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NOTA DEL EDITOR 

Como adultos podemos acompañar a
nuestros hijos a cultivar prácticas de
autocuidado, vida deportiva, dieta
balanceada, horas de descanso acorde a su
edad, relaciones asertivas y de sana
convivencia. Por último, un conocimiento
basado en evidencia sobre el impacto de las
sustancias psicoactivas y el alcohol les
permitirá tomar mejores decisiones. 

 
 

A nivel neurológico los seres
humanos estamos programados

para aprender y realizar cambios.
Vivimos en constantes procesos

de dudas, equivocaciones,
preguntas, intentos y

experimentación. 
Por lo anterior, estamos A

TIEMPO DE CONSTRUIR UNA
VIDA SALUDABLE, encontrando

una conexión entre lo que
sentimos, pensamos y hacemos

para generar  un impacto positivo
en la salud mental y física. 






  

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

 Ánimo están a tiempo.





Paola Votto Mainieri 
Psicóloga programa Tratémonos Bien






A Tiempo de Construir estilos de vida saludables.   

La familia estructurante 
L a  f a m i l i a  e s  l a  p r o t a g o n i s t a  e n  d a r  e j e m p l o  p a r a
e s t r u c t u r a r  e s t i l o s  d e  v i d a  s a l u d a b l e s .  P u e s  c o n  e l  e j e m p l o
d e  l o s  p a d r e s ,  l o s  h i j o s  p u e d e n  a p r e n d e r  h á b i t o s
p r o m o t o r e s  d e  l a  s a l u d  y   p r e v e n i r  e n f e r m e d a d e s  a  n i v e l
m e n t a l  y  f í s i c o .  

¿Cuál es su proyección de salud de la familia? 

L a  a n t e r i o r  p r e g u n t a  e s  f u n d a m e n t a l  a  l a  h o r a  d e
r e f l e x i o n a r  y  d i s e ñ a r  c a m b i o s  d e  c o n d u c t a  r e l a c i o n a d a s
c o n  l a  s a l u d .  P r e g u n t a r n o s  y  e s c u c h a r  l a s  r e s p u e s t a s  s o n
e l  g r a n  i n i c i o  p a r a  q u e  t o d o s  l o s  m i e m b r o s  d e   l a  c a s a
t r a b a j e n  e n  e q u i p o ,  e n  b u s c a  d e  u n  e s t i l o  d e  v i d a  d i n á m i c o ,
g e n e r a n d o  m o m e n t o s  d i v e r t i d o s  y   v i n c u l a t o r i o s .  A d e m á s
e v i t a m o s  f u t u r a s  e n f e r m e d a d e s  c o m o  e n  s e d e n t a r i s m o ,
t a b a q u i s m o ,  s o b r e p e s o ,  c o n s u m o  d e  a l c o h o l  y  e s t r é s
e m o c i o n a l  e n t r e  o t r a s .   
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1,2,3 por mi familia 
Realiza el siguiente chequeo familiar para

conocer las conductas saludables de tu familia.

Cuidado de sueño
Horario regular 

7 a 9 horas de sueño
Ambiente apropiado 

Alimentación Sana
Consumo de frutas  y verduras 

Evitar productos con alto
contendido en sodio y

comida chatarra 

Hidratación 
Hidratar el cuerpo

durante el día y después
de la actividad física  

Actividad Física
Realizar  al menos 30
minutos de actividad,

cinco veces a la semana. 

Salud emocional
Desarrollar técnicas de

control emocional y
relajación para

contrarrestar el estrés
y la ansiedad. 

Actitudes
positivas

Evitar juzgar y maltratar.
Ayudar a otros y vivir con 

 una mirada positiva.
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La salud no es un estado de
equilibrio pasivo, sino más

bien es un proceso inestable
de autorregulación activa y

dinámica.

—   A R O N  A N T O N O V S K Y

A Tiempo de Construir estilos de vida saludables. 
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L o s  a s p e c t o s  a f e c t i v o s  y
s e x u a l e s  d e  l a s  p e r s o n a s  s e
d e s a r r o l l a n  d e  f o r m a  n a t u r a l  y
g r a d u a l  s e g ú n  e l  m o m e n t o  d e l
c i c l o  v i t a l .

S u  a b o r d a j e  e s  d e  m a n e r a
i n t e g r a l  c o n s i d e r a n d o
a s p e c t o s  b i o l ó g i c o s ,
e x p e r i e n c i a l e s  y  a f e c t i v o s .

E l  d e s a r r o l l o  s e x u a l  t i e n e
c a b i d a  a  p a r t i r  d e l  m o m e n t o  e n
q u e  s e  t i e n e  c o n s c i e n c i a  d e l
p r o p i o  c u e r p o .  L o  q u e  i m p l i c a  
 a u t o c o n o c i m i e n t o  d e s a r r o l l o
p e r s o n a l  y  m a n e j o  d e   l a s
e m o c i o n e s .   

E s  u n  t e m a  f u n d a m e n t a l  q u e
d e b e  s e r  t r a t a d o  e n  c a s a  y
a u n q u e  p u e d e  g e n e r a r  t e m o r  e
i n c o m o d i d a d  p o r q u e   n o s
o b l i g a  c o m o  p a d r e s  a  p e n s a r  

e n  n u e s t r a  p r o p i a  a f e c t i v i d a d
y  s e x u a l i d a d ,  e s  p r e f e r i b l e
q u e  a d q u i e r a n  e l
c o n o c i m i e n t o  c o n  n u e s t r o s
v a l o r e s  y  n o  l o s  d e  l a s  r e d e s .

N u e v a m e n t e  l a  f a m i l i a  t i e n e
u n  p a p e l  p r o t a g o n i s t a  e n  l a
e n s e ñ a n z a s  d e  v a l o r e s  y  e l
e j e m p l o  q u e  m o l d e a  l a s
f o r m a s  d e  r e l a c i o n a r s e
a f e c t i v a  y  s e x u a l m e n t e  c o n  e l
o t r o .  N o  o l v i d a r  m o t i v a r  a l  
 b u e n  t r a t o ,  l a s  e x p r e s i o n e s
d e  a m o r  y  c o n s i d e r a c i ó n .   

A Tiempo de Construir estilos de vida saludables.

AFECTIVIDAD Y SEXUALIDAD DESDE CASA 

" L a  e d u c a c i ó n  s e x u a l   s e
d e b e   b a s a r  e n  u n a

e d u c a c i ó n  e n  l a  a f e c t i v i d a d ,
d e  m o d o  q u e   l o s  n i ñ o s  

 s e p a n  c ó m o  a m a r   d e
m a n e r a  i n t e g r a d a   c o n  s u s
c u e r p o s ,   c o n  s u s  a f e c t o s  

 y  c o n  s u  e s p í r i t u .  



                        B e l t r a m o    

.
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A Tiempo de Construir estilos de vida saludables

C o n t e s t a r  l a s  p r e g u n t a ,  n o  e v a d i r l a s .
R e s p o n d e r  s i e m p r e  c o n  l a  v e r d a d .
P r o p o r c i o n a n d o  u n  l e n g u a j e  e   i n f o r m a c i ó n   
a d e c u a d a .
S u  h i j o  e s p e r a  r e s p u e s t a s  m á s  a f e c t i v a s
q u e  r a c i o n a l e s .  
R e p r e g u n t a r  a  s u  h i j o  s o b r e  l a  i n f o r m a c i ó n
o  e l  c o n o c i m i e n t o .
C u a n d o  n o  t e n g a  l e  r e s p u e s t a  c o n s u l t e
c o n  u n  p r o f e s i o n a l  q u e  l e  p u e d a  b r i n d a r
l a s  p a u t a s  a d e c u a d a s .     

C a d a  e t a p a  d e  l a  v i d a  t i e n e  u n  d e s a r r o l l o  p s i c o s e x u a l  
 q u e  s e  c a r a c t e r i z a  c o n  l o s  c a m b i o s  o r g á n i c o s ,  v i s i ó n
d e l  m u n d o  y  r e l a c i o n a m i e n t o  c o n  e l  e n t o r n o .

V a l e  l a  p e n a  q u e  e n  e s t e  a c o m p a ñ a m i e n t o  s e  c o n s i d e r e n
l a s  s i g u i e n t e s  p a u t a s :

1 .
2 .

3 .

4 .

5 .
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La sexualidad es conectarnos 
 con el deseo de vivir y vivir es

poder sentir.

—   S I L V I N A  V A L E N T E  
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E n  l o s  ú l t i m o s  a ñ o s  s e  h a
i n c r e m e n t a d o  e n  l a  c o n s u l t a
c l í n i c a  u n a  t e n d e n c i a  e n  e l
a d o l e s c e n t e  y  a d u l t o  j o v e n ,  e n
e s t a r  a n s i o s a m e n t e  c o n e c t a d o
a  l a s  r e d e s  s o c i a l e s .
I n t e n s a m e n t e  i n t e r e s a d o s  e n  
 r e v i s a r  s u s  c o r r e o s ,
I n s t a g r a m ,  F a c e b o o k ,  T i k  T o k
e n t r e  o t r o s
a f e c t a n d o  a l g u n a s  v e c e s  
s u s   p a t r o n e s  d e  s u e ñ o ,
r u t i n a  f í s i c a ,  a l i m e n t a -
c i ó n ,  e s t u d i o  o  
a i s l a m i e n t o  s o c i a l .

U n  p o s i b l e  m o t i v o ,
c o m o  l o  a f i r m a  D a n  
H e r m a n  p u e d e  s e r  
F O M O   ( F e a r  o f  
m i s s i n g  o u t  o  m i e d o  a  
p e r d e r s e  d e  a l g o )

C o m o  e s  c l a r o ,  p a r a  n o s o t r o s
i n t e r n e t  e s  u n a  f u e n t e
i n a g o t a b l e  d e  r e c u r s o s ,  n o s
p r e s e n t a   i n f o r m a c i ó n ,
e n t r e t e n i m i e n t o ,  t e n d e n c i a s
e n t r e  o t r o s .  P o r  l o  a n t e r i o r ,
h a y  u n a  c o n s t a n t e  i n v i t a c i ó n  a
e s t a r  c o n e c t a d o s  p a r a  n o
p e r d e r s e  d e  n a d a  d e  l o  q u e  s e
p r e s e n t a  e n  l a s  p a n t a l l a s .  
E l  n o  e s t a r  a t e n t o  a  e s t a
t e c n o l o g í a   p u e d e  e x i g i r  u n
a l t o  n i v e l  d e  a u t o c o n t r o l  e
i n t e r é s  p o r  l a  r e a l i d a d  q u e  e n      

 
A Tiempo de Construir estilos de vida saludables.  

a l g u n a s  o c a s i o n e s  n o  e s  t a n
f á c i l  y  p u e d e  p u e d e  g e n e r a r  e n
n u e s t r o s  j ó v e n e s  m a l e s t a r
p s i c o l ó g i c o  e x p r e s a d o  e n :  i r a ,
f r u s t r a c i ó n ,  a n s i e d a d ,  t r i s t e z a  o
m e l a n c o l í a .

L a  r a z ó n  d e  e s t o s  s e n t i m i e n t o s
e s  l a  s e n s a c i ó n  d e  m a l e s t a r  a l
c o n o c e r  q u e  q u e  o t r a s  p e r s o n a s
e s t á n  d i s f r u t a n d o  p l e n a m e n t e
d i v e r s a s  a c t i v i d a d e s
p l a c e n t e r a s  y  é l  n o .  

 
            E l  s í n d r o m e  F O M O     
             p r o d u c e   i n s a t i s f a c c i ó n   
              b a j o  l a  p r e m i s a  q u e  l a  
              c o t i d i a n i d a d  e s     
              a b u r r i d a   y  c a r e c e  d e     
              d i v e r s i ó n   y  l o  p e o r  e l  
             j o v e n  n o  h a c e  p a r t e  d e  
              e s a  v i d a .

 
E l  r i e s g o  e s  q u e  m u c h a s  d e  l a s
i m á g e n e s  q u e  s e  e x p o n e n  e n  l a s
r e d e s  p u e d e n  s e r  f i c t i c i a s ,  n o
r e p r e s e n t a n  l a  r e a l i d a d .  



L a  r e c o m e n d a c i ó n  e s  f o m e n t a r  
 e n  c a s a  y  c o l e g i o  u n  p r o y e c t o
d e  v i d a ,  d e s c u b r i r  l o
e x t r a o r d i n a r i o  d e  l a
c o t i d i a n i d a d ,  e l  v a l o r  d e l
e s f u e r z o  p a r a  c o n s e g u i r  l o  q u e
s e  d e s e a  y  a u m e n t a r  e m o c i o n e s
p o s i t i v a s .     

 

FOMO: UN ESPEJIMSO ENGAÑOSO

D R .  A N T O N I O  G R I S A L E S  *  

F e a r  o f  m i s s i n g  o u t  o  m i e d o  a  p e r d e r s e  d e  a l g o  



O se lo explicas tú, 
o se lo explican ellos.
Habla con tu hijo de
afectividad, sexo y

sustancias psicoactivas
antes de que lo hagan los

demás.  


 —   A N Ó N I M O   

A Tiempo de Construir estilos de vida saludables. 
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C o n s u m i r  s u s t a n c i a s  l e g a l e s  o  i l e g a l e s  t i e n e  u n  i m p a c t o  e n
d i v e r s o s   e s t a m e n t o s  d e  l a  s o c i e d a d :  l o s  i n d i v i d u o s ,  l a  f a m i l i a  y   e l
c o l e g i o .  
C o m o  c o m u n i d a d  p o d e m o s  y  d e b e m o s  h a c e r  a l g o  p a r a  c o n t r i b u i r  a
u n a  p r e v e n c i ó n  a s e r t i v a  d e l  c o n s u m o  d e  s u s t a n c i a s  p s i c o a c t i v a s .  

A  c o n t i n u a c i ó n  e n c o n t r a r a s  a l g u n a s  r e c o m e n d a c i o n e s  ú t i l e s :  
 

I d e n t i f i c a  l o s  f a c t o r e s  d e  r i e s g o  
L o s  f a c t o r e s  d e  r i e s g o   s o n  l a s  c o n d i c i o n e s  t a n t o
p e r s o n a l e s  c o m o  a m b i e n t a l e s   q u e  p u e d e n  a u m e n t a r  l a
p o s i b i l i d a d  d e l  u s o  o  a b u s o  d e  d r o g a s .  
E j e m p l o s :  c u r i o s i d a d  s o b r e  l o s  e f e c t o s  s i n  c o n o c i m i e n t o  d e
a s p e c t o s  n e g a t i v o s ,  n e c e s i d a d  d e  p e r t e n e n c i a  a  u n  g r u p o
s o c i a l ,  p o c o  m a n e j o  e m o c i o n a l   ( e s c a p e  a  l a  a n g u s t i a  o
n e c e s i d a d  e x t r e m a  d e  s i t u a c i o n e s  p l a c e n t e r a s .  )   

 C o n o c e r  e l  i m p a c t o  e n  e l  s i s t e m a  n e r v i o s o  c e n t r a l  

¿ C ó m o  s e  c l a s i f i c a n  l a s  s u s t a n c i a s  p s i c o a c t i v a s ?

A l  c o n s u m i r  u n a  s u s t a n c i a s  p s i c o a c t i v a   s e  p r o d u c e  u n a
a l t e r a c i ó n  d e l  f u n c i o n a m i e n t o  d e l  s i s t e m a  n e r v i o s o  c e n t r a l  d e l
i n d i v i d u o ,  l a  c u a l  m o d i f i c a  l a  c o n c i e n c i a ,  e l  e s t a d o  d e  á n i m o  o
l o s  p r o c e s o s  d e  p e n s a m i e n t o .  S u  c o n s u m o  p u e d e  c r e a r
c o n s u m o  p r o b l e m á t i c o  o  d e p e n d e n c i a .  
 

A Tiempo de Construir estilos de vida saludables.  

¿En qué puede afectar el consumir drogas?

P a s a  d e  l a  i n f o r m a c i ó n  a l  c o n o c i m i e n t o  
 D e d i c a  u n  t i e m p o  e n  e s t u d i a r  y  a n a l i z a r  l a  i n f o r m a c i ó n
r e f e r e n t e  a  l a s  s u s t a n c i a s  p s i c o a c t i v a s .  D e  e s t a  m a n e r a
p o d r á s  c o n o c e r  e v i d e n c i a s  c i e n t í f i c a s  d e t e r m i n a n d o  e l
i m p a c t o  q u e  t i e n e n  l a s  d r o g a s  e n  l a  s a l u d  m e n t a l  y  f í s i c a .
V i s i t a  l a  p á g i n a :  p i é n s a l o . c o m     

E x i s t e n  m u c h a s  f o r m a s  d e  c l a s i f i c a r  l a s  s u s t a n c i a s
p s i c o a c t i v a s  d e p e n d i e n d o  d e  s u  a b o r d a j e .  A  c o n t i n u a c i ó n  s e
e x p o n e n  l o s   t r e s  g r a n d e s  g r u p o s :  
•  S e g ú n  s u s  e f e c t o s  e n  e l  c e r e b r o  p u e d e n  s e r  d e p r e s o r a s  o
e s t i m u l a n t e s  d e l  s i s t e m a  n e r v i o s o ,  o  p u e d e n  s e r  a l u c i n ó g e n a s .  
•  S e g ú n  s u  o r i g e n  p u e d e n  s e r  n a t u r a l e s ,  s i n t é t i c a s  o
s e m i s i n t é t i c a s .  
•  S e g ú n  l a  n o r m a t i v i d a d  p u e d e n  s e r  i l e g a l e s  o  l e g a l e s ,  p o r
e j e m p l o  l a  c o c a í n a  e s  i l e g a l  p e r o  l a s  b e b i d a s  a l c o h ó l i c a s  s o n
l e g a l e s .  

A U G U S T O  P E R E Z  Y
P I E N S A L O . C O M  *  





 

L a  v i d a  s a n a  t a m b i é n  s e
e x t i e n d e  e n  c u i d a r  d e l  p l a n e t a
p o r  m e d i o  d e  a c c i o n e s
c o n c r e t a s  o r i e n t a d a s  a
c o n s e r v a r  l a  n a t u r a l e z a ,  l o s
a n i m a l e s  y  s u s  e c o s i s t e m a s .

A Tiempo de Construir estilos de vida saludables.

A l g u n a s  r e c o m e n d a c i o n e s :

-Recicla la basura.

-Usa bolsas de tela y papel.

-Procura apagar las luces de los lugares que no

están ocupado.

-Usa solo el agua que necesites. Evita dejar las

llaves abiertas cuando lavas tus dientes, recoge el

agua de la ducha para utilizarla en el inodoro.

-Planta árboles.

-No arrojes basura a la calle. 

  

C U I D A N D O  N U E S T R A  C A S A
T I E R R A .

 

D e s d e  c a s a  p o d e m o s
p r o m o v e r  q u e  e l  p l a n e t a  s e a
u n  l u g a r  s o s t e n i b l e  y   m e j o r
p a r a  d i s f r u t a r  d e  s u
d i v e r s i d a d .  
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Para más información por favor escribir al correo:
paolavotto@gimnasiomoderno.edu.co




       #TratémonosBien #SomoMásQueUnColegio


