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NOTA DELEDITOR

A nivel neurolégico los seres
humanos estamos programados
para aprender y realizar cambios.
Vivimos en constantes procesos
de dudas, equivocaciones,
preguntas, intentos y
experimentacion.

Por lo anterior, estamos A
TIEMPO DE CONSTRUIR UNA
VIDA SALUDABLE, encontrando
una conexion entre lo que
sentimos, pensamos y hacemos
para generar un impacto positivo

en la salud mental y fisica.

Como adultos podemos acompafiar a
nuestros hijos a cultivar practicas de
autocuidado, vida deportiva, dieta

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

Este
contenido que puede facilitar nuevas

magazine pretende presentar
ideas y estrategias a los padres vy
comunidad para acompafar a sus
hijos a desarrollar habitos de vida

saludables.

Animo estan a tiempo.

Y Paola Votto Mainieri
Psicologa programa Tratémonos Bien
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La famllla estructurante

La familia es la protagonista en dar ejemplo para
estructurar estilos de vida saludables. Pues con el ejemplo
de los padres, los hijos pueden aprender habitos
promotores de la salud y prevenir enfermedades a nivel
mental y fisico.

.Cual es su proyeccion de salud de la familia?

La anterior pregunta es fundamental a la hora de
reflexionar y disefiar cambios de conducta relacionadas
con la salud. Preguntarnos y escuchar las respuestas son
el gran inicio para que todos los miembros de la casa
trabajen en equipo, en busca de un estilo de vida dinamico,
generando momentos divertidos y vinculatorios. Ademas
evitamos futuras enfermedades como en sedentarismo,
tabaquismo, sobrepeso, consumo de alcohol y estrés
emocional entre otras.
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1,2,3 por mi familia

Realiza el siguiente chequeo familiar para
conocer las conductas saludables de tu familia.
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Cuidado de sueiio

Horario regular
7 a 9 horas de suefio

\Ambiente apropiado j/ \ )}
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Actividad Fisica

Realizar al menos 30
minutos de actividad,

\cinco veces a |O. semanq]
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Salud emocional
Desarrollar técnicas de
control emocional y
relajacion para
contrarrestar el estrés
y la ansiedaa.
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CHEQUEO FANMILIA
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AMANDA RODRIGUEZ* A Tiempo de Construir estilos de vida saludables.
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L.a salud no es un estado de
equilibrio pasivo, sino mas
bien es un proceso inestable
de autorregulacion activa y
dinamica.

— ARON ANTONOVSKY

A Tiempo de Construir estilos de vida saludables.




Los aspectos afectivos vy
sexuales de las personas se
desarrollan de forma natural vy
gradual segun el momento del
ciclo vital.

Su abordaje es de manera
integral considerando
aspectos bioldgicos,
experienciales y afectivos.

El desarrollo sexual tiene
cabida a partir del momento en
que se tiene consciencia del
propio cuerpo. Lo que implica
autoconocimiento desarrollo
personal y manejo de las
emociones.

Es un tema fundamental que
debe ser tratado en casa vy
aunque puede generar temor e
incomodidad porque nos
obliga como padres a pensar

' A Tiempo de Construir estilos de vida saludables. g
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AFECTIVIDAD Y SEXUALIDAD DESDE CASA
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en nuestra propia afectividad
y sexualidad, es preferible
que adquieran el
conocimiento con nuestros
valores y no los de las redes.

Nuevamente la familia tiene
un papel protagonista en la
enseflanzas de valores y el
ejemplo que moldea las
formas de relacionarse
afectiva y sexualmente con el
otro. No olvidar motivar al
buen trato, las expresiones
de amor y consideracion.
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Cada etapa de la vida tiene un desarrollo psicosexual
que se caracteriza con los cambios orgéanicos, vision
del mundo y relacionamiento con el entorno.

Vale la pena que en este acompafinamiento se consideren
las siguientes pautas:

—\

.Contestar las pregunta, no evadirlas.

2.Responder siempre con la verdad.
Proporcionando un lenguaje e informacidn
adecuada.

3.Su hijo espera respuestas mas afectivas
que racionales.

4 .Repreguntar a su hijo sobre la informacidn
o el conocimiento.

5.Cuando no tenga le respuesta consulte

con un profesional que le pueda brindar

las pautas adecuadas.

& Do, :\%:
' A Tiempo de Construir estilos de vida saludables "-'f"?;\i



La sexualidad es conectarnos
con el deseo de vivir y vivir es
poder sentir.

— SILVINA VALENTE

A Tiempo de Construir estilos de vida saludables




FOMO: UN ESPEJIMSO ENGANOSO

Fear of missing out o miedo a perderse de algo

En los ultimos afios se ha
incrementado en la consulta
clinica una tendencia en el
adolescente y adulto joven, en
estar ansiosamente conectado
a las redes sociales.
Intensamente interesados en
revisar sus correos,
Instagram, Facebook, Tik Tok
entre otros

afectando algunas veces

sus patrones de suefo,

rutina fisica, alimenta-
cion, estudio o
aislamiento social.

Un posible motivo,
como lo afirma Dan
Herman puede ser
FOMO (Fear of
missing out o miedo a
perderse de algo)

Como es claro, para nosotros
internet es una fuente
iInagotable de recursos, nos
presenta informacion,
entretenimiento, tendencias
entre otros. Por lo anterior,
hay una constante invitacion a
estar conectados para no
perderse de nada de lo que se
presenta en las pantallas.
El no estar atento a esta
tecnologia puede exigir un
alto nivel de autocontrol e
interés por la realidad que en
=

DR. ANTONIO GRISALES *

algunas ocasiones no es tan
facil y puede puede generar en
nuestros jovenes malestar
psicoldégico expresado en: ira,
frustracidon, ansiedad, tristeza o
melancolia.

La razdn de estos sentimientos
es la sensacion de malestar al
conocer que que otras personas
estan disfrutando plenamente
diversas actividades

placenteras y él no.

El sindrome FOMO
produce insatisfaccion
bajo la premisa que la
cotidianidad es
aburrida y carece de
diversion y lo peor el
joven no hace parte de
esa vida.

El riesgo es que muchas de las
imagenes que se exponen en las
redes pueden ser ficticias, no
representan la realidad.

La recomendacidon es fomentar
en casa y colegio un proyecto

de vida, descubrir lo
extraordinario de la
cotidianidad, el valor del

esfuerzo para conseguir lo que
se desea y aumentar emociones
positivas.

EMONG
&

Y A Tiempo de Construir estilos de vida saludables.
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O se lo explicas tu,

0 se lo explican ellos.
Habla con tu hijo de
afectividad, sexoy
sustancias psicoactivas
antes de que lo hagan los
demas.

— ANONIMO

A Tiempo de Construir estilos de vida saludables.




.En qué puede afectar el consumir drogas?

Consumir sustancias legales o ilegales tiene un Iimpacto en
diversos estamentos de la sociedad: los individuos, la familia y el
colegio.

Como comunidad podemos y debemos hacer algo para contribuir a
una prevencion asertiva del consumo de sustancias psicoactivas.

A continuacidon encontraras algunas recomendaciones utiles:

Pasa de la informacidon al conocimiento

Dedica un tiempo en estudiar y analizar la informacidn
referente a las sustancias psicoactivas. De esta manera
podras conocer evidencias cientificas determinando el
impacto que tienen las drogas en la salud mental y fisica.
Visita la pagina: piénsalo.com

Los factores de riesgo son las condiciones tanto
personales como ambientales que pueden aumentar la
posibilidad del uso o abuso de drogas.

curiosidad sobre los efectos sin conocimiento de
aspectos negativos, necesidad de pertenencia a un grupo
social, poco manejo emocional (escape a la angustia o
necesidad extrema de situaciones placenteras. )

Conocer el impacto en el sistema nervioso central

Al consumir una sustancias psicoactiva se produce una
alteracion del funcionamiento del sistema nervioso central del
individuo, la cual modifica la conciencia, el estado de animo o
los procesos de pensamiento. Su consumo puede crear
consumo probleméatico o dependencia.

Existen muchas formas de clasificar las sustancias
psicoactivas dependiendo de su abordaje. A continuacidn se
exponen los tres grandes grupos:

« Segun sus efectos en el cerebro pueden ser depresoras o
estimulantes del sistema nervioso, o pueden ser alucindégenas.
« Segun su origen pueden ser naturales, sintéticas o
semisintéticas.

« Segun la normatividad pueden ser ilegales o legales, por
ejemplo la cocaina es ilegal pero las bebidas alcohdlicas son
legales.

(EONog
AUGUSTO PEREZ V v A Tiempo de Construir estilos de vida saludables. g ;
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CUIDANDO NUESTRA CASA
TIERRA.

La ~vida .sana también se
extiende en cuidar del planeta
por medio de acciones
concretas orientadas a
conservar la naturaleza, los
animales y sus ecosistemas.

Desde casa podemos
promover que el planeta sea
un lugar sostenible y mejor
para disfrutar de su
diversidad.

Algunas recomendaciones: @

-Recicla la basura.

-Usa bolsas de tela y papel.

-Procura apagar las luces de los lugares que no

estan 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 arboles.

-No arrojes basura a la calle.

@ A Tiempo de Construir estilos de vida saludables.
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#TratémonosBien #SomoMdsQueUnColegio

Para mds informacién por favor escribir al correo:
'gi’ paolavotto@gimnasiomoderno.edu.co



