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ORIENTACIÓN 8°BÁSICOS
SEMANA 28 DE SEPTIEMBRE AL 2 DE OCTUBRE

I.-Las redes sociales 
1.- ¿Qué sabes de los peligros de las redes sociales? _____________________________________________________________________
2.- ¿Realizas juegos online? ______________________________________________
3.- ¿Subes fotos a las redes sociales? _______________________________________
4.- ¿Qué entiendes por AUTOCUIDADO? ____________________________________
Así es, el autocuidado, como su nombre lo indica ,es cuidarse así mismo.
Los niños y jóvenes necesitan la supervisión de sus padres (o de algún adulto responsable) siempre para disfrutar de todos los medios de comunicación. Y eso no solamente incluye a Facebook sino a la televisión, a los vídeos y a Internet en general.
[image: Cinco peligros para los menores en Internet y cómo prevenirlos]
CINCO AMENAZAS ‘ONLINE’
1. Contenido inapropiado, ya sea de carácter sexual, violento o relacionado con temas como las drogas, las armas, los juegos de azar etc.
2. Ciberacoso. El acoso escolar o bullying se ha extendido del centro escolar al mundo virtual. El acceso de los niños y adolescentes a ordenadores, móviles y tabletas con conexión a Internet facilita las agresiones en cualquier momento y lugar y, además, con mayor posibilidad de anonimato. Acto denunciable.
3. Sexting. Se produce cuando se envían fotografías, audios o videos de carácter sexual, generalmente a través del teléfono móvil. Jamás  enviar  este tipo de contenidos.
4. Grooming. Este término se refiere a las prácticas online de adultos que tratan de ganarse la confianza de los menores con el fin de conseguir imágenes de carácter sexual, acosarles e, incluso, explotarles sexualmente. Denuncia a PDEI o a carabineros de Chile.
5. Revelación de información. Ya sea de forma consciente, en una conversación de chat o en una red social, o inconsciente, a través de engaños (estafas, falsas ofertas, sorteos o regalos), tu hijo puede revelar sus datos personales online sin darse cuenta del peligro que supone. Ignorar correos que piden cualquier tipo de información, no introducir nunca datos como la dirección postal o el teléfono móvil en ninguna web por muy segura que parezca o evitar el uso de aplicaciones o software que suministren la ubicación son algunas prácticas seguras para evitar este problema. 
II.-En qué etapa de la vida estoy
El ciclo de vida de una persona idealmente implica siete etapas de desarrollo humano:
Fase pre-natal-Infancia-Niñez-Adolescencia-Juventud-Adultez--Ancianidad.
No soy un joven ni adulto, por lo tanto, mi comportamiento debe ser de un adolescente. Todavía estoy en cambios. Que he cambiado en lo:

Física:
Psicológico:
Social:
Intereses o hobbies:
Miro mi vida futura ……¿Cuáles son mis  sueños por cumplir? _________________________________________________________________________
¿Cuál es la influencia de la familia en creer que los sueños se pueden cumplir? _________________________________________________________________________
 ¿De qué manera el entorno puede influir en el cumplimiento de los sueños? 
_________________________________________________________________________
¿Conocen a alguien cercano que haya cumplido sus sueños? ___________________________________________________________________
III.-Las relaciones.
¿Qué se entiende por un buen amigo o amiga? ___________________________________
¿Me considero un buen amigo o amiga?, ¿por qué? _______________________________
¿Considero tener buenos amigos o amigas? ______________________________________
¿Hago valer mi opinión y decisiones frente a mis amigos y amigas? ___________________
 ¿Digo no cuando no estoy de acuerdo con lo que hacen?___________________________
¿Qué diferencia, en cuanto al nivel de intimidad, existe entre un amigo(a) y
un pololo(a)? ______________________________________________________________


IV.- Alimentación: La alimentación de los adolescentes debe contener todos los nutrientes esenciales que brinden la energía necesaria para su crecimiento. Los requerimientos calóricos y proteicos se justifican por el elevado nivel de crecimiento de los tejidos (aumento de masa muscular, aumento de masa ósea).
¿Qué nutrientes son indispensables en la adolescencia?
Las proteínas: sintetizan nuevos tejidos y estructuras del organismo.
Las vitaminas: intervienen en los procesos metabólicos, muy activos durante la adolescencia. 
Los minerales: al igual que las vitaminas, intervienen en el funcionamiento correcto de los sistemas enzimáticos. 
El calcio: este macro elemento mineral debe aumentar hasta los 1.200 o 1.300 mg diarios durante la adolescencia, al ser importante para el desarrollo del esqueleto. Si el adolescente es reacio al consumo de leches o equivalentes, puede completar esta necesidad con los frutos secos, como fuente alternativa del calcio. 
El hierro: es necesario durante la adolescencia debido al incremento en el volumen sanguíneo que tiene lugar en estas edades. En las chicas, el consumo de hierro cobra gran importancia debido a la pérdida del mismo en la menstruación.
El zinc: se puede encontrar en una dieta que aporte alimentos de origen vegetal o en las semillas de los vegetales. 
Buena hidratación: el consumo de líquidos ya sean zumos, lácteos o agua es imprescindible durante este periodo para la buena realización de los procesos biológicos.

V.- El ejercicio
Las recomendaciones para los adolescentes son hacer un mínimo de una hora de actividad física de moderada a intensa al día. Además: La mayor parte de la actividad física debe ser aeróbica, lo que implica usar músculos grandes y debe practicarse durante un período de tiempo.
En tiempo de pandemia (Buscar el ingenio en el hogar)
La actividad física promueve la salud física y mental y reduce el estrés. Además, estimula el sistema inmunológico, aumenta la masa mineral ósea y previene las enfermedades crónicas (obesidad, diabetes tipo II, Hipertensión arterial). De acuerdo con la edad del niño/a y adolescente, favorece la postura y el equilibrio, la comunicación y el lenguaje, la socialización, la autonomía personal, la atención y el aprendizaje. Las actividades deben ser acordes a la edad cronológica, nivel cognitivo, grado de autonomía motriz y funcional e intereses del niño/a y adolescente.
IMPORTANTE: RECUERDA ENVIAR TUS RESPUESTAS A TU PROFESORA JEFE
8°A: Nayareth.cabezas@laprovidenciarecoleta.cl
8°B: Ivonne.silva@laprovidenciarecoleta.cl 
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