Reflexión: ¿Cómo este menú equilibra los diferentes grupos alimenticios? ¿Qué nutrientes específicos 
aporta?

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________



TEMA 4

Higiene personal y prevención 
de enfermedades
La higiene personal es uno de los pilares fundamentales para mantener la salud y prevenir 
enfermedades. Las prácticas de higiene adecuadas no solo te protegen a ti, sino también a las 
personas que te rodean. Muchas enfermedades infecciosas se pueden prevenir simplemente con 
hábitos básicos como lavarse las manos correctamente, mantener limpio el cuerpo y el entorno, y 
seguir protocolos de higiene en la preparación de alimentos.

En Guatemala, donde el acceso al agua potable puede ser limitado en algunas áreas, es 
especialmente importante conocer y practicar métodos efectivos de higiene. La falta de higiene 
adecuada puede llevar a enfermedades gastrointestinales, infecciones respiratorias, problemas de la 
piel y otras condiciones que afectan significativamente la calidad de vida.

Higiene de manos
Lava tus manos con agua y jabón durante al 
menos 20 segundos, especialmente antes de 
comer, después de usar el baño y al llegar a 
casa.

Higiene corporal
Báñate diariamente, lava tu cabello 
regularmente, cuida tus dientes cepillándolos 
al menos dos veces al día y usa ropa limpia.

Higiene del hogar
Mantén tu casa limpia, ventilada y ordenada. 
Limpia superficies regularmente, 
especialmente cocina y baños.

Higiene alimentaria
Lava frutas y verduras, cocina bien los 
alimentos, refrigera perecederos y mantén 
limpios los utensilios de cocina.



Técnica correcta de lavado de manos

01

Moja tus manos
Usa agua limpia corriente (tibia o fría) y aplica 
suficiente jabón para cubrir toda la superficie de 
las manos.

02

Frota con jabón
Frota las palmas, el dorso de las manos, entre los 
dedos, debajo de las uñas y las muñecas durante 
20 segundos.

03

Enjuaga bien
Enjuaga tus manos completamente bajo el chorro 
de agua para eliminar todo el jabón y los 
gérmenes.

04

Seca correctamente
Seca tus manos con una toalla limpia o papel 
desechable. Si es posible, cierra el grifo usando la 
toalla.

Enfermedades 
prevenibles con higiene

Diarrea y enfermedades gastrointestinales

Infecciones respiratorias (gripe, resfriado)

Hepatitis A

Infecciones de la piel

Conjuntivitis

Parásitos intestinales

Cólera y tifoidea

Productos esenciales 
de higiene

Jabón antibacterial o neutro

Pasta y cepillo dental

Champú y productos para el cabello

Toallas limpias y secas

Papel higiénico

Desinfectante para superficies

Productos de higiene menstrual

Dato importante

Según la OMS, el simple acto de lavarse las manos con jabón puede reducir las 
enfermedades diarreicas en un 50% y las infecciones respiratorias en un 25%. Es una de las 
intervenciones de salud pública más efectivas y económicas.



Actividades de evaluación

Ejercicio 1: Completa el siguiente crucigrama sobre higiene personal (escribe las palabras que 
corresponden a cada definición):

Horizontal:

1. Producto líquido o sólido usado para limpiar las manos: __________________________________

2. Número mínimo de segundos que debes lavarte las manos: __________________________________

3. Enfermedad gastrointestinal prevenible con higiene: ______________________________________

Vertical:

1. Utensilio para limpiar los dientes: ____________________________________________________

2. Tipo de agua necesaria para consumo humano seguro: ______________________________________

3. Acción de eliminar gérmenes de superficies: ____________________________________________

Ejercicio 2: Elabora una lista de verificación de higiene personal. Marca cada día durante una semana 
si cumpliste con cada práctica:

Práctica de higiene Lun Mar Mié Jue Vie Sáb Dom

Lavado de manos antes 
de comer

Baño diario

Cepillado dental (2 veces)

Ropa limpia

Limpieza del hogar



Reflexión: ¿Qué porcentaje de las prácticas cumpliste? ¿Cuáles necesitas mejorar?

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

Ejercicio 3: Responde las siguientes preguntas abiertas sobre higiene y prevención:

a) Explica por qué la higiene de manos es fundamental para prevenir enfermedades en tu 
comunidad:

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

b) Describe tres situaciones específicas en tu vida diaria donde la higiene adecuada es crítica para 
prevenir enfermedades:

1. _______________________________________________________________________________

2. _______________________________________________________________________________

3. _______________________________________________________________________________

c) ¿Qué medidas de higiene implementarías en tu hogar si hay un familiar enfermo con una infección 
contagiosa?

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________



TEMA 5

Medicina natural y su utilidad
Guatemala tiene una rica tradición en el uso de plantas medicinales y remedios naturales que han 
sido transmitidos de generación en generación. La medicina natural, cuando se usa adecuadamente y 
con conocimiento, puede ser un complemento valioso para mantener la salud y tratar algunos 
malestares leves. Sin embargo, es crucial entender tanto sus beneficios como sus limitaciones.

La medicina natural incluye el uso de plantas medicinales, terapias alternativas y prácticas 
tradicionales que han demostrado tener propiedades curativas. Muchas de estas plantas contienen 
compuestos activos que la ciencia moderna ha validado por sus efectos terapéuticos. Es importante 
aprender a utilizarlas correctamente, conocer sus contraindicaciones y saber cuándo es necesario 
recurrir a la medicina convencional.

Manzanilla
Propiedades antiinflamatorias y 
calmantes. Útil para problemas 
digestivos, dolores menstruales 
y para promover el sueño. Se 
consume en té.

Jengibre
Excelente para náuseas, 
problemas digestivos e 
inflamación. Tiene propiedades 
antioxidantes y puede ayudar 
con dolores musculares.

Eucalipto
Beneficioso para problemas 
respiratorios, congestión nasal 
y tos. Se puede usar en 
vaporizaciones o tés para aliviar 
síntomas de resfriados.

Ventajas de la medicina 
natural

Accesible y económica en muchas 
comunidades

Menos efectos secundarios cuando se usa 
correctamente

Parte de la cultura y tradición guatemalteca

Puede complementar tratamientos médicos

Promueve el uso sostenible de recursos 
naturales

Fortalece el conocimiento ancestral

Precauciones 
importantes

No reemplaza tratamientos médicos para 
enfermedades graves

Algunas plantas pueden tener 
contraindicaciones

Requiere conocimiento correcto de dosis y 
preparación

Puede interactuar con medicamentos 
convencionales

No todas las plantas son seguras durante 
embarazo

Consultar con profesionales de salud



Principio fundamental

La medicina natural es un complemento, no un sustituto de la atención médica 
profesional. Para enfermedades serias, infecciones graves o emergencias, siempre debes 
buscar atención médica convencional. Usa la medicina natural para malestares leves y 
siempre bajo orientación adecuada.

Uso adecuado de alimentos como medicina

Muchos alimentos que consumes diariamente tienen propiedades medicinales comprobadas. El ajo 
fortalece el sistema inmunológico, la miel tiene propiedades antibacterianas, el limón es rico en 
vitamina C, y los frijoles negros contienen antioxidantes. Una dieta variada y balanceada es, en sí 
misma, una forma de medicina preventiva.

Ejercicios de aprendizaje

Ejercicio 1: Relaciona cada planta medicinal con su uso principal. Escribe la letra correspondiente:

Planta medicinal Uso principal

1. Manzanilla ____ A. Problemas respiratorios y congestión

2. Jengibre ____ B. Infecciones urinarias y riñones

3. Eucalipto ____ C. Digestión y relajación

4. Menta ____ D. Náuseas y antiinflamatorio

5. Cola de caballo ____ E. Problemas digestivos y dolor de estómago

Ejercicio 2: Responde las siguientes preguntas de selección múltiple:

1. ¿Cuándo es apropiado usar medicina natural?

a) Para reemplazar todos los medicamentos recetados
b) Para malestares leves y como complemento preventivo
c) En lugar de vacunas y tratamientos importantes
d) Solo cuando no hay acceso a médicos

Tu respuesta: ____________



2. ¿Qué debes hacer antes de usar una planta medicinal que no conoces?

a) Probarla en grandes cantidades para ver su efecto
b) Investigar y consultar con expertos sobre su uso correcto
c) Usarla solo si un amigo te lo recomienda
d) Mezclarla con todos tus medicamentos actuales

Tu respuesta: ____________

Ejercicio 3: Investigación sobre medicina tradicional guatemalteca. Entrevista a un adulto mayor de tu 
comunidad sobre un remedio natural que conozca:

Nombre del remedio o planta medicinal: ________________________________________________

¿Para qué se usa? ______________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

¿Cómo se prepara? ______________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

¿Qué precauciones se deben tomar? _______________________________________________________

___________________________________________________________________________________

Reflexión personal: Después de investigar, ¿crees que este remedio podría ser efectivo? ¿Qué 
evidencia científica buscarías para validar su uso? ¿En qué situaciones lo usarías y en cuáles no?

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________



TEMA 6

Vacunación: protección y 
prevención
Las vacunas son una de las herramientas más importantes y efectivas en la medicina moderna para 
prevenir enfermedades graves. Funcionan preparando a tu sistema inmunológico para reconocer y 
combatir virus y bacterias específicos antes de que te enfermes. Gracias a las vacunas, enfermedades 
que antes causaban epidemias devastadoras ahora están controladas o incluso erradicadas en 
muchas partes del mundo.

En Guatemala, el Programa Nacional de Inmunización ofrece vacunas gratuitas que protegen contra 
enfermedades potencialmente mortales. Vacunarse no solo te protege a ti, sino también a tu familia y 
comunidad, especialmente a personas que no pueden vacunarse por razones médicas, como bebés o 
personas con sistemas inmunológicos debilitados. Este concepto se llama "inmunidad de rebaño" o 
"inmunidad colectiva".

Cómo funcionan
Las vacunas contienen versiones 
debilitadas o inactivas de gérmenes que 
enseñan a tu cuerpo a defenderse sin 
causar la enfermedad real.

Protección comunitaria
Cuando la mayoría se vacuna, se crea una 
barrera que protege a toda la comunidad, 
incluso a quienes no pueden vacunarse.

Eliminan enfermedades
Las vacunas han erradicado la viruela 
globalmente y casi eliminado la 
poliomielitis, salvando millones de vidas.

Seguras y efectivas
Son rigurosamente probadas y 
monitoreadas constantemente para 
garantizar su seguridad y efectividad.



Enfermedades prevenibles por vacunación

En niños y adolescentes

Sarampión, paperas y rubéola (MMR)

Poliomielitis

Difteria, tétanos y tos ferina (DPT)

Hepatitis A y B

Varicela

Rotavirus

Neumococo

Influenza

En adultos

Influenza (anual)

Tétanos y difteria (refuerzo cada 10 años)

Hepatitis B

Virus del Papiloma Humano (VPH)

COVID-19

Neumococo (adultos mayores)

Herpes zóster (adultos mayores)

2-3M
Vidas salvadas

Cada año, las vacunas 
previenen entre 2 y 3 millones 
de muertes en todo el mundo.

98%
Efectividad

La mayoría de las vacunas 
tienen una efectividad superior 
al 90-98% cuando se completa 

el esquema.

20+
Enfermedades 

prevenibles
Actualmente existen vacunas 

que protegen contra más de 20 
enfermedades graves.

Mito vs. Realidad

Mito: "Las vacunas causan las enfermedades que previenen."
Realidad: Las vacunas contienen versiones debilitadas o inactivas que no pueden causar la 
enfermedad, pero sí entrenan tu sistema inmunológico.

Mito: "Los efectos secundarios de las vacunas son peores que las enfermedades."
Realidad: Los efectos secundarios graves son extremadamente raros. Los efectos leves 
como dolor en el sitio de inyección son temporales, mientras que las enfermedades pueden 
causar discapacidad o muerte.



Actividades de evaluación

Ejercicio 1: Verdadero o Falso. Indica si cada afirmación es correcta:

____ Las vacunas solo protegen a la persona que se vacuna, no a la comunidad.

____ Completar el esquema de vacunación es importante para garantizar la protección.

____ Las vacunas han ayudado a erradicar enfermedades como la viruela.

____ Es innecesario vacunarse contra la influenza cada año.

____ Los adultos no necesitan vacunarse, solo los niños.

____ Las vacunas son rigurosamente probadas antes de ser aprobadas.

____ La inmunidad de rebaño protege a personas que no pueden vacunarse.

Ejercicio 2: Completa la siguiente tabla sobre tu propio historial de vacunación. Investiga con tus 
padres o tu carné de vacunación:

Vacuna ¿La recibiste? Fecha aproximada

MMR (sarampión, paperas, rubéola)

DPT (difteria, tétanos, tos ferina)

Hepatitis B

Varicela

COVID-19

Influenza (última dosis)

Reflexión: ¿Tienes tu esquema de vacunación completo? ¿Qué vacunas necesitas actualizar?

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________



Ejercicio 3: Argumentación sobre la importancia de la vacunación. Responde las siguientes preguntas 
desarrollando argumentos sólidos:

a) ¿Por qué es importante que la mayoría de la población se vacune? Explica el concepto de 
inmunidad colectiva con tus propias palabras:

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

b) Si un amigo te dice que no confía en las vacunas, ¿qué tres argumentos científicos usarías para 
explicarle su importancia y seguridad?

1. _______________________________________________________________________________

2. _______________________________________________________________________________

3. _______________________________________________________________________________

c) ¿Cómo beneficia a tu familia y comunidad que tú estés vacunado? Proporciona ejemplos concretos:

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

Sexualidad humana y responsabilidad

La sexualidad es una parte natural e importante del ser humano que va mucho más allá del acto 
sexual. Incluye aspectos biológicos, psicológicos, emocionales, sociales y espirituales. Comprender la 
función biológica de la sexualidad y las responsabilidades que conlleva es fundamental para tomar 
decisiones informadas y saludables que afecten tu bienestar y el de las personas con quienes te 
relacionas.

La función biológica principal de la sexualidad es la reproducción, pero también cumple roles 
importantes en el establecimiento de vínculos afectivos, la expresión del amor y la intimidad 
emocional. Es esencial entender que con la sexualidad vienen responsabilidades significativas: el 
cuidado de tu salud física y emocional, el respeto hacia tu pareja, la prevención de embarazos no 
planificados y de infecciones de transmisión sexual, y las implicaciones éticas y morales de tus 
decisiones.



TEMA 7

Función biológica
La sexualidad permite la reproducción humana. Los sistemas reproductivos masculino y 
femenino están diseñados para crear nueva vida. Este proceso involucra complejos 
mecanismos hormonales, fisiológicos y genéticos que resultan en la concepción cuando 
las condiciones son apropiadas.

Dimensión emocional
La sexualidad también es una forma de expresar amor, intimidad y conexión emocional 
profunda con otra persona. Fortalece los vínculos de pareja y contribuye al bienestar 
psicológico cuando se vive de manera responsable y consensuada.

Responsabilidad personal
Ejercer tu sexualidad implica responsabilidad hacia ti mismo y hacia otros. Incluye 
prevenir embarazos no deseados, protegerte de infecciones, respetar el consentimiento, 
y considerar las consecuencias emocionales, sociales y económicas de tus decisiones.

Protección y prevención
Es fundamental conocer y usar métodos anticonceptivos y de protección para prevenir 
embarazos no planificados e infecciones de transmisión sexual. Informarte y tomar 
precauciones es un acto de responsabilidad y autocuidado.

Derechos sexuales y reproductivos

Como persona, tienes derechos relacionados con tu sexualidad que deben ser respetados: derecho a 
la información, a la educación sexual, a tomar decisiones libres sobre tu cuerpo, a servicios de salud 
sexual y reproductiva, a relaciones basadas en respeto y consentimiento mutuo, y a vivir libre de 
coerción, discriminación o violencia. Conocer tus derechos te empodera para tomar decisiones 
saludables.



Decisiones responsables 
incluyen

Educarte sobre sexualidad y reproducción

Esperar hasta estar emocionalmente 
preparado

Comunicarte abiertamente con tu pareja

Usar protección y métodos anticonceptivos

Respetar siempre el consentimiento

Considerar las consecuencias a largo plazo

Buscar consejería profesional cuando sea 
necesario

Riesgos de decisiones 
irresponsables

Embarazos no planificados

Infecciones de transmisión sexual

Daño emocional y psicológico

Interrumpción de proyectos de vida

Conflictos familiares y sociales

Dificultades económicas

Arrepentimiento y culpa

Reflexión importante

La sexualidad es un regalo que debe ser valorado y ejercido con madurez, respeto y 
responsabilidad. No hay prisa - tomarte el tiempo para desarrollarte emocionalmente, 
educarte adecuadamente y encontrar una relación basada en el respeto mutuo es la 
decisión más sabia. Recuerda que decir "no" o "todavía no estoy listo/a" es completamente 
válido y muestra madurez, no debilidad.

Ejercicios de reflexión

Ejercicio 1: Responde las siguientes preguntas de reflexión personal (tus respuestas son privadas):

a) ¿Qué significa para ti ser responsable en el ejercicio de la sexualidad?

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________



b) ¿Qué factores deberías considerar antes de iniciar una vida sexual activa? Menciona al menos 
cinco:

1. _______________________________________________________________________________

2. _______________________________________________________________________________

3. _______________________________________________________________________________

4. _______________________________________________________________________________

5. _______________________________________________________________________________

c) ¿Cómo afectaría tu vida actual (estudios, trabajo, planes futuros) un embarazo no planificado? Sé 
específico:

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

Ejercicio 2: Completa las siguientes afirmaciones sobre responsabilidad sexual:

1. Los tres métodos anticonceptivos que conozco son: ______________________________________, 
______________________________________ y ______________________________________.

2. Si tuviera dudas sobre sexualidad o salud reproductiva, acudiría a: _________________________

___________________________________________________________________________________

3. El consentimiento en una relación significa: _______________________________________________

___________________________________________________________________________________

4. Tres consecuencias de no usar protección son: ____________________________________________, 
____________________________________________ y ____________________________________________.



Ejercicio 3: Caso de análisis. Lee el siguiente escenario y responde:

María y Carlos son novios desde hace dos años. Carlos presiona a María para tener relaciones 
sexuales, diciendo que "si realmente lo amara, accedería". María no se siente lista y tiene dudas sobre 
las consecuencias.

a) ¿Qué problemas identificas en esta situación?

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

b) ¿Qué consejo le darías a María?

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

c) ¿Qué actitud de Carlos debe cambiar?

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

El aborto: causas y 
consecuencias
El aborto es un tema complejo que involucra aspectos médicos, éticos, legales, emocionales y 
sociales. Es importante abordarlo con información objetiva y comprensión de las múltiples 
dimensiones que lo rodean. Un aborto es la interrupción del embarazo que resulta en la terminación 
de la vida del embrión o feto. Puede ser espontáneo (ocurre naturalmente por complicaciones 
médicas) o inducido (decisión deliberada de interrumpir el embarazo).

En Guatemala, el aborto inducido es ilegal excepto cuando la vida de la madre está en peligro. Sin 
embargo, es fundamental comprender las causas que llevan a esta situación y las consecuencias 
físicas, emocionales y sociales que conlleva. La mejor manera de abordar este tema es mediante la 
prevención de embarazos no deseados a través de educación sexual integral, acceso a métodos 
anticonceptivos y la promoción de relaciones responsables.



TEMA 8

Causas frecuentes
Embarazos no planificados o no deseados

Falta de educación sexual adecuada

Ausencia de acceso a anticonceptivos

Presión social o familiar

Dificultades económicas severas

Violencia sexual o relaciones abusivas

Inmadurez emocional o edad temprana

Conflictos con proyectos de vida

Consecuencias físicas
Riesgos de hemorragias e infecciones

Daño al sistema reproductivo

Problemas de fertilidad futura

Complicaciones médicas graves

En abortos inseguros: muerte materna

Dolor físico durante y después del 
procedimiento

Recuperación prolongada

Consecuencias 
emocionales

Culpa y arrepentimiento persistente

Depresión y ansiedad

Trauma psicológico duradero

Baja autoestima

Dificultades en relaciones futuras

Conflictos espirituales y morales

Necesidad de apoyo psicológico

Impacto social y familiar
Estigma y rechazo social

Conflictos familiares graves

Consecuencias legales (en Guatemala)

Aislamiento social

Ruptura de relaciones de pareja

Impacto en la comunidad

Dilemas éticos compartidos

La prevención como solución

La manera más efectiva de abordar el problema del aborto es prevenir los embarazos no deseados. 
Esto requiere un enfoque integral que incluya educación sexual comprensiva, acceso a métodos 
anticonceptivos, fortalecimiento de valores y apoyo familiar. Cuando los jóvenes están bien 
informados y tienen recursos para tomar decisiones responsables, se reducen drásticamente los 
embarazos no planificados.



Estrategias de prevención

Educación sexual integral desde temprana 
edad

Acceso a información sobre anticonceptivos

Fortalecimiento de valores familiares

Comunicación abierta con padres y 
educadores

Promoción de la abstinencia como opción 
válida

Desarrollo de proyectos de vida claros

Servicios de salud reproductiva accesibles

Alternativas al aborto

Apoyo familiar y comunitario

Programas de asistencia a madres jóvenes

Continuar estudios durante el embarazo

Adopción como opción amorosa

Redes de apoyo emocional y material

Servicios de consejería y orientación

Programas gubernamentales de apoyo

Reflexión ética y espiritual

Desde una perspectiva de fe, la vida humana es sagrada desde el momento de la 
concepción. Muchas personas encuentran en sus creencias religiosas razones profundas 
para proteger la vida en todas sus etapas. Sin embargo, también es importante acercarse 
con compasión a quienes enfrentan esta situación difícil, ofreciendo apoyo, opciones y 
amor en lugar de juicio.

Actividades de análisis crítico

Ejercicio 1: Análisis de causas y efectos. Completa el siguiente diagrama identificando la cadena de 
causas y consecuencias:

Causa raíz: _________________________________________________________________________

³

Factores contribuyentes: ________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

³



Decisión de aborto: ____________________________________________________________________

³

Consecuencias inmediatas: ______________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

³

Consecuencias a largo plazo: _____________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

Ejercicio 2: Desarrolla argumentos sobre la importancia de la prevención:

a) ¿Por qué la educación sexual integral es fundamental para prevenir abortos? Proporciona tres 
razones:

1. _______________________________________________________________________________

2. _______________________________________________________________________________

3. _______________________________________________________________________________

b) ¿Qué papel juega la familia en la prevención de embarazos no deseados?

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

c) Si una amiga te confiara que está considerando un aborto, ¿qué alternativas y apoyos le sugerirías? 
Sé específico y compasivo:

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________



Ejercicio 3: Verdadero o Falso. Marca cada afirmación y justifica tu respuesta:

____ La mejor manera de reducir los abortos es mediante la prevención de embarazos no deseados.

Justificación: __________________________________________________________________________

____ Las consecuencias del aborto son solo físicas, no hay impacto emocional.

Justificación: __________________________________________________________________________

____ El acceso a educación sexual aumenta los embarazos en adolescentes.

Justificación: __________________________________________________________________________

____ Una persona que consideró un aborto no merece apoyo ni comprensión.

Justificación: __________________________________________________________________________



TEMA 9

Infecciones de transmisión sexual: 
prevención del VIH y SIDA
Las Infecciones de Transmisión Sexual (ITS) son infecciones que se transmiten principalmente a través 
del contacto sexual. Incluyen una variedad de enfermedades causadas por bacterias, virus y 
parásitos. Entre las más graves está el VIH (Virus de Inmunodeficiencia Humana) que causa el SIDA 
(Síndrome de Inmunodeficiencia Adquirida). Comprender estas infecciones y cómo prevenirlas es 
fundamental para proteger tu salud y la de tus futuras parejas.

El VIH ataca el sistema inmunológico del cuerpo, debilitando gradualmente su capacidad para 
combatir infecciones y enfermedades. Sin tratamiento, el VIH progresa a SIDA, etapa en la cual el 
sistema inmunológico está gravemente dañado. Aunque actualmente existen tratamientos que 
permiten a las personas con VIH vivir vidas largas y saludables, no existe cura. La prevención sigue 
siendo la mejor herramienta, y está completamente en tus manos tomar decisiones que te protejan.

01

Educación e 
información
Conoce cómo se transmiten las 
ITS, incluyendo el VIH. Edúcate 
sobre los riesgos, síntomas y 
consecuencias. La información 
precisa es tu primera línea de 
defensa.

02

Abstinencia o 
retraso
La forma más efectiva de 
prevención es abstenerse de 
actividad sexual o retrasarla 
hasta estar en una relación 
estable, madura y 
comprometida.

03

Protección 
consistente
Si decides ser sexualmente 
activo, usa condón 
correctamente en cada 
encuentro. Los condones son 
altamente efectivos para 
prevenir ITS cuando se usan 
adecuadamente.

04

Monogamia mutua
Mantén una relación mutuamente monógama 
con una pareja que no esté infectada. Ambos 
deben hacerse pruebas antes de decidir no usar 
protección.

05

Pruebas regulares
Si eres sexualmente activo, hazte pruebas de ITS 
regularmente. La detección temprana permite 
tratamiento oportuno y previene la transmisión a 
otros.



Principales ITS y sus características

Infección Causa Síntomas comunes Tratamiento

Clamidia Bacteria A menudo sin 
síntomas, flujo 
anormal, dolor al 
orinar

Curable con 
antibióticos

Gonorrea Bacteria Flujo, dolor al orinar, 
dolor pélvico

Curable con 
antibióticos

Sífilis Bacteria Úlceras, erupciones, 
puede afectar 
órganos

Curable con 
antibióticos

Herpes genital Virus Llagas dolorosas, 
brotes recurrentes

Incurable, 
tratamiento controla 
síntomas

VPH Virus Verrugas genitales, 
puede causar cáncer

Vacuna disponible, 
sin cura

VIH/SIDA Virus Inicialmente 
síntomas de gripe, 
luego debilita 
inmunidad

Incurable, 
tratamiento permite 
vida normal



El VIH/SIDA: información crítica

Formas de transmisión

Relaciones sexuales sin protección

Compartir agujas o jeringas

De madre a hijo durante embarazo, parto o 
lactancia

Transfusiones de sangre contaminada (raro 
actualmente)

Contacto con sangre infectada en heridas 
abiertas

NO se transmite por

Abrazos, besos o contacto casual

Compartir utensilios o alimentos

Picaduras de insectos

Piscinas, baños públicos

Aire, agua o saliva

Impacto en bienestar 
familiar

Una infección por VIH afecta profundamente a 
toda la familia:

Carga emocional y psicológica

Costos médicos significativos

Estigma social y discriminación

Cambios en la dinámica familiar

Riesgo de transmisión a parejas

Impacto en planes de vida

Necesidad de apoyo constante

Por esto, la prevención beneficia no solo a ti, 
sino a todos tus seres queridos.

Mensaje de esperanza

Aunque el VIH es una condición seria, los avances médicos han transformado el panorama. 
Las personas que viven con VIH y reciben tratamiento antirretroviral pueden tener una 
esperanza de vida casi normal y reducir la carga viral a niveles indetectables, lo que hace 
extremadamente difícil transmitir el virus. Sin embargo, la prevención sigue siendo 
infinitamente mejor que el tratamiento.



Ejercicios de evaluación

Ejercicio 1: Completa los espacios en blanco con las palabras correctas:

1. El ______________ es la mejor forma de prevenir todas las ITS, incluyendo el VIH.

2. Los ______________ son altamente efectivos para prevenir ITS cuando se usan correctamente.

3. El VIH ataca el ______________ ______________ del cuerpo.

4. La etapa avanzada del VIH se llama ______________.

5. El VIH NO se transmite por ______________, besos o contacto casual.

6. Es importante hacerse ______________ de ITS regularmente si eres sexualmente activo.

Ejercicio 2: Selección múltiple. Elige la respuesta correcta:

1. ¿Cuál de las siguientes NO es una forma de prevenir ITS?

a) Usar condón en cada encuentro sexual
b) Tener múltiples parejas sexuales simultáneamente
c) Hacerse pruebas regularmente
d) Mantener una relación monógama mutua

Tu respuesta: ____________

2. El VIH se puede transmitir mediante:

a) Compartir utensilios de cocina
b) Abrazos y besos
c) Relaciones sexuales sin protección
d) Picaduras de mosquitos

Tu respuesta: ____________



3. ¿Qué ITS tiene vacuna disponible para prevenirla?

a) VIH
b) Virus del Papiloma Humano (VPH)
c) Herpes genital
d) Clamidia

Tu respuesta: ____________

Ejercicio 3: Análisis de caso y propuesta de prevención:

Diseña una campaña de prevención de ITS dirigida a jóvenes de tu comunidad. Incluye:

a) Nombre de la campaña: ______________________________________________________________

b) Tres mensajes clave que comunicarías:

1. _______________________________________________________________________________

2. _______________________________________________________________________________

3. _______________________________________________________________________________

c) ¿Qué medios usarías para difundir tu campaña? (redes sociales, charlas, afiches, etc.)

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

d) ¿Cómo abordarías el tema sin generar vergüenza o estigma?

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________



TEMA 10

Adicciones: consecuencias 
nocivas
Las adicciones son enfermedades crónicas del cerebro que se caracterizan por la búsqueda y el 
consumo compulsivo de sustancias o la realización de conductas dañinas a pesar de conocer sus 
consecuencias negativas. Pueden desarrollarse con drogas ilegales, alcohol, tabaco, medicamentos e 
incluso conductas como el juego o el uso de tecnología. Las adicciones destruyen vidas, familias y 
comunidades, pero son prevenibles cuando tomamos decisiones informadas.

Es fundamental comprender que las adicciones no son simplemente falta de voluntad o debilidad 
moral. Son condiciones médicas complejas que alteran la química cerebral, especialmente en los 
sistemas de recompensa y motivación. Sin embargo, la mejor estrategia es la prevención: nunca 
comenzar. Una vez que desarrollas una adicción, liberarte de ella requiere un proceso largo, difícil y 
doloroso. Por eso, la decisión más inteligente es decir "no" desde el principio.

Adicción al alcohol
Consecuencias: Daño hepático (cirrosis), problemas cardiovasculares, deterioro 
cognitivo, riesgo de cáncer, accidentes automovilísticos, violencia doméstica, pérdida de 
empleo, desintegración familiar, deterioro de relaciones, problemas legales.

Impacto social: En Guatemala, el alcoholismo es una de las principales causas de 
violencia intrafamiliar y accidentes de tránsito.

Adicción al tabaco
Consecuencias: Cáncer de pulmón y otros tipos de cáncer, enfermedades cardíacas, 
enfermedad pulmonar obstructiva crónica (EPOC), problemas de fertilidad, 
envejecimiento prematuro, mal aliento, dientes amarillos, adicción a la nicotina.

Impacto social: El humo de segunda mano afecta a familiares, especialmente niños, 
aumentando su riesgo de asma e infecciones respiratorias.



Adicción a drogas ilegales
Consecuencias: Daño cerebral irreversible, psicosis y problemas mentales, sobredosis 
potencialmente mortal, VIH y hepatitis (por agujas compartidas), pérdida de control 
sobre tu vida, problemas legales y cárcel, delincuencia para financiar la adicción, 
rechazo familiar y social.

Impacto social: Las drogas destruyen el tejido social de comunidades enteras, 
alimentando la violencia y criminalidad.

Adicciones conductuales
Consecuencias: Adicción al juego (pérdida de dinero, deudas, problemas familiares), 
adicción a tecnología/redes sociales (aislamiento, ansiedad, depresión), adicción a 
videojuegos (descuido de responsabilidades, problemas académicos).

Impacto social: Aunque parecen menos dañinas, también destruyen relaciones, 
finanzas y futuro.

El ciclo destructivo de la adicción

Experimentación
"Solo una vez", "Quiero saber 

cómo se siente", presión de 
pares. Parece inofensivo pero 

es el primer paso peligroso.

Uso regular
Lo que comenzó como 
experimentación se vuelve 
más frecuente. Empiezas a 
buscar activamente la 
sustancia o conducta.

Uso riesgoso
Comienzas a experimentar 
consecuencias negativas 
pero continúas. Tus 
estudios, trabajo o 
relaciones empiezan a sufrir.

Dependencia
Ya no puedes dejar la 
sustancia o conducta. Tu 
cerebro ha sido 
reprogramado. Necesitas 
ayuda profesional para salir.

Adicción total
La sustancia o conducta 

controla tu vida. Has perdido 
empleo, relaciones, salud. Tu 
única prioridad es consumir.



Factores de riesgo
Presión de pares y amistades consumidoras

Problemas familiares o trauma

Baja autoestima y falta de propósito

Disponibilidad fácil de sustancias

Problemas de salud mental no tratados

Curiosidad y búsqueda de sensaciones

Falta de información sobre consecuencias

Modelamiento de adultos consumidores

Factores protectores
Familia unida y comunicación abierta

Valores sólidos y fe religiosa

Metas claras y proyectos de vida definidos

Habilidades para resistir presión de pares

Actividades saludables y deportes

Autoestima saludable y propósito

Conocimiento de las consecuencias

Relaciones positivas y apoyo social

Mensaje crucial

Ninguna sustancia adictiva vale la pena. La "diversión" momentánea no compensa las 
consecuencias devastadoras y duraderas. Las personas más exitosas y felices que 
conocerás son aquellas que nunca cedieron a la tentación. Tu futuro es demasiado valioso 
para arriesgarlo por un momento de "curiosidad" o presión social. Ten el coraje de decir 
NO.

Ejercicios de reflexión crítica

Ejercicio 1: Análisis de consecuencias. Elige una adicción (alcohol, tabaco o drogas) y completa la 
tabla:

Adicción elegida: ____________________________________________________________________

Consecuencias 
físicas

Consecuencias 
psicológicas

Consecuencias 
familiares

Consecuencias 
sociales



Ejercicio 2: Verdadero o Falso. Marca y justifica:

____ Las adicciones son simplemente falta de voluntad y se pueden superar fácilmente.

Justificación: __________________________________________________________________________

____ Experimentar "solo una vez" no puede llevar a una adicción.

Justificación: __________________________________________________________________________

____ El alcohol es menos peligroso que las drogas ilegales porque es legal.

Justificación: __________________________________________________________________________

____ Las adicciones afectan no solo al adicto, sino a toda su familia y comunidad.

Justificación: __________________________________________________________________________

____ Tener metas claras y una familia unida ayuda a prevenir adicciones.

Justificación: __________________________________________________________________________

Ejercicio 3: Desarrollo de estrategias personales:

a) Si estás en una fiesta y alguien te ofrece alcohol o drogas, ¿qué tres estrategias usarías para 
negarte sin parecer débil o asocial?

1. _______________________________________________________________________________

2. _______________________________________________________________________________

3. _______________________________________________________________________________

b) ¿Qué actividades saludables podrías hacer para manejar el estrés sin recurrir a sustancias?

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

c) Si un amigo cercano está desarrollando una adicción, ¿qué harías para ayudarlo? Describe un plan 
de acción:

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________



TEMA 11

Seguridad y respuesta ante 
emergencias
Guatemala es un país vulnerable a diversos tipos de emergencias y desastres naturales debido a su 
ubicación geográfica y características geológicas. Terremotos, erupciones volcánicas, huracanes, 
inundaciones y deslizamientos son riesgos reales que debemos saber enfrentar. Implementar planes 
de seguridad y conocer cómo responder antes, durante y después de una emergencia puede salvar tu 
vida y la de tu familia.

La preparación ante emergencias no es opcional, es una responsabilidad que todos debemos asumir. 
Esto incluye tener un plan familiar de emergencia, contar con suministros básicos, conocer las rutas 
de evacuación de tu hogar y comunidad, y saber cómo actuar en diferentes escenarios de crisis. La 
diferencia entre la vida y la muerte a menudo depende de la preparación previa y la capacidad de 
mantener la calma durante la emergencia.

1

Antes de la 
emergencia

Preparación:

Elabora un plan familiar 
de emergencia

Prepara un kit de 
emergencia con 
suministros

Identifica zonas seguras 
en tu hogar

Conoce rutas de 
evacuación

Establece puntos de 
reunión familiar

Mantén números de 
emergencia a la mano

Realiza simulacros 
regularmente

2

Durante la 
emergencia

Respuesta:

Mantén la calma y 
piensa con claridad

Sigue tu plan de 
emergencia

Busca refugio en zonas 
seguras

Escucha instrucciones 
de autoridades

Ayuda a niños, ancianos 
y personas vulnerables

No difundas rumores o 
información no 
verificada

Usa el teléfono solo 
para emergencias

3

Después de la 
emergencia

Recuperación:

Verifica que todos estén 
seguros

Evalúa daños en tu 
hogar con precaución

Atiende heridas y busca 
atención médica

Ayuda a vecinos que lo 
necesiten

Evita zonas de riesgo y 
estructuras dañadas

Espera el visto bueno 
para regresar a casa

Participa en la 
reconstrucción 
comunitaria



Kit de emergencia familiar

Todo hogar debe tener un kit de emergencia preparado con anticipación. Este debe estar en un lugar 
accesible que todos conozcan y revisarse cada 6 meses para reemplazar artículos vencidos o 
consumidos.

Agua y alimentos
Agua embotellada (4 litros por persona 
por día, para 3 días)

Alimentos no perecederos (enlatados, 
galletas, barras de cereal)

Abrelatas manual

Utensilios desechables

Primeros auxilios
Botiquín de primeros auxilios completo

Medicamentos recetados (suministro de 
una semana)

Medicamentos básicos (analgésicos, 
antihistamínicos)

Manual de primeros auxilios

Herramientas y 
suministros

Linterna y baterías extra

Radio portátil a baterías

Silbato para pedir ayuda

Encendedores o fósforos impermeables

Navaja multiusos

Bolsas de basura y cinta adhesiva

Documentos e higiene
Copias de documentos importantes en 
bolsa impermeable

Dinero en efectivo

Artículos de higiene personal

Ropa de cambio

Mantas térmicas

Artículos para bebés si aplica



Tipos de emergencias en Guatemala y cómo 
actuar

Terremotos

Durante:

Agáchate, cúbrete y agárrate

Protégete bajo muebles sólidos

Aléjate de ventanas y objetos pesados

Si estás afuera, aléjate de edificios

No uses elevadores

Después:

Sal del edificio si hay daños

Ten cuidado con réplicas

Cierra gas, agua y electricidad si hay fugas

Erupciones volcánicas

Durante:

Evacúa si las autoridades lo indican

Usa mascarilla o paño húmedo

Cierra puertas y ventanas

Evita zonas de cauces de ríos

Inundaciones

Durante:

Busca terreno alto inmediatamente

No cruces corrientes de agua

Abandona tu vehículo si está rodeado

No toques cables eléctricos

Después:

Regresa solo cuando sea seguro

Purifica el agua antes de beberla

Documenta daños con fotos

Huracanes e tormentas

Durante:

Permanece en el interior

Aléjate de ventanas

Refugiate en habitación interior sin ventanas

Escucha radio para actualizaciones

Números de emergencia en Guatemala

122 - Bomberos Voluntarios

123 - Policía Nacional Civil

125 - Cruz Roja

1517 - CONRED (Coordinadora Nacional para la Reducción de Desastres)

128 - Bomberos Municipales

Memoriza estos números y mantenlos en tu teléfono. En una emergencia, los segundos 
cuentan.



Ejercicios prácticos

Ejercicio 1: Diseña tu plan familiar de emergencia. Completa la siguiente información:

Punto de reunión dentro de la casa (zona segura): ________________________________________

Punto de reunión fuera de la casa (si hay daños): _________________________________________

Punto de reunión fuera del vecindario (si evacuación): ___________________________________

Contacto de emergencia fuera de la ciudad:

Nombre: ________________________________ Teléfono: ___________________________________

Miembros de la familia y necesidades especiales:

Nombre Necesidades especiales (medicamentos, movilidad, 
etc.)

Ejercicio 2: Inventario de tu kit de emergencia. Marca lo que ya tienes y lo que necesitas conseguir:

Artículo Tengo Necesito

Agua (suficiente para 3 días)

Alimentos no perecederos

Botiquín de primeros auxilios

Linterna y baterías, Radio portátil

Documentos importantes (copias)

Medicamentos necesarios

Dinero en efectivo

Ropa de cambio

Artículos de higiene



Ejercicio 3: Escenarios de emergencia. Para cada situación, describe qué harías:

a) Estás en casa cuando ocurre un terremoto fuerte. Describe tus acciones paso a paso:

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

b) Las autoridades anuncian evacuación inmediata por riesgo de inundación. ¿Qué haces?

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

c) Después de una emergencia, encuentras a un vecino herido que necesita ayuda. ¿Cómo 
actúas?

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

Proyecto integrador: Plan de 
salud familiar
Llegó el momento de integrar todo lo aprendido en este módulo en un proyecto significativo que 
aplicarás en tu propia vida y familia. Este proyecto utiliza la metodología de Aprendizaje Basado en 
Problemas (PBL) y te desafiará a identificar áreas de mejora en la salud de tu familia y proponer 
soluciones prácticas y efectivas.



PROYECTO FINAL

Descripción del proyecto

Crearás un Plan Integral de Salud Familiar que incluya todos los temas estudiados: hábitos 
saludables, ejercicio, alimentación, higiene, prevención de enfermedades, sexualidad responsable y 
preparación para emergencias. Tu plan debe ser realista, aplicable y diseñado específicamente para 
las necesidades de tu familia.

Diagnóstico familiar
Analiza el estado actual de salud de tu familia. Identifica fortalezas y áreas de mejora en cada 
tema del módulo. Usa encuestas, observación y conversaciones con familiares.

Establecimiento de metas
Define metas SMART (Específicas, Medibles, Alcanzables, Relevantes, con Tiempo definido) 
para mejorar la salud familiar en al menos 5 áreas diferentes.

Propuesta de soluciones
Desarrolla estrategias concretas y prácticas para alcanzar cada meta. Incluye 
actividades específicas, responsables y recursos necesarios.

Fundamento bíblico
Selecciona un versículo bíblico relacionado con salud, cuidado del cuerpo, o familia. 
Explica cómo este versículo fundamenta tu proyecto y guía las decisiones de salud.

Presentación y entrega
Presenta tu plan en formato de documento, video o presentación. Debe ser claro, 
visual y profesional.



Componentes obligatorios del proyecto

1

Portada e introducción
Incluye título del proyecto, tu nombre, fecha, 
y una introducción que presente a tu familia 
y el propósito del plan.

2

Diagnóstico actual
Tabla o análisis del estado actual de salud 
familiar en estas áreas: ejercicio, 
alimentación, higiene, prevención, salud 
sexual, adicciones, preparación para 
emergencias.

3

Metas SMART
Al menos 5 metas claramente definidas con 
indicadores medibles y plazos realistas.

4

Plan de acción
Cronograma de actividades, responsables, 
recursos necesarios y estrategias específicas 
para cada meta.

5

Componente bíblico
Versículo seleccionado (escrito completo con 
referencia), reflexión de al menos 200 
palabras sobre cómo se aplica a la salud 
familiar, y conexión con el proyecto.

6

Plan de emergencia
Kit de emergencia familiar, plan de 
evacuación, números importantes y mapa 
con puntos de reunión.

7

Presupuesto
Cálculo de costos para implementar el plan 
(alimentos saludables, kit de emergencia, 
etc.) y fuentes de financiamiento.

8

Conclusiones
Reflexión sobre lo aprendido, compromiso 
personal, y expectativas sobre el impacto del 
plan en tu familia.



Sugerencias de versículos bíblicos

Elige uno de estos versículos u otro que consideres apropiado para fundamentar tu proyecto:

1 Corintios 6:19-20: "¿O no sabéis que vuestro cuerpo es templo del Espíritu Santo, el cual está en 
vosotros, el cual tenéis de Dios, y que no sois vuestros? Porque habéis sido comprados por precio; 
glorificad, pues, a Dios en vuestro cuerpo."

Proverbios 17:22: "El corazón alegre es buena medicina, pero el espíritu quebrantado seca los 
huesos."

3 Juan 1:2: "Amado, yo deseo que tú seas prosperado en todas las cosas, y que tengas salud, así 
como prospera tu alma."

Proverbios 4:20-22: "Hijo mío, está atento a mis palabras; inclina tu oído a mis razones. No se 
aparten de tus ojos; guárdalas en medio de tu corazón; porque son vida a los que las hallan, y 
medicina a todo su cuerpo."

Formato de entrega

Puedes elegir uno de estos formatos:

Documento escrito: Mínimo 10 páginas, con imágenes, tablas y gráficos. Usa Canva, Google Docs 
o Word.

Presentación: Mínimo 20 diapositivas con contenido visual atractivo. Usa Canva, PowerPoint o 
Google Slides.

Video: 10-15 minutos explicando tu plan, con apoyo visual (puede incluir entrevistas a familiares). 
Graba con celular o cámara.

Entrega del proyecto

Todos los archivos de este módulo (ejercicios editados en Canva o similar + proyecto final) 
deben entregarse en una carpeta de Google Drive. Comparte el enlace en la sección de 
tareas de Canvas LMS con permisos de visualización. Asegúrate de que todos los archivos 
sean accesibles.



Espacio para planificación del proyecto

Mi tema del versículo bíblico seleccionado: _______________________________________________

Referencia: ___________________________________________________________________________

¿Por qué elegí este versículo? ___________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

Cinco áreas de salud que abordaré en mi proyecto:

1. _______________________________________________________________________________

2. _______________________________________________________________________________

3. _______________________________________________________________________________

4. _______________________________________________________________________________

5. _______________________________________________________________________________

Formato que usaré para mi proyecto: � Documento � Presentación � Video

Fecha planeada para comenzar: ____________________ Fecha de entrega: ____________________



EVALUACIÓN FINAL

Lista de cotejo para 
evaluación
Usa esta lista de cotejo para verificar que has completado todos los componentes requeridos en este 
módulo antes de entregar. Marca cada ítem cuando esté completo.

Ejercicios por tema completados

� Componente Completado

� Tema 1: Hábitos saludables (3 ejercicios completados y editados)

� Tema 2: Ejercicio físico (3 ejercicios completados y editados)

� Tema 3: Alimentación adecuada (3 ejercicios completados y 
editados)

� Tema 4: Higiene personal (3 ejercicios completados y editados)

� Tema 5: Medicina natural (3 ejercicios completados y editados)

� Tema 6: Vacunación (3 ejercicios completados y editados)

� Tema 7: Sexualidad responsable (3 ejercicios completados y 
editados)

� Tema 8: El aborto (3 ejercicios completados y editados)

� Tema 9: ITS y VIH/SIDA (3 ejercicios completados y editados)

� Tema 10: Adicciones (3 ejercicios completados y editados)

� Tema 11: Seguridad y emergencias (3 ejercicios completados y 
editados)



Proyecto final: Plan de salud familiar

� Componente del proyecto Puntos

� Portada profesional con información completa 5

� Introducción clara presentando familia y propósito 5

� Diagnóstico actual completo de salud familiar (7 áreas) 15

� 5 metas SMART bien definidas y medibles 15

� Plan de acción detallado con cronograma y responsables 15

� Versículo bíblico con referencia completa 5

� Reflexión bíblica de al menos 200 palabras, bien conectada 10

� Plan de emergencia familiar completo (kit, evacuación, números) 10

� Presupuesto realista y fuentes de financiamiento 5

� Conclusiones reflexivas y compromiso personal 5

� Formato profesional y visualmente atractivo 5

� Ortografía, gramática y redacción correctas 5

TOTAL 100



Formato y entrega

� Requisito de entrega Verificado

� Todos los ejercicios editados en Canva o aplicación similar

� Proyecto final en formato elegido (documento/presentación/video)

� Todos los archivos organizados en carpeta de Google Drive

� Nombres de archivos claros y organizados

� Enlace de Google Drive con permisos de visualización correctos

� Enlace compartido en Canvas LMS antes de la fecha límite

Autoevaluación final

Antes de entregar, responde honestamente:

¿Completé todos los ejercicios con esfuerzo y reflexión genuina? � Sí � No

¿Mi proyecto refleja aprendizaje real y aplicación práctica? � Sí � No

¿Estoy orgulloso/a de la calidad de mi trabajo? � Sí � No

¿He revisado ortografía, formato y claridad? � Sí � No

Si respondiste "No" a alguna pregunta, tómate el tiempo adicional necesario para mejorar 
tu trabajo. La calidad es más importante que la velocidad.



Notas adicionales

Fecha de entrega: ________________________________________________________________________

Enlace de mi carpeta de Google Drive: _____________________________________________________

___________________________________________________________________________________

Confirmación de entrega en Canvas: � Completada

Comentarios del docente:

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

Calificación final: __________ / 100



Reflexión final y cierre
Felicitaciones por completar este módulo de salud integral y bienestar. Has dedicado tiempo y 
esfuerzo a aprender sobre uno de los aspectos más importantes de la vida: cuidar de tu salud física, 
emocional y espiritual. El conocimiento que has adquirido no es solo información teórica, es poder 
que te permite tomar decisiones informadas que impactarán positivamente tu vida y la de las 
personas que amas.

Recuerda que la salud no es un destino, es un viaje continuo. Los hábitos que desarrolles ahora, las 
decisiones que tomes hoy, y el compromiso que asumas con tu bienestar determinarán tu calidad de 
vida futura. No subestimes el poder de las pequeñas acciones consistentes: un día de ejercicio, una 
comida saludable, lavarte las manos correctamente, o decir "no" a una sustancia dañina. Cada 
decisión cuenta.

"Cuida tu cuerpo. Es el único lugar que tienes para vivir."

4 Jim Rohn

Lecciones clave para recordar

Tu cuerpo es un 
templo
Como nos recuerda la 
Biblia, nuestro cuerpo es 
templo del Espíritu Santo. 
Cuidarlo no es vanidad, es 
responsabilidad y gratitud 
hacia Dios por el regalo de 
la vida.

La prevención 
es sabiduría
Es infinitamente más fácil 
prevenir una enfermedad 
que curarla. Los chequeos 
regulares, las vacunas, los 
hábitos saludables y las 
decisiones responsables 
son inversiones en tu 
futuro.

Tus decisiones 
afectan a otros
La salud no es solo 
individual, es familiar y 
comunitaria. Cuando te 
cuidas, proteges a quienes 
amas. Cuando tomas 
riesgos, también los 
expones a ellos.

Nunca es tarde para 
cambiar
Si has tomado decisiones poco saludables en 
el pasado, hoy es un nuevo día. Puedes 
empezar a construir hábitos mejores desde 
este momento. Cada día es una oportunidad.

La información es poder
Ahora tienes conocimiento valioso. Úsalo. 
Compártelo con tu familia y amigos. Sé un 
agente de cambio en tu comunidad 
promoviendo salud y bienestar.



Tu compromiso personal

Para cerrar este módulo, toma un momento para escribir tu compromiso personal con la salud. Este 
es un contrato contigo mismo que te servirá como recordatorio en momentos de tentación o 
debilidad.

Yo, _________________________________, me comprometo a:

1. _______________________________________________________________________________

2. _______________________________________________________________________________

3. _______________________________________________________________________________

4. _______________________________________________________________________________

5. _______________________________________________________________________________

Para lograr estos compromisos, necesitaré apoyo de: _______________________________________

___________________________________________________________________________________

El primer paso que daré esta semana será: ______________________________________________

___________________________________________________________________________________

En un año, espero ver estos cambios en mi vida: _________________________________________

___________________________________________________________________________________

___________________________________________________________________________________

Firma: __________________________ Fecha: ______________________________________



Palabras finales

La salud es el fundamento sobre el cual construyes todos tus sueños y metas. Sin salud, tus planes se 
dificultan o se vuelven imposibles. Con salud, puedes alcanzar tu potencial, servir a otros, y vivir la 
vida abundante que Dios tiene preparada para ti.

Que el conocimiento adquirido se traduzca en sabiduría aplicada. Que tus decisiones reflejen amor 
propio y respeto por el regalo de la vida. Que seas un ejemplo de salud integral para tu generación. Y 
que nunca olvides que cuidarte es un acto de amor hacia ti mismo, tu familia, tu comunidad y tu 
Creador.

Bendición final:

"Que el Señor te bendiga y te proteja. Que ilumine su rostro sobre ti y te conceda su gracia. Que te 
mire con agrado y te dé la paz, la salud y la fuerza para vivir cada día con propósito y plenitud."

4 Adaptado de Números 6:24-26

11
Temas dominados
Has completado exitosamente 

11 temas fundamentales de 
salud integral.

33+
Ejercicios 

realizados
Has practicado y aplicado 
conceptos en más de 33 
actividades diferentes.

1
Proyecto 

integrador
Has creado un plan de salud 
familiar que beneficiará a tus 

seres queridos.

¡Éxito en tu camino hacia una vida saludable y plena!


