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NOTA DELEDITOR

La vida es una oportunidad para
el conocimiento. La volvemos
propia y auténtica, cuando
desarrollamos un profundo
interés en entender cémo vivirla,
qué necesitamos, con quién
queremos compartirla y cual es
nuestro propdsito.

Se vuelve una necesidad
fundamental desarrollar habitos
saludables, para vivir
experiencias placenteras, de
bienestar y satisfaccion
personal al brindar practicas
que fortalezcan la salud mental
y fisica.

Como adultos podemos
acompahiar a nuestros hijos a
cultivar practicas de

i

cuidado, vida deportiva,

descanso acorde a su edad, y
relaciones asertivas y de sana
convivencia. Por ultimo, un
conocimiento basado en
evidencia sobre el impacto de
las sustancias psicoativas y el
alcohol permitira tomar
mejores decisiones.

Este magazine pretende presentar
contenido que puede facilitar
nuevas ideas y estrategias a los
padres y comunidad para
acompanar a sus hijos a
desarrollar habitos de vida
saludables.

Animo estan a tiempo.
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Edificar una vida salud
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El método de Design Thinking, o dificultad o problema, logrando
Pensamiento de Disefio, es | disefiar una nueva perspectiva o
conocido como el lenguaje de la  estructura.

innovacion. También ha sido de £gtgg son algunas

ayuda para personas que han ocomendaciones para empezar

a Edificar una vida saludable:
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aprendido a planear una vida

creativa, feliz y saludable.

Segun el Lic. Bernand Roth el
pensamiento de disefio y la
psicologia positiva coinciden en
el optimismo como herramienta
de ideacién para luego pasar a la &
planeacion. "En el pensamiento
de disefilo vemos nuestras vidas
como algo que podemos
estudiar y cambiar. Jamas te
estancas. Es la actitud del puedo
hacer, el espiritu del hacedor,
que puedes trasladar a todos los
ambitos de tu vida para ser mas
feliz".

Con este enfoque, se pone
mucho interés en la deteccion
como en la solucidn de una
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Cuando dicen "viene algo
mejor", no siempre significa
otra persona. También es
estabilidad contigo mismo,
amor propio, buenos
momentos, libertad, madurez
emocional, y por sobre todo
paz mental.

— ANONIMO
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A lo largo de su ciclo vital, el

ser humano se enfrenta a
diferentes experiencias y
cambios de tipo familiar,
social, académico y laboral.

Lo anterior puede generar en
algunos individuos momentos
con una alta sensacidon de
estrés, poco animo y fuertes

dudas de lograr todo o
requerido.

Algunas sefales que indican
que estas agotado
emocionalmente y que
requieres mayor atencidn en tu
bienestar son: cambios
abruptos de animo,

cansancio,cometer errores que
usualmente no haces,
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Por qué el autocuidado es clave en un
mundo tan activo...

El agotamiento emocional
puede explicarse como la
disminucion de energia,
creatividad, sensacion de

desgaste emocional y fisico,

asociados a sentimientos
de frustracion y fracaso.

dificultad para encontrar
motivaciéon en las actividades
diarias, las conversaciones, asi
sean cortas se vuelven
abrumadoras, entre otros.

Para prevenir o reparar el
agotamiento emocional, es
necesario el habito de
autocuidado, comprendido
como un interés genuino y de
responsabilidad con tu propio
cCuerpo, para prevenir
enfermedades y mantener una
buena salud, no solo para ti,
sino para el entorno mas
cercano como la familia y
amigos.




Para cultivar el cuidado
emocional,es necesario
conectarse con las
propias emociones,
conocer bien su nombre,
en qué lugar del cuerpo
se expresan.

Tomar un tiempo para ti,
encontrar canales para
identificar y expresar
tus sentimientos, tales
como: meditar, chu
kung, pintar, bailar,
hablar o escribir.

El autocuidado fisico se
trata de atender al
cuerpo, haz deporte,
come sano,y descansa.

El autocuidado intelectual
se relaciona con ejercitar
la mente, estimular el
pensamiento critico y la
creatividad. Por ejemplo,
leer un libro, hacer un
rompecabezas, aprender a
tocar un instrumento
musical.

También es muy importante
la conexidn con otras
personas, para recordarnos
que no estamos solos vy
podemos divertirnos y
crecer juntos.

EMONo,
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La buena vida es un proceso,
no un estado del ser. Se trata
de una direccion, no un
destino.

— CARL ROGER
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VIVE LOS DIAS CON MUSICA.

Los seres humanos convivimos con la musica todo el
tiempo. Es un arte que nos acompafla en diferentes
estados emocionales. Numerosos estudios han demostrado
que la musica produce en el organismo Iimportantes
cambios o reacciones fisioldgicas.

Escuchamos musica desde el periodo de gestacion o la
cuna . En los primeros meses de vida, los bebés tienen la
capacidad de responder a melodias antes que a una
comunicacion verbal de sus padres.

Muchos cientificos coinciden en los argumentos de que la
musica es un detonante para liberar dopamina en el
cerebro causando sensaciones de placer y bienestar.

En el campo de la salud puede llegar a tener un impacto
positivo, manteniendo o recuperando el funcionamiento
cognitivo, fisico,emocional y social; pues escuchar mdusica
O aprender a tocar un instrumento desarrolla la atencidn, la
concentracion, la memoria, la tolerancia, el autocontrol y la
sensibilidad.

Asi mismo, favorece el aprendizaje de idiomas, de las
matematicas, de la historia, apreciacion estética y aporta al
desarrollo intelectual, afectivo, psicomotor y neuroldgico.

\—]
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AMIGOS PARA TODA
LA VIDA

Una red de apoyo es un grupo de personas con las cuales
se genera un vinculo, esas personas se convierten en algo
emocionalmente  significativo 'y un contacto social
indispensable. Las redes de apoyo pueden ser amigos,
familia, relaciones escolares (profesores y colaboradores
del colegio), relaciones laborales (jefe y otros compafieros
de trabajo) y relaciones de servicio de la salud (médicos o
psicdlogos).

Las redes de apoyo sdlidas son esas redes que ayudan a
mantener una buena salud mental y fisica, ademas son
personas que apoyan en el momento de tomar decisiones
dificiles y estan presentes en los proyectos que se tengan
a futuro. Sin embargo, para nuestros hijos, una red de
apoyo solida debe consistir en un grupo de personas que
crea un espacio de aceptacién, confianza, ayuda y de
afectividad.

La primera relacion social que tienen los niflos es su
familia, es por esto que el hogar debe ser un grupo de
personas que guie al nilo y lo acompafie en sus momentos
dificiles, ya que si se tiene una red de apoyo familiar
estable o mas probable es que en un futuro busquen
amigos con los mismos valores que han aprendido en
casa.
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VIVE BIEN, SIENTET

Para mantener una buena salud fisica hay que tener en
cuenta las siguientes recomendaciones:

ACTIVIDAD FISICA

Se recomienda que a partir de los 5 afios hasta los 1/, los
nifos y adolescentes deben realizar minimo 60 min diarios
de actividad fisica, por ejemplo caminatas, montar
bicicleta, jugar algun deporte, ayudar con quehaceres del
hogar, etc.

Con los nifos de los 6 a los 13 aflos se recomienda que
duerman entre 9 y 11 horas, y los adolescentes a partir de
los 14 deben dormir entre 8 y 10 horas diarias.

TIEMPO SENTADOS

No es recomendable estar sentado por muchas horas, por esta
razon se deben realizar pausas en las que haya movilidad o
estiramiento para descansar de esta postura.

Al estar en clases virtuales el tiempo en pantalla se ha
aumentado, es por esto que se recomienda que usen gafas con
filtro de luz azules las cuales protegen los ojos de la luz que
exponen las pantallas de televisores, computadores, tablets,
celulares, etc. Cabe resaltar que se debe evitar tener mas
tiempo en las pantallas para entretenimiento, se recomienda
menos de 120 minutos diarios.

Es recomendable tener mayor consumo de frutas, verduras vy
evitar alimentos procesados como paquetes, gaseosas, jugos
de caja, dulces etc. Es importante tener en cuenta que si se

quiere realizar una dieta saludable en casa, se consulte a un

profesional en el area, pues cada cuerpo es diferente y estan
en momentos diferentes del desarrollo, por lo que puede que
no a todos les sirva la misma dieta.
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Que tus decisiones
reflejen tus esperanzas,
no tus temores.

— NELSON MANDELA
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TOMANDO... BUENAS DECISIONES

El consumo de sustancias .
psicoactivas o SPA es una
realidad en la que nos vemos
expuestos en cualquier
momento de la vida. Aunque

se ha normalizado el consumo
de sustancias como alcohol y e
cigarrillos esta es una practica
nociva para la salud.
Para llevar

un estilo de vida
saludable el
consumo de SPA
debe
desaparecer de
la rutina diaria.
Es comun que en
la adolescencia
se evidencie esta
practica de consumo,
en este momento del
desarrollo los jovenes tienen
mucha curiosidad, quieren vivir
experiencias nuevas y bajo .
mucha presion social que los
puede llevar a consumir. Para
poder prevenir el consumo de
SPA en adolescentes
recomendamos lo siguiente:

e Promover habitos de vida
saludable, como una buena
alimentacidn, suficientes
horas de sueio, tener
actividad fisica, tener
habitos de lectura, musica
o arte, etc

Incitar a que tengan alguna
actividad extracurricular, como
practicar algun deporte, futbol,
natacion, volleyball o estar en la
banda del colegio, grupo de
debate, coro, etc.
Tener una conversacion abierta
y asertiva. En este momento los
adolescentes tienen
muchas dudas
y quieren explorar
cosas nuevas, al
tener una
conversacion
honesta
con sus hijos se
convierten en un
apoyo y una
fuente de
informacion
y de confianza para
situaciones que los
pongan en duda.
Asegurarse de que tengan una
buena red de apoyo. Los nifos vy
adolescentes pasan la mayor
parte de su tiempo con sus
amigos, es por esto que estos
deben ser personas que los
apoyen, tengan buenos héabitos
de estudio y tengan actividades
saludables que puedan compartir
(por ejemplo que estén en la
misma actividad extracurricular).
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#SomoMdsQueUnColegio#TratémonosBien

Para mds informacién por favor escribir al correo:

<7 paolavotto@gimnasiomoderno.edu.co



