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¡Gracias por sus contribuciones!

Los invitamos a todos a participar. Vayan a las páginas de Invitación y Lineamientos si están interesados en publicar en La Revista Encuentro Educativo.

¡Tú trabajo puede estar en la portada!

Comparte una fotografía, dibujo, pintura o cualquier otra forma de expresión gráfica.

No importa tu edad, no importa el estilo ni la técnica.

Envíala a...

larevista@apoyo-escolar.com

En esta ocasión te presentamos un “bodegón en punto de cruz”, bordado amorosamente por Isabel Escalante.

Convocatoria - Portada de Encuentro Educativo

Reflexión - La vida es una buena puntada*

Lo primero que hay que hacer es elegir el material:

Una tela fuerte que resista la tensión del bastidor, colores claros y brillantes para resaltar los ratos alegres y colores oscuros para matizar los momentos de tristeza y soledad.

Inicias el bordado de la vida con punto sencillo, conforme avanzas se va haciendo difícil, a veces hay que hacer punto atrás y otras tantas descoser para corregir errores. Cada cruz una oración.

He hilvanado puntadas con pensamientos y oraciones, por el bienestar espiritual y material de mis queridos hijos que han sido punto central y el más bello de mis bordados. Por el crecimiento sano, intelectual y emocional de mis adorados nietos, por mi familia, por mis amigos, por los enfermos, por la paz del mundo y por mis inolvidables difuntos.

Mi bordado todavía no está terminado, falta mucho por hacer, pero si puedo cantar:

“Gracias a la vida

que me ha dado tanto

Me dio dos luceros

y aguja en la mano...”

Isabel Escalante

Editorial

Mayo.

Un mes excepcional, cuando se festejan a las personas que más influencia tienen en nuestra formación: las madres y los maestros.

Si tenemos la suerte de ser festejados este mes por ser mamás o maestros, entonces es un muy buen momento para analizar la gran influencia que tenemos sobre la niñez y la juventud... o sea el futuro.

Disfrutemos de nuestro mes y dejémonos consentir por hacer el trabajo más importante de todos: moldear el futuro.

Carla Fortson

Editorial

Reflexión - Maestro Inolvidable

MAESTRO INOLVIDABLE

Hace tanto tiempo, que lo lógico sería que no lo recordara con tanta claridad, sin embargo lo veo como si estuviera pasando ahora mismo.

“El Colorado”, le decíamos respetuosamente a sus espaldas. Lo estoy viendo ahora mismo; chaparrón, algo grueso, rostro amable y colorado y cabello rojizo. ”El Colorado” ¡Qué gran ser humano y qué buen maestro! Observador inteligente y firme en sus propósitos. Las lecciones que nos dio, y no solo fueron de química, quedaron grabadas en todos los que habíamos puesto atención. Su huella aun nos acompaña en los momentos difíciles.

La justicia, la superación, su cortesía, su “uno a uno” y su pasión por la enseñanza daban forma a su perfil

Pendiente siempre de las implicaciones de sus palabras, con cordial frecuencia decía a sus alumnos: “muy bien, te felicito por tus aportaciones, ¿Crees que estás omitiendo algo? Y lo decía con un dejo de “súplica” sus ojos reflejaban un brillo de satisfacción y mostraban el gusto por lo que hacía y su afecto por sus alumnos. Cierto, tuve otros maestros, de los que tengo muy apreciados recuerdos y lecciones perdurables, y por ello doy las gracias a los muchos “Colorados” que están en las aulas día a día.

Maestro: en tus manos está el ayudar, junto con los padres de familia, a formar mejores profesionistas, empresarios, ejecutivos y desde luego, mejores seres humanos.

Querido mentor, “el Colorado”: te respeto y admito por todo lo que me diste y el hecho que hayas hecho diferencia en mi vida.

Del escritorio de...

Caesar Thomas Fortson Blanco

Grupo Apoyo Escolar

Invitación para participar en La Revista

Ésta es una revista

“de ustedes y para ustedes”

Nuestro trabajo en equipo la hará crecer.

Se aceptan y agradecen:

Anécdotas

Cuentos cortos

Poemas

Estudios o Investigaciones

Recetas

Imágenes

Reflexiones

Entrevistas

Historias sobre héroes de la vida real

Recomendaciones o análisis de: libros, películas, series y otros materiales

Lineamientos para participar en la revista digital

· escritos o creaciones propias de preferencia

· material que invite a la reflexión, al aprendizaje, a relajarnos, recrearnos, a interactuar de una manera sana y positiva con otros miembros de la comunidad.

· se excluyen artículos que contengan chismes, grilla, nota roja, doble sentido, albur, política o cualquier tipo de tema conflictivo.

· bibliografía de material no propio o de referencia.

· dirección de internet cuando corresponda.

· los escritos que sean arriba de dos o tres páginas generalmente se publicarán parcialmente o resumidos y se pondrá una liga al documento completo.

· se reciben archivos en cualquier formato y nosotros lo adaptaremos.

· incluir datos exactamente como quieren que aparezcan al acreditarles el trabajo

Estamos muy entusiasmados con la respuesta que hemos tenido hasta ahora de personas que quieren compartir conocimientos y experiencias. Con su apoyo lograremos que este proyecto sea un éxito total.

Cuento - “Querida Sombra”*

Querida sombra

Corrí lo más lejos que pude, alejándome poco a poco de la cuenta regresiva. Pensé en la gran piedra pero me pareció demasiado común, ¡detrás de ese frondoso árbol!, pensé, pero ya estaban ahí todos ocultos. Recorrí todo el lugar, entre la muchedumbre, bajo el carrito de los helados, tras la resbaladilla o entre los arbustos. Me había escondido ya en todos esos lugares, el parque me parecía demasiado pequeño. Cuando decidí rendirme y encaminarme a casa, una luz blanca que provenía de arriba iluminó mis manos: Debieron patear muy lejos esa pelota, ¡se ha atorado en el cielo!- me dije a mi mismo.

Decidí sentarme recargando mi espalda en una gran pared sobre el camino donde más temprano paseaban las bicicletas… pero no me encontraba solo. Pegué un brinco cuando lo vi sentándose a mi lado cuando el faro se encendió, no lo conocía y es que nunca antes lo había visto, estaba demasiado cerca y comenzaba a sentirme invadido así que lo miré de reojo, iba todo vestido de negro y debía tener la piel muy oscura pues no distinguía sus rasgos, no es que fuera racista pero preferí alejarme así que me paré, pero él lo hizo también.

Debía medir lo mismo que yo y de hecho tenía el mismo peinado pero era mucho más flaco, casi no se separaba de la pared. Me crucé de brazos pero él me imitó al instante, comenzaba a molestarme, así que le pregunté: Y tú ¿Qué quieres? Pero no obtuve respuesta. Se creía muy listo ¡Pero yo lo era más! Comencé a correr pero él corría a mi lado sin separarse, quizá quería que lo ayudara, me detuve en seco, ¿Es esa tu pelota verdad? Le dije señalando al cielo mientras él apuntaba a la misma dirección, no me contestó pero por su ademán supuse que estaba en lo correcto, no le desearía esa suerte a nadie, vaya que perder una pelota tan grande no es cosa fácil. Me propuse ayudarlo, después de todo, no me había hecho nada- No te preocupes, podemos jugar otra cosa. Me puse de frente a él y le extendí la mano, él me imitó, traté de sacudirla en señal de pacto pero era demasiado delgado, podía sentir mi propia piel al intentar tomar la suya, no le di mucha importancia, comencé a correr y girar, a saltar y gritar y él lo hacía también, bueno él no gritaba, era muy tímido, lo supe cuando al alejarme de la pared él se acostaba sobre el piso y no lograba ponerlo de pie.

Esa noche me divertí más que nunca, él corría igual que yo, saltaba tan alto como yo, incluso se cansaba cuando yo, me pareció siempre tan extraño… ¡Ahora lo entiendo! y es que nunca me sentí tan acompañado como cuando me encontré completamente solo.

-Fátima Sánchez Gómez Urquiza

Estudiante de Psicología - UAQ

Visita su BLOG: http://fa-hamsa.blogspot.mx/

La Verdadera Dimensión Significativa de Ser Padres*

LA VERDADERA DIMENSIÓN SIGNIFICATIVA DE SER PADRES

M. en C. Angélica Hernández Carreto

Tlaxcala

Cuando se vive un suceso relevante que cambia algún aspecto de la vida de una persona, entonces se conoce su verdadero significado y exacta dimensión. Antes, sólo puede imaginarse someramente.

Uno de esos sucesos es, sin duda, el hecho de convertirse en padre o madre. El milagro de dar vida a un nuevo ser, cambia la concepción que una persona puede tener sobre el sentido de la vida. Ver y tener un pequeño ser entre las manos, da cuenta de su indefensión y de su total dependencia de la gente inmediata que lo rodea, así como de la gran responsabilidad de crecerlo y formarlo como persona de bien en busca de su realización plena.

La tarea de formar – educar hijos es justamente eso, formarlos. Entiéndase que formar – educar significa enseñarles valores, significados, importancias, riesgos, responsabilidades, toma de decisiones y normas disciplinarias, entre otros. Por todo ello, formar – educar un hijo o hijos es una labor ardua y permanente que inicia desde el momento en que se conoce la concepción, pues durante el embarazo los padres habrán de iniciar su preparación para desempeñar su papel y su responsabilidad. La conclusión de dicha tarea es incierta, algunos padres consideran que ésta concluye cuando sus hijos se casan, otros la perduran de por vida.

Es importante recordar que, al igual que se aprende a caminar, leer, escribir, nadar y muchas otras habilidades y conocimientos, también se aprende a ser padre y madre. Leer al respecto es recomendable, ya que todos estos aprendizajes requieren esfuerzo, tiempo, interés y paciencia. Así, formar – educar a un hijo requiere de todos esos ingredientes, pero sobre todo requiere de amor.

Cada hijo o hija requiere de amor por parte de sus padres, amor que se manifieste a través de atención, caricias, palabras que eleven su autoestima, respeto, convivencia y comunicación, todo esto en abundancia, sin escatimar.

Es importante aclarar que, no es lo mismo ensayar y errar cuando se aprende, por ejemplo, a andar en bicicleta, que cuando se aprende a formar – educar un hijo. La gran diferencia radica en que los errores que se cometan al formar – educar hijos, pueden tener efectos irreversibles que marcarán el rumbo de su vida futura, por lo que es imprescindible que los padres se informen y preparen para enfrentar su responsabilidad.

Sin olvidar que, un hijo necesita alimento, vestido, asistir a la escuela y vivienda, en este espacio los temas más importantes serán los mencionados en el quinto párrafo, pues cuando un hijo se siente amado, aceptado, respetado, atendido y valorado, entonces se sabe importante e, independientemente de su edad, será una persona con seguridad, autoestima y aspiraciones.

Pensar que el hijo que aprendió a vestirse, peinarse, cepillarse los dientes, asear calzado, servirse y comer, hacer tarea solo, tender la cama o lavar trastes, ya no va a necesitar cerca a sus padres, es un error grave. Los hijos que tienen entre 10 y 19 años de edad necesitan el acompañamiento de sus padres, éste será determinante para que los chicos puedan enfrentar los riesgos propios de esa etapa de su vida. Esto es, la cultura de la prevención. Prevenir significa evitar que algún suceso imprevisto con efectos negativos ocurra y, eso también habrá que enseñarlo a los hijos.

Problemas como el uso de drogas, el consumo de alcohol, los accidentes vehiculares, el embarazo a temprana edad, el acoso escolar, las infecciones de transmisión sexual (ITS), la depresión y los intentos de suicidio, la bulimia y la anorexia, la deserción escolar y la pérdida del sentido de la vida, entre otros, tendrán consecuencias importantes en la vida de los chicos, mismas que los llevarán a truncar su proyecto de vida y a asumir responsabilidades para las que aún no están preparados.

Pensar que un adolescente inseguro, irresponsable y tímido, está en posibilidad de tomar decisiones asertivas sobre su futuro, es otro error grave. Por ello, es necesario alertarlo oportunamente sobre los riesgos que enfrentará con cada una de sus decisiones.

Asimismo querer repetir el patrón tradicional al formar – educar hijos con rigidez inflexible y autoritaria, generará problemas de entendimiento y comunicación entre padres e hijos, pues el contexto social ha cambiado, lo que exige a los padres la adopción de un formar – educar incluyente, abierto y respetuoso.

En este tenor, los excesos no son recomendables, ni educar como hace décadas, ni educar con la rienda suelta. Lo deseable que debe ocupar a los padres es encontrar el equilibrio para formar – educar para la libertad. Esto es, cuando un hijo se muestra y actúa siendo responsable de sí mismo, de sus decisiones, de sus actos y de sus palabras, entonces estará preparado para ser libre y, de esta forma, los padres habrán cumplido satisfactoriamente con su labor.

Desde el Rincón de la Miss - Juegos y dinámicas

Desde hace mucho tiempo, se ha visto que aprendemos mejor mediante dinámicas y juegos, especialmente en el caso de los niños pues de esta forma el proceso es más sencillo al lograr que se diviertan mientras aprenden. Bien dijo Benjamin Franklin: “Dime y lo olvido, enséñame y lo recuerdo, involúcrame y lo aprendo.”

Sin embargo, no es fácil integrar suficientes juegos y actividades en el salón de clases. Preparar material divertido e interesante requiere de mucho tiempo.

¡Cuando alumnos o padres de familia se quejan de que las clases no son suficientemente dinámicas no se dan cuenta de que se necesitan invertir varias horas de nuestro tiempo libre para poder planear, diseñar, elaborar y organizar una actividad o juego que dure apenas unos minutos en clase!

Sin embargo, la buena noticia es que, si aprendemos a buscar efectivamente, encontraremos en línea una cantidad impresionante de material educativo, gratuito que está siendo compartido por maestros como tú y como yo, que buscamos mejorar la educación, no solo en nuestro salón de clases sino en todo el país.

Y es que... ¡a los maestros nos gusta compartir!

Saludos desde mi rincón,

Carla Fortson

“La Miss”

Discos Interactivos

Ideales para complementar el plan de estudios.

¡Inclúyanlos en sus listas de útiles!

Inglés:

Vocabulario Básico

Lectura Avanzado-Fábulas

Español:

Matemáticas- Tablas de Multiplicar

Ortografía - Acentos

Geografía- Países y Continentes

discos.png

Material de Apoyo Para Maestros de Inglés

Cursos de Inglés en línea

Escríbeme a: carla@elrincondelamiss.com

Visítanos en: www.elrincondelamiss.com

Cuento-Lunarración*

Lunarración

Todo empezó con una aclaración de conceptos: “¿En qué año aterrizaron los gringos en la Luna, papá?” –No morro, es aterriza cuando se baja a la tierra, cuando se toca piso, este piso sobre el que estamos parados que se llama Tierra. Por eso se dice “aterrizar”, en la Luna es alucinar... ¡ejem!, perdón, alunizar. Alucinar, alunizar, a/mar/izar, a/terri/zar, a/luni/zar.

Las palabras retumbaban y jugaban en la mente del confundido chamaco, como era natural para un curioso niño de escasos cinco años. Este niño resultó algo precoz y tenía la costumbre de complicarse la existencia con preguntas de gran profundidad filosófica.

Se fue a la cama con la duda, la confusión y aquellas palabras. “Se aterriza porque es en la tierra, luego entonces se aluniza en la luna... porque es en la luna...” “...cuando se baja al piso...” “este piso...” “sobre el que estamos parados...” “que se llama...” “...luna... ...alunizar alu a... ...¡zzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzzz!

Entre sueños empezó a preguntarse acerca de las implicaciones de su nuevo descubrimiento y de pronto se imaginó en la Luna. ¿Cómo llamarán los jóvenes selenitas a esas salidas de noche a las playas de San Felipe, de Rosarito (o ya de perdis de Tijuana), en las que se embriagan tocando guitarra alrededor de una fogata?, pues si son veladas a la luz de la Tierra, (ese satélite que gira alrededor de la Luna), tendrán que ser “tierradas”.

También imaginó a su mamá regañándolo al regreso del partido de béisbol: “¡Mira nada más cómo vienes, todo lleno de luna, claro, como tú no lavas la ropa!”. O bien el misterio acerca del lado oscuro de la Tierra, ese que nunca se ve. La media Tierra, la Tierra llena, la Tierra menguante, etc.

Después tomó la determinación de trasladar las cosas a otro plano más serio, y (como además de precoz resultó culto), reflexionó en torno a la histórica frase: “La luna es de quien la trabaja”, de ahí la tenencia de la luna y a los monopolios de los lunatenientes que poseen hectáreas y hectáreas de luna. Como era lógico en una mente tan lúcida como la de nuestro protagonista, también se entretuvo pensando en los artículos que leía en la reconocida revista cultural “Luna Adentro”.

Así las frases fueron pasando una tras otra durante toda la noche: “¡pecho a luna!”, “el globo lunáqueo”, “entre E. U. y México hay una franja conocida como la luna de nadie”, “murió antier y lo enlunaron ayer, después del velorio”, “dice haber estado en contacto con seres extralunestres”.

Pero después de tantas vueltas, de tanta conjetura y descubrimiento, la inevitable realidad lo esperaba...

...cuando despertó, la Luna todavía estaba ahí.

Autor: Lic. Adrián Reyes

Publicado en “El Pretexto de la Luna”

por: Editorial Isla de Mar

Universidad Iberoamericana Tijuana

Si Necesitan Fondos Económicos para:

* Hacer mejoras en su escuela

* La Graduación

* El curso de verano

Nosotros les ayudamos

conozcan nuestro programa haciendo clic aquí:

CONTÁCTENNOS:

01-800-719-8287 01-800-719-8295 01-800-719-8297

Programa para Recaudar Fondos Económicos

Programa Apoyo Escolar

contacto@apoyo-escolar.com

Reflexión- Cambios*

Recuerda... si desde quien has sido, quieres cambiar... ¡¡¡Ya valió!!!

Hay que investigar primero que comportamientos, ideas, emociones, reacciones son las que detonan la GÁRGOLA que llevas adentro, y...

¡¡¡Adoptar nuevos comportamientos... para diferentes resultados!!!

¡¡Que conste!! Escribí “diferentes resultados”, no hay una receta mágica...

Por eso es tan difícil tomar el riesgo de cambiar...

Pero pensemos... Si como estoy ahora estoy con mis broncas y aparte me da más coraje porque caigo en lo mismo... ¿No será mejor intentar cosas diferentes? Si salen mal, pues ya sabemos de qué se trata. Si nos salen bien...

...pues ¡Nos vamos perfeccionando!!!

¡¡¡Un abrazo a la humanidad... humana!!!

Giancarlo San Martin Cáceres

DTERESA
Rosa María Picazo Barrientos.

Cosmetología y Nutrición.

mpdteresa@hotmail.com

Celular (777) 120 17 93

Cuernavaca, Mor.

DTERESA es una empresa 100% de Morelos enfocada en el cuidado de la piel, principalmente del rostro.

Es una compañía proveedora de productos de belleza de alta calidad, de origen natural y sin conservadores mediante los cuales nuestros consumidores principalmente mujeres adultas y jóvenes de ambos sexos, se consientan con su uso, a la vez que obtengan resultados positivos en su aspecto personal, y ¡¡¡su precio es sumamente accesible !!!!

¡¡¡Además tienes la oportunidad de iniciar tu propio negocio.!!!!

¡Recomiéndalo con tus familiares y amistades para que conozcan sus beneficios!

El Bullying se aprende en casa.

Pareciera tan trivial y repetitivo el tema del llamado bullying, el acoso escolar, en los últimos años es un tema recurrente y la sociedad pregunta: ¿De quién es la culpa? ¿De las escuelas?, ¿Será de la reforma educativa? ¿...del gobierno? ¿...la falta de valores? ¿A quién echarle la culpa? etc., etc.

Hablando de este tema con Don Francisco un señor de 90 años, me comentaba que recordaba sus años escolares y que siempre existió la situación en las escuelas donde el fuerte abusaba del débil y que la diferencia en estos tiempos es sin duda la familia, de ahí que, como terapeuta familiar y el interés por este tema, creo que el principal factor para que se dé el bullying en estos tiempos con esta magnitud y con esa frecuencia radica en la familia.

El hecho de que este tema de la violencia entre iguales salte a todos los ámbitos, es porque hay una verdadera preocupación por parte de una serie de investigadores psicólogos, sociólogos, educadores, políticos, etc. Aunque esto ha existido siempre. Todos en nuestras escuelas hemos tenido compañeros acosados o hemos presenciado humillaciones y maltrato a compañeros, Existen tres personajes que participan en estas situaciones y ninguno sale bien parado: la víctima, el agresor y los espectadores, aquellas personas que contemplan lo que sucede y actúan o no según su criterio. Las consecuencias son para todos.

Recordemos que en el hogar los padres son los principales educadores de los hijos, ahí aprenden de todo, por eso si quieres asegurar que tu hijo no se convierta en bully, sigue estas sugerencias en casa.

1. Pon un buen ejemplo: Es muy importante que tú no uses la intimidación, ni la burla, ni el abuso de poder para lograr metas en tú familia. Sobre todas las cosas, evita la violencia verbal o física en tu trato con tú pareja y con tus hijos.

2. Practica el respeto: Un ambiente respetuoso en casa enseña a tu hijo que las cosas se logran por las buenas, y que nadie tiene derecho de pisotear los derechos de los demás, pídelo con respeto, y nunca olvides de dar las gracias. , pregúntate: ¿Cómo te gustaría que trataran a tú hijo? Así mismo trátalo tú….

3.- Tiempo: Asegúrate que tu hijo goza de tiempo de calidad contigo, y que sepa que tú estás interesado en sus sentimientos, sus anhelos y sus problemas.

Escuela para padres- El bullying se aprende en casa*

bully1.jpg

4. Ayuda a tu hijo a tolerar la frustración: En el perfil de la personalidad de un bully es fuerte la falta de control de impulsos., Por medio de la práctica disciplinada y constante, enseña a tu hijo a esperar su turno, a ganarse las metas con esfuerzo y trabajo, y a controlar su temperamento.

5. Fomenta la inteligencia emocional: Es vital que todos podamos aprender a expresar nuestros sentimientos claramente, y a entender los sentimientos de otros. Esta habilidad se mejora con la práctica. Por lo tanto, es importante en casa tener la apertura para que todos acostumbren a decir lo que sienten.

6. Enseña ser empático: Con tus propias actitudes, Una familia empática que se solidariza con los necesitados enseña a todos sus miembros a preocuparse por ayudar a otros, una actitud totalmente anti-bullying.

7. Observa que ve tu hijo: Las películas, las caricaturas y el mundo de los medios con frecuencia ensalzan a protagonistas violentos y abusivos. Fomenta el pensamiento crítico.
8. Encamina a tu hijo hacia el liderazgo: Es un hecho que los bullies son líderes, porque viven de sus seguidores, encárgate de enseñarle la responsabilidad que eso representa. Un líder puede motivar a sus seguidores a ayudar, o a lastimar. Un líder sí es responsable de las consecuencias de lo que él motive, enseña a tu hijo a ser líder empático que jamás permitiría un ambiente de bullying en su grupo.

9. Comunicación: Platica con él todos los días, pregúntale cómo le fue en la escuela, cómo ve él, pídele su opinión de lo que te platique y hazle que analice las situaciones, pidiéndole que platique varias alternativas ante una situación determinada.

10. Confianza: Fomenta la confianza con tu hijo, escúchalo, no lo regañes de lo que te platique, platícale como te fue en el día, ya sea en tu trabajo o lo que hiciste, así mismo pídele consejo de algo, de lo que sea. Y busca siempre hablar con la verdad.

María del Rosario Jiménez Velasco

Maestra en Terapia de Familia.

mrrjime@gmail.com

Cuento - El hombre que no tuvo tiempo de “PAPILLON”*

EL HOMBRE QUE NO TUVO TIEMPO DE LEER “PAPILLON”

AUTOR: MIGUEL MARTINEZ GUEVARA

─ ¿Ya leyó usted papillon? ─ Preguntaban a don Fadrique en la oficina, en el café, en el bar, en la calle y hasta en la cocina de su propia casa.

Y don Fadrique, rojo de vergüenza, no tenía más remedio que inclinar la calva cabeza y reconocer que no había tenido tiempo para leer la célebre obra de Monsieur Henri Charriere, de la que todo mundo hablaba y se hacía lenguas.

Hasta que llegó el momento en que ya no pudo soportar tanto bochorno: entró a una librería y minutos después salió con el libro bajo el brazo.

─ Esta noche ─ se dijo a sí mismo ─ empiezo a leer papillon a como dé lugar, caramba.

Pero aquella noche don Fadrique recibió la inesperada visita de unos parientes de su mujer, más pesados que su mujer misma, y cuando por fin se marcharon y pudo meterse a la cama, al hombre se le cerraban los ojos por agotamiento.

─ Yo creo que si papillon ha esperado tanto tiempo a que lo lea ─ bostezó don Fadrique- bien puede esperar un poquito más, digamos hasta mañana.

Pero a la noche siguiente se enredó con unos amigos y aquello fué copa va y copa viene hasta las tantas de la madrugada. Al día siguiente la feroz cruda no le permitió leer ni los titulares a ocho columnas del periódico.

─ Empezaré a leer papillon la noche del sábado ─ se prometió-, aprovechando que el domingo en la mañana puedo dormir hasta que se me dé la gana.

─ El sábado que viene, llueva, truene o relampaguee, empezaré la lectura del condenado libro ─ juró don Fadrique mientras sacaba el coche del garaje-. No puedo posponerla ni un día más, puesto que ya es una vergüenza.

Sin embargo, el sábado en la noche la señora decidió que irían al cine. Como era de esperarse, la decisión de madame privó sobre los propósitos de don Fadrique, y papillon continuó en estado virginal sobre la mesita de noche.

El sábado siguiente hubo un partido de fútbol en la televisión y, como era de esperarse, don Fadrique tampoco pudo iniciar las aventuras y peripecias del famoso expresidiario.

─ Es inútil engañarme a mí mismo- reconoció el señor que no había tenido tiempo de leer papillon-: mientras no disponga de una semana o quince días libres, no podré sentarme cómodamente a leer la obra. Después de todo, son cuatrocientas ochenta y tantas páginas, y según tengo entendido, el libro es tan absorbente, que

una vez que se empieza ya no puede uno dejarlo, mejor será esperar a mis vacaciones de verano. Entonces podré leerlo de un tirón y de cabo a rabo.

Más un día antes de que empezaran sus vacaciones cayó en cama con peritonitis. Luego vino la operación quirúrgica y después una larga convalecencia. Durante todo este tiempo los médicos no permitieron a don Fadrique más esfuerzo que el de escuchar el noticiero vespertino de la tele –lo cual de por sí lo dejaba exhausto- por lo que hubo de aplazar nuevamente la lectura del libro sobre las delicias de la Isla del Diablo.

─ Esperaré a mis vacaciones de invierno –suspiró don Fadrique.

Llegó el invierno con sus días grises y sus largas y frías noches que invitan a la lectura. Don fadrique, por primera vez en su vida, se impuso a la voluntad de su mujer, que deseaba ir a una bien soleada playa del Caribe, y anunció que se quedaría en casa para ─ ¡Por fin!- poder leer papillon.

Sin embargo, dos días antes de que dieran comienzo sus vacaciones, se descubrió el fraude en el que estaban inmiscuidos todos los funcionarios y empleados de su oficina. A don fadrique le tocaron siete años de cárcel.

─ Bueno ─ sonrió amarga aunque filosóficamente ¬─ menos mal que ahora tendré tiempo de sobra para leer papillon…

Pero estaba escrito que don fadrique no podría deleitarse con la popular obra de Monsieur Charriere. Las autoridades del penal la tienen estrictamente prohibida, por considerar que contiene abundante material práctico sobre el difícil arte de la escapatoria. Tema que, en su opinión, puede dar inconvenientes ideas a los reclusos.

Reflexión- Los Árboles*

A diario acostumbro caminar mucho, por lo menos 1 hora por la mañana y una hora en la noche. Invariablemente voy abrazando los árboles que más me gustan, que más me laten y me más me vibran. Ja, ja... Cualquiera que me viera podría pensar que estoy completamente loco, y eso me tiene sin cuidado...

Para mí, aparte de limpiar mi energía de cualquier negatividad conectándome con la energía bendita de la madre tierra, es una manera de expresarles cariño y agradecimiento a estos grandes amigos incondicionales que son los árboles. Les debemos el oxígeno y la insuperable belleza con que visten el entorno urbano...

Por Santiago Fortson Mayagoita

LA EXPERIENCIA MÁS DOLOROSA DE MI VIDA

por Mayte Samperio/Distrito Federal

Y así, a los 39 años, llena de vida, seguía escribiendo día a día en mi libro de vida. Mi proyecto inmediato: ¨dejar de fumar¨, así que mi propósito: seguir con la dieta, y mucho ejercicio para no engordar lo adelgazado, planes… sueños… y tantas cosas que hacer…

Upss!!!! Hoy amanecí con un dolorcito en el extremo izquierdo del pecho…. Claro, seguramente me lastimé en el gimnasio, sigue…., sigue…… Hay que frenar, parar de escribir en mi libro de vida. Después de varias visitas al ginecólogo, al que acudía cada 6 meses y en el que confiaba ciegamente ya que él trajo a mis hijas al mundo, y tratamientos, decide mandarme a hacer una mastografía, sus palabras: ¨¡¡¡¡Que necia!!!! El cáncer no duele, por eso mata, pero háztela para que estés más tranquila”. Resultado: una bolita. Pronóstico: dudoso. Opción: quitar el pecho en caso de ser mala.

En este penoso caminar de una opinión a otra, llegué con quien me salvó la vida, ayudadito por mi Dios, mi querido Dr. Sergio Pedraza. Me operó la ¨bolita¨ de 5cm: cáncer. Perdí un cuadrante del pecho izquierdo. Tratamiento: 30 radiaciones y 4 quimioterapias.

Miedo en la máquina que quemaba mi piel!!!! Ufff!!! El tratamiento tira el pelo!!! ¿Qué le voy a decir a mis hijas para que no se asusten?

Para todo el mundo fue fácil decirme: “no te preocupes, el pelo vuelve a salir”. Y así fue, salió fuerte y rizado. Pero en su momento, perdí el marquito de mi cara, eso que me recordaba todo el tiempo que estaba enferma.

Dolor, mucho dolor!!! Tener que borrar en nuestro libro de vida es terrible. Mi vida perfecta se esfumó, las hojas se quedaron en blanco.

Lo último que escribí fue: Gracias a toda la gente que estuvo a mi lado apoyándome: a mi esposo, mis hijas, mis padres, a Pedro y Elizabeth. Gracias Jorge por besar mis lágrimas cuando me rapaste, por tu cariño. Gracias Rosy, Tana, Carmen y Marilo que se portaron como hermanas y a todas las amigas que estuvieron siempre al pendiente de mí. Gracias a Dios, mi Virgen de Guadalupe y mi Papa Juan Pablo II, Gracias por estar viva.

El cáncer dejo mucho dolor, pero también gente maravillosa que cada 6 de diciembre celebra conmigo mi cumple vida, como le llamo yo.

En estos 6 años, he aprendido a vivir el día a día, sin lastimar a nadie, pero haciendo lo que realmente quiero, alegre, siempre con una sonrisa, a decirle a la gente que está cerca de mí que la quiero, a valorar más la amistad y los pequeños detalles, a no volver a escribir en mi libro de vida, sino a vivirla como venga.

Así que, aunque me cuesta, tengo que agradecerle al cáncer lo que me enseñó:

¡VIVIR Y DISFRUTAR LA VIDA AL MÁXIMO!

ALGUNOS HECHOS

*El cáncer de seno es el cáncer más común entre las mujeres

*El cáncer, cuando es detectado a tiempo es mucho más fácil de erradicar.

*La autoexploración sirve para detectarlo, pero no es suficiente

*Es recomendable hacerse una mastografía anual a partir de los 40 años, pero el cáncer de seno puede aparecer antes de esa edad, no nos debemos confiar

*Existen programas por parte del gobierno y por parte de diferentes asociaciones en donde la mastografía es gratis o muy económica.

Medio Ambiente - Daños del Unicel al Medio Ambiente*

DAÑOS DEL UNICEL AL MEDIO AMBIENTE

Pagar 10 pesos por un paquete de 25 vasos de Unicel parece no ser tanto, tomando en cuenta que son 40 centavos por pieza; sin embargo, la transacción no termina ahí.

Por la misma cantidad también se compran cientos de daños ecológicos y, así, el precio ambiental que todos pagamos por el uso de un vasito al final es realmente alto.

El poliestireno expandible, material del que está hecho el Unicel, hace que jamás se integre a la naturaleza y que pueda hallarse intacto mil años después de haber sido utilizado, de acuerdo con el Fondo Mundial para la Naturaleza.

Y así, gracias a la cultura del “úsese y tírese” que los cobija, hoy representan el 30% de la basura que se halla en los tiraderos de todo el mundo; volumen que tiende a aumentar en especial si se piensa que, según la Procuraduría Federal del Consumidor, tan sólo en México se producen anualmente 8 millones 500 mil toneladas de este material, la mayoría para vasos y platos.

Pero su final en la basura es el mejor de los escenarios, ya que, en repetidas ocasiones, estos desechos blancos llegan a ecosistemas marinos para convertirse en alimento de animales, que por causa del poliestireno pierden la capacidad de sumergirse o sufren el bloqueo de su tracto digestivo.

Por otro lado, están los “peros” ambientales que habría que ponerle a algunos de sus procesos de producción pues, además del gasto energético, están los agentes químicos empleados en la elaboración, el uso de petróleo (recurso no renovable) y las emisiones de dioxinas así como gases clorofluorocarbonados (CFC’s), que afectan la capa de ozono.

“Si pensamos en el ciclo de vida en el Unicel –y de los plásticos en general– hay que considerar desde que se extrae el petróleo, que es un recurso no renovable que bien podría utilizarse para otras cosas”. Luego vienen los procesos industriales del estireno, y finalmente “el problema en el proceso de degradación, que también es muy tardado”, “Queremos que la eliminación del Unicel no venga desde la universidad, sino por medio de una campaña de concientización entre estudiantes y profesores. Que éstos digan no al Unicel cuando se los ofrezcan pero que sepan por qué han dicho que no”. Si lo anterior funciona, la iniciativa sería llevada a otras universidades, y luego a otro tipo de instituciones.

Mientras se obtienen datos sobre si el Unicel es cancerígeno o no, o respecto al tiempo que tarda en degradarse, la recomendación es reducir o eliminar su uso, de acuerdo a los expertos consultados y a diversos organismos ambientales y de salud a nivel internacional.

Solicito de la manera más atenta a la comisión de libros de texto gratuito que no incluyan en los materiales para las prácticas de ciencias este material (Unicel) y a los compañeros maestros de educación básica que no lo usen en las mismas porque en varias escuelas se ha observado esta práctica común.

ATENTAMENTE

PROFR. SALVADOR MARTINEZ YOVERA.

Escuela para padres- Las Calificaciones de mi Hijo*

REFLEXIONES SOBRE LA EDUCACION

“LAS CALIFICACIONES DE MI HIJO ME CALIFICAN”

Aprender a ver más allá de un Diez.

Por: Psicóloga Idalia Sandoval Gutiérrez

Quien haya asistido alguna vez a una junta escolar con motivo de recibir la boleta de calificaciones de sus hijos, puede continuar leyendo este artículo; a quienes son padres se les hará familiar algo de lo abordado.

Cuántas veces no nos convertimos, nuevamente, en esos niños y adolescentes que estaban a punto de recibir el resultado de aquél complicado examen de matemáticas, y ahí, sentados en el mismo pupitre que estuvimos antes, sin darnos cuenta, experimentamos un manojo de emociones que pasan desde el nervio común hasta la alta expectativa, el enojo, la tristeza.

Observando a los padres de familia, comenzando con quienes somos nosotros mismos, podemos llegar a la conclusión que nos es difícil separar a nuestros hijos de nosotros mismos, en un sentido simbólico más que físico

Es bastante normal esperar que los propios hijos sean exitosos y que los resultados de sus evaluaciones sean buenos, pero hay que hacer una pausa cuando lo que deseamos se convierte en una necesidad infantil insatisfecha de logro, y colocamos inintencionadamente ese peso en los hombros de nuestros niños.

¿Por qué no te sacaste 10 en Formación Cívica?, ¿Qué no sabías las respuestas? Dice un padre en tono molesto a la temerosa niña de 6 años

Y así, muchos de nosotros caemos en un excesivo regaño que se prolonga a veces por días, generando en nuestra relación con los hijos una distancia poco sana, haciéndoles creer que solo tomamos en cuenta un número, y no lo que prueban día a día con su aprendizaje de una forma más integradora y menos rígida.

Nuestros hijos no serán buenos en todo, hay que aprender a ver más allá de las calificaciones altas o bajas, sino en el ser humano que tenemos en frente, que si bien es parte de nosotros, como integrante de una familia, también es un individuo con estilo propio, habilidades diferentes y una enorme capacidad de entender el mundo, si es que les mostramos, es un lugar menos competitivo y mas incluyente.

PSICOLOGA IDALIA SANDOVAL GUTIERREZ

consulterapia@hotmail.com

Tijuana Baja California, a 6 de Mayo de 2014.

tel:6642942323

UN MODELO SOCIAL PARA LA ATENCIÓN EDUCATIVA A LA DIVERSIDAD

Mtra. Aurelia Andrade Cruz

Directora de la USAER 67

Xalapa Veracruz

¿SABÍAS …

…que Educación Especial ha sido pionera en la realización de investigaciones y en la innovación de MODELOS DE ATENCIÓN EDUCATIVA para quienes padecen algún tipo de trastorno, deficiencia, discapacidad o aptitud sobresaliente cuya condición impide o limita su aprendizaje?

...que la discapacidad no es algo que está en la persona sino que está presente en el entorno que le rodea, como lo explica Palacios, Agustina? (2008) “Una incapacidad para caminar es una deficiencia, mientras que una incapacidad para entrar a un edificio debido a que la entrada consiste en una serie de escalones es una discapacidad. Una incapacidad de hablar es una deficiencia pero la incapacidad para comunicarse porque las ayudas técnicas no están disponibles es una discapacidad”

...que actualmente se está aplicando el MODELO SOCIAL para la atención a la diversidad de alumnos que asisten a la escuela, el cual pretende enfocar la mirada de las y los educadores en los CONTEXTOS que rodean a los alumnos, y que la mayoría de las veces generan BARRERAS que impiden o limitan el aprendizaje y la participación?

...que esta distinción es de gran importancia, ya que al tomar conciencia de los factores sociales que integran el concepto de la discapacidad, las soluciones no se diseñan apuntando solamente a la persona afectada, sino también se dirigen hacia la sociedad, teniendo muy presente el contexto social en el cual la persona interactúa y desarrolla su vida cotidiana?

...que el MODELO SOCIAL implica un cambio de paradigma, una forma diferente de mirar al alumno, ver más allá de sus limitaciones o de su condición específica, para enfocar la mirada en lo que le rodea al niño, analizando lo que sucede en el ambiente ESCOLAR, en el AULA, cuál es la dinámica y apoyos que le ofrece su FAMILIA?

...que con la aplicación de éste modelo de ninguna manera se pretende dejar de atender la necesidad específica que genera en el alumno su propia condición, sino por el contrario se atiende la limitación que provoca su condición, pero además se trabaja para eliminar las BARRERAS que se generan en su ambiente social,
diseñando y aplicando AJUSTES como puente para apoyarlo en su acceso al aprendizaje?

...que es necesario realizar una evaluación completa, que recoja información no solo del alumno sino también del ambiente que lo rodea y tomar decisiones conjuntas con la escuela, la familia y la sociedad?

...que es urgente atender no solo a los alumnos que presentan alguna deficiencia o limitación sino también a aquellos que tienen un potencial que los hace sobresalir del resto de su grupo, para brindarles una atención educativa específica que fortalezca sus potencialidades y dar una respuesta temprana a sus áreas de oportunidades?

...que es fundamental atender a los alumnos dentro del aula con la participación de todos sus compañeros, aplicando una metodología variada y rica en retos y oportunidades que permita dar a cada uno lo que necesita, construyendo juntos un contexto facilitador para el aprendizaje?

...que Implica también que las educadoras realicen una reflexión de su práctica educativa para renovarla, enriquecerla y compartirla con sus compañeras docentes, para aprender juntas de las experiencias exitosas en la atención a la diversidad. Orienta a los padres de familia para que se involucren en la educación de sus hijos e invita a la escuela para que valore su propia organización y planté cambios que permitan incluir a todos en el bello arte de enseñar?

...que el equipo de la USAER 67 es un servicio de Educación Especial, que está convencido y que trabaja arduamente con educadoras y autoridades educativas para crear ambientes INCLUSIVOS que promueven una atención educativa con EQUIDAD e IGUALDAD de oportunidades para todos los alumnos, independientemente de su condición, favoreciendo el respeto, la solidaridad y la colaboración de los que participan en la tarea educativa, haciendo realidad UNA EDUCACIÓN PARA TODOS Y CON TODOS?

Si no lo sabías, ahora ya estas informado e informada y muy a tiempo de unirte al equipo para trabajar de manera conjunta y coordinada, compartiendo la gran responsabilidad que implica EDUCAR con CALIDAD en un marco de RESPETO que beneficie no solo al alumno con una determinada condición o potencial, sino a la sociedad en su conjunto para que realmente la EDUCACIÓN cumpla su principal cometido de transmitir la cultura y el saber humanizando a la sociedad.

Bibliografía: Palacios, Agustina (2008). Pág.123,124. El Modelo Social de la Discapacidad. Ediciones SINCA. Madrid, España.

EL CAMINO DE LA INTEGRACIÓN

A LA INCLUSIÓN

Educ. Norma Quiroz Hernández

Jardín de Niños: Violeta Sordo Lagunes

Xalapa, Veracruz.

Cuando hablamos de inclusión en las aulas regulares, estamos diciendo que todos los niños sin importar su condición tienen derecho a la educación y a la misma posibilidad para aprender.

Durante mi experiencia como docente me he enfrentado a grandes retos, pero ha sido en estos últimos 8 años donde he tenido que desarrollar diversas habilidades, aptitudes y capacidades para dar atención a niños que enfrentan barreras para el juego, el aprendizaje y la participación dentro de un ambiente regular. Entre los niños que he atendido se encuentran: Alejandro con Déficit de Atención e Hiperactividad, Amaranta, Azul y Alán con Déficit de Atención, Jared con Hiperactividad, Camila, Jesús y Arian con Aptitudes Sobresalientes, Valeria con Síndrome Down y Juan Carlos, Kaled y Mauro con Espectro Autista.

El camino en un inicio no fue fácil hubo momentos de angustia y desesperación por no saber qué hacer con esos pequeños, sin embargo, ese andar no lo recorrí sola, si es verdad, que el compromiso y responsabilidad eran míos, los apoyos brindados durante este proceso fueron al lado del equipo de la USAER 67, que me facilitaron las herramientas necesarias y la confianza para hacer algo más por los niños que solo integrarlos en un aula, la inclusión era mi meta.

ALUMNOS CON ASPECTRO AUTISTA

Me gustaría platicar sobre cada experiencia que he vivido con los diferentes niños que he atendido, pero en éste momento solo me enfocaré al trabajo realizado con niños con Trastorno de Espectro Autista que han pasado por mi salón y se han quedado en mi vida.

Empezaré presentando a:

Cada uno de ellos ha contribuido para que pudiera obtener la experiencia que hoy tengo, aclarando que este aprendizaje no ha concluido ya que me sigo desarrollando en ésta área como docente y aún más allá, como persona.

...............

Juan Carlos (Kanner)

cursa 5º primaria.

Y Mauro (Kanner) cursa 3º de preescolar).

Mi más reciente alumno.

Para descargar el documento completo y continuar leyendo hacer clic aquí

Kaled (Asperger)

cursa 3º de Primaria.

Escuela Telesecundaria “El Tizal” Clave 30ETV0139Z,

El Tizal, Ixhuatlán de Madero, Ver.

El Liderazgo y la Mejora de la Escuela*

EL LIDERAZGO Y LA MEJORA DE LA ESCUELA

Profr. Manuel Vallejo Ramirez

ATP. Supervisión Escolar de zona 602,

Telesecundarias estatales

Álamo, Veracruz

Para empezar

En el funcionamiento de la escuela y el logro de aprendizajes de los alumnos, inciden una gran diversidad de factores, desde las políticas que se implementan a nivel nacional y local en aspectos como infraestructura, material didáctico, formación docente, formulación de programas de estudio, acciones compensatorias, entre otros. A nivel de la gestión escolar existen otras cuestiones internas que pueden favorecer la mejora de la escuela como el ambiente de trabajo, la organización del centro, el apoyo de los padres de familia, las expectativas y compromiso de los alumnos, el equipamiento e infraestructura adecuada, la cultura de la institución, etc.

Uno de los elementos que, a mi parecer, resulta fundamental para el funcionamiento de la escuela, el cual incide en gran medida sobre los aspectos que mencioné, en algunos más que en otros, es el liderazgo que ejerce el director y su equipo de colaboradores en función de una visión, misión, valores y responsabilidades asumidas por todos, lo cual trae consigo la idea de un liderazgo compartido. Pero ¿qué se ha dicho sobre el liderazgo? Haré un recuento breve de éste, solo para ilustrar la necesidad de promoverlo como una condición para la mejora.

..............

Para descargar el documento completo y continuar leyendo hacer clic aquí

Construyendo Historias de Exito en la Educación*

12° Congreso Educativo Internacional

“Construyendo Historias de Éxito en la Educación”

“Desarrollo de competencias para docentes de Telesecundaria en el uso de las TIC: Una necesidad en el siglo XXI”

Mtro. José Eduardo Castillo Caballero

Telesecundaria Iztaccíhuatl

RESUMEN

Uno de los retos y desafíos principales de este nuevo milenio, está en el sentido de evolucionar. Los docentes como ejes centrales de procesos de cambio deben responder a las necesidades actuales de los alumnos, aunque ¿Puede hacer algo un docente que labora en telesecundarias del siglo pasado, resistente a las aventuras tecnológicas, por su alumnado para que pueda integrarse y desarrollarse en la sociedad del siglo XXI? Por otra parte, ¿Cómo puede obtener el docente actual el mejor beneficio del manejo y uso de la información? Por lo tanto, en el presente artículo se abordaran algunas competencias disciplinarias, didácticas y digitales que son necesarias desarrollar en los docentes en el uso de las TIC.

PALABRAS CLAVE:

Competencias didácticas, competencias disciplinares, Las TIC, competencias digitales, alfabetización digital.

INTRODUCCIÓN

No cabe duda que la actual Sociedad de la Información, se caracteriza por el uso de las Tecnologías de la Información y la Comunicación (TIC), mismas que están presentes en casi todas las actividades humanas, y de manera particular su incorporación a los sistemas de Educación, la aparición de estas tecnologías ha permitido la evolución en el acceso a la Información y las nuevas formas de comunicación, por lo tanto es necesario que todos los ciudadanos desarrollen nuevas competencias que les sean útiles para poder afrontar los continuos cambios que imponen en todos los ámbitos los rápidos avances de la Ciencia y la nueva “economía global”. (UNESCO, 2005)

El destello del uso de estas poderosas herramientas está encaminando a una profunda revolución en todos los ámbitos sociales que afecta también, y muy especialmente, al ámbito educativo. Estamos ante una nueva cultura que supone nuevas formas de ver y entender el mundo que nos rodea, que ofrece nuevos sistemas de comunicación interpersonal de alcance universal e informa de “todo”, que proporciona medios para viajar con rapidez a cualquier lugar e instrumentos tecnificados para realizar nuestros trabajos, y que presenta nuevos valores y normas de comportamiento. Obviamente todo ello tiene una fuerte repercusión en el espacio educativo.

El docente del siglo XXI debe entender estos cambios y asumir el rol actual que deberá cumplir, asimismo como las capacidades que sean necesarias desarrollar con sus alumnos, pues ya para vivir, aprender y trabajar con éxito en una sociedad cada vez más compleja, rica en información y basada en el conocimiento, los docentes deben aprender a utilizar la tecnología digital con eficacia. Es necesario que desarrollen sus competencias en el uso de las Tecnologías de la Información y la Comunicación (TIC) para que sus alumnos adquieran las capacidades necesarias en esta actual Sociedad de la Información y puedan llegar a ser alumnos competentes en el uso de las tecnologías de la información.

Estas capacidades es necesario que el docente las desarrolle en los alumnos, pero para que esto se logre que el docente desempeñe la tarea de ayudar a los estudiantes a adquirir dichas capacidades. Además, es el responsable de diseñar tanto oportunidades de aprendizaje como el entorno propicio en el aula que facilite el uso de las TIC por parte de los estudiantes para aprender y comunicar.

En el caso de los docentes de telesecundaria es necesario que estén preparados para ofrecer esas oportunidades a sus estudiantes. Tanto los programas de desarrollo profesional para docentes en ejercicio, como los programas de formación inicial para futuros profesores deben comprender en todos los elementos de la capacitación experiencias enriquecidas con TIC.

No cabe dudad que en la modalidad de telesecundaria el uso de las Tecnologías de la Información y Comunicación es eminente, situación que se ve reflejado en dos aspectos. El primero es con la reforma en educación secundaria en el 2006 que establece en el inciso c) del perfil de egreso que el alumno:

Selecciona, analiza, evalúa y comparte información proveniente de diversas fuentes y aprovecha los recursos tecnológicos a su alcance para profundizar y ampliar sus aprendizajes de manera permanente.

El plan y programas de educación secundaria 2006 establece además que los alumnos accedan a diferentes fuentes de información y aprendan a evaluarlas críticamente; organicen y compartan información al usar diversas herramientas de los procesadores de texto, el correo electrónico y la Internet; desarrollen habilidades clave como el pensamiento lógico, la resolución de problemas y el análisis de datos al utilizar paquetes de graficación, hojas de cálculo y manipuladores simbólicos.

El segundo aspecto por el que se ve reflejado el uso las tecnologías de la información en el sistema de telesecundaria es la implementación del Modelo Educativo Fortalecido de Telesecundaria que se ha ido desarrollado gradualmente desde el ciclo escolar 2006-20007 con el nombre de Modelo Renovado en primer grado, 2007-2008 en segundo grado, como Modelo Pedagógico Renovado, 2008-2009 en tercer grado, ya con el nombre de Modelo Educativo Fortalecido de Telesecundaria (MEFT) en el cual está estipulado que los docentes necesitan estar preparados para dotar a los estudiantes con las ventajas que les aportan las TIC. Los docentes deberán utilizar, de forma básica, las Tecnologías de la Información y Comunicación como herramientas de apoyo para incrementar el potencial didáctico en relación con los objetivos de enseñanza y aprendizaje.

Así pues las prácticas educativas tradicionales de los docentes deberán desarrollan las capacidades necesarias para enseñar a sus estudiantes el uso de herramientas digitales y por lo tanto contribuir a desarrollar las competencias imprescindibles para sobrevivir económicamente en el mercado laboral actual. (UNESCO, 2008)

Finalmente el rol actual del docente de telesecundaria se ha ido transformando al enfocar la enseñanza tradicional hasta implementar esquemas didácticos centrados en que el estudiante se transforme en un ser autodidacta, promoviendo su desarrollo cognitivo-conductual a través de actividades basadas en el uso de herramientas TIC.

Para descargar el documento completo y continuar leyendo hacer clic aquí
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Poema - Seremos para Siempre*

Seremos para siempre

Para siempre la vida,

para siempre las voces

y una calle sola

y millones de libros cerrados.

Para siempre despertar

atado a la nada,

esclavo del recuerdo.

Y preguntas:

¿En qué piensas?

Por la ventana callada

ruidos se entrelazan

con las voces y las risas.

Casi amanece

El calor de un beso,

el aroma de tus labios

seda en tus cabellos.

Otro día…

Y te grito:

¡Seremos para siempre!

Una gota de frio llena mi rostro,

cae sobre mis manos

Y mis ojos se derriten

como agua transparente

que del cielo ha llegado.

La foto de tu rostro

el brillo ha perdido,

de matices ocres y serenos

tus ojos se han llenado.

Me preguntas:

¿Seremos para siempre?

La música lejana

despeja mis sentidos

como gotas de agua

apagan mi delirio.

Corro entre las calles

sin encontrar la respuesta.

Solo una luz distante

ciega mis sentidos,

relámpagos de fuego,

sirenas estridentes,

música de piano,

luces de metal.

Un arroyo tibio

arrastra una vida.

Frio en cada paso.

Llantos lejanos.

La silueta sin rostro.

Tus manos frías.

de muerte se llenaron.

Mi rostro delirante.

Un instante.

Una vida.

Un adiós.

¡Seremos para siempre!

Autor: Dr. en Educación Moisés Laris Cuéllar

Cómo funciona el cerebro del adolescente*
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Gracias a los avances y desarrollo de la tecnología y las investigaciones en neurología en nuestros días, podemos tener acceso a información acerca del funcionamiento de algunas zonas del cerebro, lo cual explica de manera más clara a padres y maestros las características en general de los adolescentes y nos ofrece algunas estrategias para comprender mejor la forma de actuar, reaccionar y aprender de los jóvenes que se encuentran en esta etapa durante la educación media superior.

La adolescencia implica retos y grandes oportunidades, las características de inestabilidad emocional durante esta etapa de la vida plantean frecuentes conflictos y frustración en sus relaciones con padres y maestros, que en general intentan formarlos en valores, prepararlos para la vida adulta y generar en ellos las competencias necesarias para resolver las situaciones a las que se enfrentarán en el futuro.

El desarrollo del adolescente no sólo implica cambios a nivel fisiológico, sino cambios a nivel psicológico, hormonal, emocional, tramitar procesos de pérdida, cambios sociales, etc.; sin embargo la propuesta que se pretende analizar sólo involucra a los cambios en el cerebro del adolescente que han sido reportados y observados en diferentes estudios científicos y ofrecer en base a ellos, un marco de referencia para que el adulto (padres y maestros) comprenda el porqué de algunas de sus reacciones que frecuentemente generan conflicto en el ambiente escolar y familiar.

Lo que normalmente los educadores sabemos acerca del desarrollo cerebral se limita a que el cerebro triplica su tamaño y su peso desde la infancia hasta la edad adulta. Algunos de nosotros sabemos que hasta la edad de dos años se establecen millones de conexiones neuronales y que este proceso es seguido por una “poda neuronal”, que en realidad es una re-organización cerebral, esta etapa es comúnmente llamada por los psicólogos “los terribles dos”. El comportamiento del bebé de dos años, refleja los cambios que se están llevando a cabo en el cerebro, ya que los niños a esta edad empiezan a tener conductas muy diferentes a las que con anterioridad mostraron en sus primeros dos años de vida. Durante la “poda neuronal”, la cual sigue a una sobreproducción de células, solo las conexiones neuronales que han sido reforzadas permanecerán.

A los cuatro años el cerebro tiene el 75% del tamaño adulto aproximadamente y el 95 % del volumen del cerebro se alcanza a los seis años de edad.

Los educadores tenemos evidencia de que durante la adolescencia, el cerebro, a pesar de haber ya alcanzado su tamaño adulto, no gestiona la información de la misma manera que el cerebro de una persona adulta. Gracias a la investigación científica y fundamentalmente a la utilización de la Imagen de Resonancia Magnética se comenzaron a llevar a cabo estudios en cerebros de personas con traumatismos craneales, algunas enfermedades y durante la infancia principalmente. Estas imágenes comenzaron a aportar muchos datos a los neurólogos, en particular durante el daño cerebral y de esta manera los científicos podían ver e inferir cuales eran las áreas con daño que gobernaban ciertas funciones.

Los trabajos, estudios e investigaciones científicas en el área del estudio del cerebro adolescente se enfocan en el trabajo hecho por el Dr. Jay Giedd en el Instituto Nacional de Salud Mental de Bethesda, EU. En un estudio llamado “Inside the teenage brain” el Dr. Giedd escaneó los cerebros de 145 niños en intervalos de dos años hasta la adolescencia. En este estudio se descubrieron cambios en la estructura del cerebro que sucedían muy tarde -relativamente hablando- durante el desarrollo del niño. Hasta entonces se pensaba que estos cambios solo sucedían durante la infancia y en su estudio con imágenes de resonancia magnética del cerebro de los 145 niños, Giedd y sus colegas encontraron que esta área del cerebro aparentemente crecía de nuevo justo antes de la pubertad.

Este hecho, sorprendió mucho a los científicos, pues no sabían que existía un segundo periodo de sobreproducción de neuronas como el que sucedía a los dos años.

Lo que se encontró en este estudio básicamente fue que el cerebro aún se está desarrollando durante la adolescencia y se pude decir que estará “completamente instalado y funcionando” hasta los 20 años o más.

El conocer la anatomía básica del cerebro nos puede ayudar para ubicar en donde se están llevando a cabo estos cambios y relacionarlos entonces con el área del cerebro y las funciones que presentan mayor “remodelación”.

Es un hecho que durante la vida del ser humano se desecharán la mitad de las células nerviosas con las que cuenta un bebé cuando nace, por lo que podemos decir que los humanos nacemos con una “póliza de seguro cerebral” y también sabemos que a diferencia de lo que se sabía con anterioridad, el cerebro es el órgano con mayor plasticidad, es decir; más maleable y que se puede conservar esta plasticidad durante toda la vida, sin embargo para que esto suceda el ambiente juega un papel fundamental.

Para descargar el documento completo y continuar leyendo hacer clic aquí

La Comunicación Escolar

La comunicación (oral y escrita) es una herramienta cultural que nos permite transferir y recibir conocimiento e información, intercambiar ideas, expresar emociones y acrecentar el desarrollo humano, entre otras cuestiones más que se implican.

Los procesos de comunicación que se dan al interior de los centros escolares deben caracterizarse por actitudes con una fuerte carga valoral, es decir, que impliquen cuestiones de veracidad, respeto, tolerancia, prudencia, asertividad, etc.

La forma asertiva en que los docentes se dirigen a sus alumnos, determina en gran medida ambientes fortalecedores para el aprendizaje de sus alumnos; una buena comunicación ofrece una amplia perspectiva de logro académico, abre las posibilidades de generar experiencias fructíferas en el campo educativo.

La comunicación que se geste en los procesos de aprendizaje escolar, debe ser por parte del docente clara y precisa, siempre en tono amigable, con un trato de escucha activo, coexistiendo un diálogo interactivo,… y en los casos que se requiera ser un mediador experto en situaciones de conflicto escolar.

Los programas educativos parten de un propósito definido, mismo que el docente debe traducir en aprendizajes esperados, la forma en que comunica éstos a sus alumnos y los hace llegar mediante la transposición didáctica, hablan de la efectividad de la comunicación educativa.

Una buena comunicación (tanto verbal como no verbal) genera ambientes profesionales sanos, prácticas pedagógicas colaborativas, intercambio de experiencias exitosas y sobre todo una calidad en los procesos educativos.

Por último quisiera mencionar la coexistencia en la escuela de la comunicación que se ofrece, la que se percibe a través de los sentidos, y que algunos teóricos la laman “comunicación mediática”, que tienen que ver con las forma en que la escuela se organiza, la infraestructura existente, los carteles y/o dibujos que están en las paredes de la escuela, los periódicos murales, las áreas para los alumnos con capacidades físicas diferentes, los jardines, entre otros. Esto también tiene fuertes componentes de comunicación e incide en aprendizajes situacionales.

Autora: Mtra. Clementina Barrón Cáñez

Supervisora ZE

Sonoyta, Sonora.

¿Qué cosa es eso que llaman ética?*

Autor: Lic. Ricardo Real Bermejo

Resumen:

Para comprender la función de la ética como rama filosófica es preciso trasladar su origen incluso más allá de la génesis de la filosofía misma; es decir, que para entender su esencia y sentido, debemos recuperar su significado prefilosófico, que es precisamente aquel que recoge Homero en la Ilíada y la Odisea: el de guarida.

La ética aclara su función sólo y sólo cuando se nos presenta en el más estricto sentido homérico del término y emprende de ahí un recorrido del eethos como guarida al ethos como costumbre, para volver luego al eethos, pero como carácter.

Si bien es cierto que la ética adquiere en el pensamiento socrático un valor fundamental, que luego Aristóteles incorpora en su filosofía como conquista de la felicidad1, la comprensión del quehacer ético del hombre no puede quedarse circunscrita al campo del pensamiento filosófico, sino que debe ir a la esfera misma del lenguaje mítico, propiamente al que encontramos en Homero.

Sabemos que Aristóteles es el primero que denomina ética a las cuestiones referentes al bien y el mal, afirmándolos como cuestiones de carácter, del ethos. Pero es Heidegger el que retoma un significado aún más antiguo y pedagógico, el de Homero, el de eethos que significa “guarida”. Y ¿qué es una guarida, sino aquel sitio en donde el animal experimenta la seguridad y se siente protegido de las inclemencias del tiempo y de la influencia de los otros animales?

Entender el sentido de la ética nos lleva a un recorrido lingüístico que ya contempla en su “Ética y Bioética”, Rivero Weber y Pérez Tamayo, y que corre a cargo del término ethos del cual proviene y que primero se nos presenta como eethos, con doble “e”, esto es, escrito con “eta” que es una vocal doble, para devenir luego a

 Notas:

(1) Ortega Rúa, Leonel, “Ética”, Universidad del Valle de Atemajac, México, 2007.

ethos, donde la “eta” pasa a ser “épsilon”, vocal sencilla, y volver finalmente a ser eethos, pero con un significado distinto del primigenio de guarida.

El eethos primordial que se utiliza en el lenguaje prefilosófico de Homero, es pues un sitio físico que mantiene a buen resguardo a los animales, es el nicho ecológico que comparten con otros seres, es su hábitat, el lugar en el que se sienten más seguros. Luego, como vimos, al pasar de la “eta” al “épsilon”, ya no se trata de una guarida, sino de una costumbre, hay, según el progreso histórico, una degeneración de la ética a la moral.

Con el paso del tiempo el término recupera su escritura original, pero no su sentido primero, que es más antiguo, y eso podemos atribuirlo en cierto modo al progreso de la filosofía, pero no de una filosofía impositiva sino dialogante, que trata de innovar pero sin desvincularse del pensamiento que hubo de provocarla, así, vuelve a aparecer el eethos con doble “e”, como elemento prefilosófico, pero con una nueva connotación, ésta filosófica, que tiene que ver con el carácter. De manera que concatenando el término antiguo con el nuevo, la ética tiene que ver con el carácter y este con el hábitat, pero esto es todavía muy ambiguo y de algún modo muy racionalizante como para dejar satisfecho a un lector que viene acostumbrado al lenguaje simbólico.

La ética es una guarida, sí, pero no en el estricto sentido material, esto es, no se trata de un edificio físico, y lo sabemos muy bien, que nos libre del medio ambiente, es una guarida, pero en el sentido simbólico que extraemos del mito, porque, qué es el mal, o propiamente la personificación del mal, siguiendo el lenguaje típicamente judeo-cristiano, sino un animal rabioso que está empeñado en devorarnos, y del cual la ética como eethos, es decir como guarida, nos salva.

La ética como guarida nos protege del mal, de cometerlo, de hacérselo a otro. La ética como guarida nos libra de nosotros mismos, de nuestra concupiscencia, de nuestras debilidades, pero también, es el refugio que nos libra de la imposición de los otros, que enseña a pensar por cuenta propia. En cierto sentido, la ética adquiere también una función social en la creación de individuos cultos.

Retomando el devenir histórico del término eethos, del cual nos hemos valido para encontrar el sentido y finalidad de esta disciplina filosófica que hoy tanto urge reflexionarla, la ética es una guarida que robustece el carácter para salvarnos del ethos con vocal simple, de la costumbre, de la moral. La sociedad de nuestro tiempo, tan laxada axiológicamente, precisa, no de una moral que termine asfixiando al hombre, haciéndolo desaparecer en virtud de la norma costumbrista, ni tampoco precisa, como dice don Luis González Morfín s. J., de un cura o una monja de bolsillo2, necesitamos volver a la guarida que supone la ética, fortalecer nuestro carácter y sobre todo, dejar a un lado la costumbre para dar paso a la ética.

Necesitamos salir pues, del sitio de la moral, del ethos en el que nos hayamos cómodamente instalados para entrar al eethos que es guarida y reafirmar nuestra libertad, porque uno actúa con carácter, es decir éticamente, cuando piensa sin influencia de nadie, cuando razona personalmente y se cuida de no hacer el mal a ninguno.

Recuperando la pregunta inicial que es la que ha provocado todo, ¿Qué cosa es eso que llaman ética?, no podemos menos que responder: es la guarida de la que el hombre sale dispuesto a mostrar su inmoralidad y el refugio al que este hombre regresa cuando todos le vuelven la espalda y le reprochan su delito. La ética es el consuelo que experimenta el hombre, cuando como a Sócrates, se le echa del mundo por inmoral. Es el consuelo del bien, la belleza y la justicia mismos.

Notas:

(2) González Morfín, Luis, “Ética y valores en la práctica política”, PAN, México, 1997.

Animales en peligro de Extinción- Tigre de Bengala

Animales en peligro de extinción:

Tigre de Bengala o indio

Habita en manglares entre Bangladesh y la India y es la segunda especie de tigre más grande del planeta.

Su situación es crítica y alarmante debido a que se calcula que el 70% de su hábitat podría perderse antes del 2060 debido al crecimiento anual de 4 milímetros del nivel del mar. Se han creado nuevas reservas para su preservación en la India”

Pero en realidad el mayor enemigo del tigre es el ser humano. La piel del tigre de bengala y de otros tipos de felinos son utilizados principalmente para crear ropa, zapatos y tapetes.

Se estima que a principios del siglo XX existían alrededor de 100 000 tigres en estado salvaje, ahora se calcula que existen poco más 3,000 y otro 20,000 en cautiverio.

¿Qué podemos hacer para salvar a esta hermosa especie?

Bibliografía:

http://www.lareserva.com/home/principales_especies_extincion

https://sites.google.com/site/saveplanet604/tigre-de-bengala

La Hiperactividad y la agresividad en el hogar y en el aula*

La hiperactividad y la agresividad en el hogar y en el aula.

En los tiempos actuales resulta cada vez más compleja la tarea de educar. Por diversos factores, que van desde lo social hasta lo económico, de lo cultural hasta lo genético, se establecen vínculos enfermizos entre educadores y educandos, dificultándose mucho el logro de tales objetivos.

De un tiempo a la fecha, son muchos los problemas educativos que surgen tras un alumno que presenta descontrol de atención e hiperactividad, es por ello que se ha puesto de moda la medicación en los niños para tenerlos “bajo control”, sin profundizar en las causas de dichas conductas, ni en las consecuencias de dichos medicamentos.

Padres de familia y en ocasiones maestros determinan que tal y cual niño debe ser medicado, pues su conducta resulta intolerable dentro de casa o el aula. Se declaran por si mismos incompetentes ante tal situación y como fórmula mágica recurren a la pastillita que los domestica, y los vuelve dóciles a un sistema de reglas en ocasiones imprecisas y faltas de humanidad.

Con frecuencia les resulta difícil determinar que pueden ser ellos mismos las causas de esos factores que tienden a desestabilizar la conducta de un niño, debido a que en su formación personal llevan en sí alguna carencia, llámese emocional, espiritual, material, entre otras.

Es posible que alguno de esos niños requiera de dicha medicación después de un estudio profundo de su caso, más no todos los casos de desobediencia o de marcada agresividad tienen un origen neurológico o químico dentro de su cuerpo.

Recordemos que resulta muy difícil dar lo que no se posee, y por ende hacemos una trasmisión de nuestra genética mental y emocional a esos seres que apenas comienzan a experimentar la vida desde nuestro propio lente, con frecuencia empañado de visiones erróneas de lo que es y debe ser. Con poca o nula reflexión de lo que somos, de lo que sentimos, de lo que queremos en la vida o de lo que creemos de ella. Con poca o nula referencia de la propia construcción del conocimiento como experiencia.

Y si no nos conocemos nosotros mismos, si no sabemos cómo superar nuestras dudas, nuestras angustias, nuestros miedos y frustraciones, cómo podemos entonces educar a otros.

Educar a un niño es la tarea más importante que como personas y como nación tenemos. Educar a un niño es la misión más exquisita, pues conlleva la edición o reedición de un nuevo ser, de un libro abierto con un número “n” de páginas en blanco, que una vez escrito habrá de impactar en la formación de otros seres necesariamente. Pero si en esa edición se plasma solo basura, ese será su contenido y el marco de referencia para otros que por igual están buscando complementarse.

Por esa razón hago un llamado a esos padres, a esos maestros a profundizar en las causas, a subir el termómetro de la tolerancia, de la comprensión y del apoyo hacia esos seres que apenas comienzan a desplegar sus alas a la vida, para que busquen estrategias que les ayuden a descubrir la mejor versión de sí mismos primero a ellos mismos como educadores, partiendo de la mejor versión de sí mismos como personas, para que entonces sí, ayuden a modelar la estructura de ese nuevo ser, brindándole al hijo o al alumno la asistencia necesaria que contribuya a el propio descubrimiento de sí mismo, de la misión que han traído a la vida en este tiempo y espacio que les tocó vivir.

Padre, maestro, respetuosamente te digo que si te encuentras en problemas, recurre a un análisis de tu propio yo, de tu conciencia y de tu ciencia, de lo que eres y lo que te falta ser, de tu misión y tu visión en la vida. Como ser humano, como padre o profesional. Sé cómo el águila, se vale transformarse, se vale cambiar paradigmas. Tú puedes evolucionar, solo falta que quieras, que te decidas a hacerlo, que busques dentro de ti mismo tu propio motor, tu propia fuerza.

Somos el producto de nuestras decisiones.

Tú decidiste ser padre, (coautor de una vida en las manos del creador del universo y por su gracia), el primer maestro de tu hijo, el primer guía, la primera palabra, el primer ejemplo, su primer mentor y para siempre.

Maestro. Tu decidiste ser maestro (experto, perito, práctico, competente, capacitado, diestro, hábil, apto, perfecto), vivir y compartir tu mentoría. No es fácil tu misión y yo lo acepto, todos cometemos errores, lo más importante estar dispuesto.

Ambos tienen en sus manos el poder de construir o de destruir, primero a si mismos y luego a ese ser que les fue encomendado.

Tú tienes el poder de cambiar tu y su presente y por ende el futuro. Tu misión es imprescindible en la vida de ese ser que requiere necesariamente de un mentor. Tú eliges ser parte del problema o de la solución.

Que el creador del universo te guíe.

¡Dios te bendiga… maestro!

Profra. Josefina del Rosario Domínguez Valdez

Guaymas, Sonora, México.
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Fabricación y distribución de material didáctico en Tela. Precios de Fábrica

ATENCION A TODA LA REPUBLICA

¿Te has preguntado por qué los perros viven menos que las personas?

Aquí la respuesta (por un niño de 6 años)

Siendo un Veterinario, fui llamado para examinar a un perro Irlandés de 13 años de edad llamado Belker.

La familia del perro, Ron, su esposa Lisa y su pequeño Shane, estaban muy apegados a Belker, y estaban esperando un milagro.

Examiné a Belker y descubrí que estaba muriendo. Le dije a su familia que no podíamos hacer ya nada por Belker, y me ofrecí para llevar cabo el procedimiento de eutanasia en su casa.

Al día siguiente, sentí la familiar sensación en mi garganta cuando Belker fue rodeado por la familia. Shane se veía tranquilo, acariciaba al perro por última vez, y yo me preguntaba si él comprendía lo que estaba pasando. En unos cuantos minutos Belker se quedó dormido pacíficamente para ya no despertar.

El pequeño niño pareció aceptar la transición de Belker sin ninguna dificultad. Nos sentamos todos por un momento preguntándonos el porqué del lamentable hecho de que la vida de los perros sea mas corta que la de los humanos.

Shane, que había estado escuchando atentamente, dijo: ‘’yo sé por qué. ’’
Lo que dijo a continuación me maravilló, nunca he escuchado una explicación más reconfortante que ésta. Este momento cambio mi forma de ver la vida.

Él dijo, ‘la gente viene al mundo para poder aprender cómo vivir una buena vida, como amar a los demás todo el tiempo y ser buenas personas, verdad?’’

‘’Bueno, como los perros ya saben cómo hacer todo eso, pues no tienen que quedarse por tanto tiempo como nosotros’’

Historia y reflexión encontrada en la página de “CREAMOS México”

La moraleja es :

Si un perro fuera tu maestro, aprenderías cosas como:

Cuando tus seres queridos llegan a casa, siempre corre a saludarlos.

Nunca dejes pasar una oportunidad para ir a pasear.

Deja que la experiencia del aire fresco y del viento en tu cara sea de puro Éxtasis.

Toma siestas.

Estírate antes de levantarte.

Corre, brinca y juega a diario.

Mejora tu atención y deja que la gente te toque.

Evita morder cuando un simple gruñido sería suficiente.

En días cálidos, recuéstate sobre tu espalda en el pasto, patas abiertas.

Cuando haga mucho calor, toma mucha agua y recuéstate bajo la sombra de un árbol.

Cuando estés feliz, baila alrededor, y mueve todo tu cuerpo.

Deléitate en la alegría simple de una larga caminata.

Sé leal.

Nunca pretendas ser algo que no eres.

Si lo que quieres está enterrado...escarba hasta que lo encuentres.

Cuando alguien tenga un mal día, quédate en silencio, siéntate cerca y suavemente hazles sentir que estás ahí...

Fuente: “Toma mi mano”

Cuento -Llorona*

Este es el primero de una antología de cuentos escritos y compartidos con nosotros por La Psicóloga Citlalhxocitl López Limón

Directora de Unidad de Servicios de Apoyo a la Educación Regular USAER 97

Ciudad de Residencia: Cuetzalan del Progreso, Puebla.

Correo electrónico: citlalixochitl@hotmail.com

Llorona

“¡Ay de mí!, llorona

llorona del sentimiento

el que no sabe de amores

no sabe lo que yo siento.”

Canción popular

Se silenció la tarde, un desagradable presagio parecía venir desde las bocas oscuras del campo, aletearon un par de cuervos en medio de los bambús, los helechos y las hojas de malva.

―Debo irme

Me dijo la tarde aquella en que la espesura de la neblina como anegando mi presencia se adentró a mis huesos. Reaccioné después que la lluvia me obligó a moverme, comencé a caminar cuesta arriba. No lloré, no pude hacerlo, me ahogué por dentro y la tierra se inundó por mí.

Caminaba aprisa, con el alma azorada y mis pies empapados, no me importó ésta vez descuidarlos. Entre las charcas del agua el olor a caña fermentada me hizo recordar a mi padre, sentí que él era el culpable de todo, sentí odiarlo. ¿Por qué maldita sea pensaba en mi papá en este momento?

Su alcohol, su cara cayéndose sobre mí y la vergüenza inmensa de nuestra pobreza... Maldije los ruidos de la noche; agravaban mi pensamiento. Corrí adentro de la casa, escondí la cabeza en la almohada y sólo entonces me atreví a vaciarme en llanto.

─ Cihuacoatl pronunció “Ay, mis hijos, ¿dónde los llevaré para que escapen del infortunio de su destino?”― La maestra terminó de contarnos la leyenda. Nunca la leyenda me había parecido tan verdadera, tan legítima, sentí un estremecimiento no causado por el horror, sino por la implacable condición de mi melancólica naturaleza, como si en mí fuera a tomar lugar el terrible designio. En ese momento no lo entendí.

La maestra de la secundaria era tan bonita como irascible. Siempre nos decía que debíamos seguir estudiando. Más valía no haberle hecho caso, así no habría conocido a Jerónimo. Aunque pensándolo bien de por sí nos habríamos encontrado, el pueblo es tan pequeño. Sea como sea, él habría insistido en invitarme a salir.

Los días transcurrieron y casi esperaba que volviera, que me dijera que quería seguir junto a mí, que había sido muy torpe, que hablaría con mis padres para que saliéramos al parque, que les pediría permiso para que anduviéramos. Pero todo era mi esperanza absurda.

Pasaron semanas y seguía esperándolo, no por ello dejé de salir. Se siente bien bonito que todos los muchachos se queden callados cuando paso frente a las escalinatas del parque. Todos en el pueblo dicen que soy muy bonita, a mí en especial me gustan mis pies, son pequeños y delgados, no me gusta dejar que la lluvia y el lodo toquen mis pies, siempre usé zapatos cerrados. Después de bañarme, mis pies quedan envueltos en aceite con olor a almendras, por las noches los meto en agua caliente con perejil y canela. Mi abuela me dice que es para prevenir los males en la mujer, lo cierto es que a mí me encantaba el olor que se libera del vaporcito de la cubeta con agua. Recuerdo la primera vez que usé unos zapatos altos, fue el día que Jerónimo me invitó a salir.

―…bueno y al rato vamos a ir al río, si quieres dile a tus amigas y así vamos varios.

―Sí, voy a pedir permiso. Te aviso al rato.

― ¡Tus zapatos se te ven bien bonitos!

―Si quieres los llevo al rato. ─Le dije en tono de broma y de dulzura.

―Mejor no Carmelita, te vas a lastimar. Él sonrió confiado, me tomó la mano para despedirse y se acercó a mi mejilla. ―Te veo más tarde.

El corazón se me infló cuando iba camino a casa, nunca olvidaría esa sensación. Me encontré a la abuela meciéndose en la hamaca, le di un beso y le dije lo que había ocurrido. Me dijo que debía cuidarme de los muchachos que se me acercaran.

Ese día, mi mamá me dio permiso, me dijo que me acompañara mi hermano. Mi papá no estaba. Antes de salir mi abuela me volvió a hablar.

―Cuídate de ese muchacho. ¿A dónde vas a ir?

―Al río, iremos varios amigos, abuelita.

―Al río Carmen…Hizo una pausa prolongada, y me dijo que antes de irme de día de campo, me contaría una historia sobre el río―dicen que hace tiempo una mujer cruzaba los ríos, lloraba buscando a sus hijos; su alma quedó penando al irse en brazos del hombre que amaba y dejando abandonados a sus hijos. La llorona quedó condenada a la ausencia del cariño de sus hijos y del hombre que tanto amó, se dice que cada noche cuando las mujeres atraviesan por los ríos, ella en ese deseo se apodera de la voz de las mujeres para hacerse escuchar ante los dioses, en suplicantes ruegos para estar de vuelta con sus hijos.

― ¿Y qué pasa con las mujeres?

―Pues andan asustadas por días, como andan asustadas ya no se pueden embarazar, dicen que porque les roba un poquito de su espíritu. A las más jóvenes les roba la semilla de su fertilidad.

Y continuó mi abuela con los ojos hablando por delante: ―Tú sabes que la matriz es como la semilla de una mujer. Los hombres también quedan hechizados, parecen perder la razón.

No pude más que sentir enojo por lo que mi abuela me contó. Pensé que mentía, que estaba manipulando la leyenda. “Cihuacoatl es protectora de la raza, llora sólo para advertirnos”. Negué la cruenta versión que mi abuela me mostraba.

―Abuela ya me voy, va Beto conmigo―me despedí con urgencia.

En el camino le dije a Beto que se quedara a jugar con el hermano de Azucena, la amiga que iría conmigo. No fue nada difícil convencerlo. Azu nada más sonrió al darse cuenta de mis planes. Estaba muy nerviosa. Jerónimo me gustaba mucho, era el día.

Manuel tocó la guitarra un largo rato, Azucena se comió casi todas las botanas, todos reían. Era el día; hubo un nosotros más allá de ellos. Jerónimo logró que despertaran pajarillos palpitantes en mi pecho, su boca suave me acarició ofrecedora de calma. En el camino de vuelta, casi le rogaba a los pajarillos de mi alma que volviesen a su nido, que mañana sería otro día para hacerse volar.

Al llegar a casa, mi papá estaba perdido en alcohol. Le pegó a Beto como si él hubiera hecho mal por llevarme a la reunión. Él a mí no me dijo nada, ni siquiera me miró. Me quedé callada, hacía mucho que no le pegaba a Beto y a ninguno de mis hermanos; yo era culpable.

Intentaba disculparme con Beto. Me puse a pensar que tal vez la mujer que llora en el río también se encuentra a los hombres en el camino, a ellos también les roba la voz. Seguro algún día le robó la voz a mi papá mientras cortaba la pimienta, pero él anda lamentando eso sin darse cuenta, lo sufre entre pimienta y licor.

Se escuchaban miles de ranas afuera, los grillos parecían tener una convención frente a las ventanas de casa, en cambio aquí adentro todo se había paralizado. No supe que hacer, mi madre me miraba enojada. En mi cabeza estaba Jerónimo, estaba Beto, estaba papá; estaba el amor, estaba la culpa, estaba la reparación…

Al día siguiente llegué a la secundaria, algunos de la clase ya sabían que andábamos. Lo vi y me sonrojé, él se dio cuenta y me sonrió. Me encaminó a casa, me sentía muy contenta, mis pies volaban, ni el perejil, ni la canela me causaban esa sensación de alegría. En el camino fuimos algo callados, él me contaba algunas cosas de sus amigos, lo escuchaba con atención pero nuestra conversación tan pronto se cortaba. Yo tan sólo me sentía muy feliz. No le quise contar lo de casa.

En casa me puso mi mamá a pelar tomates y lavar cilantro. Mientras lavaba la verdura miraba por la ventana, los platanales parecían complacidos.

― Dicen que cuando el sonido y el movimientos de las plantas, los árboles y los animales es tan melodioso, se convierte en un silencio. Es el silencio que surge de lo que se han enamorado.

Con sus palabras, mamá me regresó de mi letargo. Luego ella siguió concentrada en su trabajo. No dijimos más. Noté que le irritó la cebolla y el picante que trozaba, fue entonces cuando reconocí que nunca la veía llorar, era inquebrantable. Mamá tenía muchos hijos pero nunca los desprotegería como la llorona, de la que hablaba la abuela. Mamá parece que tampoco sabe de llanto y lamentos, mamá es tan inalcanzable. Mamá es como Cihuacóatl.

Pasaron días para que pudiera escaparme de mi casa y ver a Jerónimo. El día que lo vi, no soltaba mi cabello mientras me contaba que su papá se iría a trabajar a la ciudad, me platicó también de lo aburrido que era el profe Pedro. Me sentía muy contenta cerca de él y a él le gustaba hablar, hablarme.

Al paso de los días yo hablaba cada vez menos. Dentro de mí cabía un abismo que lanzaba en lo profundo mis palabras y yo me sumergía a buscarlas, parecía que se ahogaban, me sacudían, me arrastraban lejos y me expulsaban de vuelta a mí garganta y a mis ojos vacuos. Ahí, sólo se recuperaban mis pupilas cuando lo miraba otra vez a él.

― ¿Y qué más Carmen? ─ me preguntaba él.

―No hay más ―le decía.

―...

―“Sólo tú” ―no le decía.

A veces aun lo espero pero las noches se lo llevan cada vez más lejos, arrastrando con ello lo mismo hojarasca que lágrimas, lo mismo piedras que esperanzas. Y los remolinos del río tan sólo azotan de vuelta el último recuerdo:

―Debo irme. ―Me dijo aquel día Jerónimo

Me suspendí en silencio…me dieron muchas ganas de llorar, quería que los pajarillos del alma salieran de mi boca y volaran junto a su pecho.

―Yo te quiero mucho Jerónimo. Mi voz se quebró al terminar de decirlo.

―… no llores Carmen… también te quiero pero no … no te logro entender Carmen.

― ¿Entender qué?

― No tiene caso Carmelita.

No le dije más y el comenzó a abrirse camino en el campo, entre la espesura de la hierba. Mis silencios te espantan, pensé. La mujer que llora en el río me habrá visto aquel día con Jerónimo. ¿Será que me robó la semilla de mi amor? ¿Será que me robó la voz?, ¿Será que dejó malherido a papá y por eso toma tanto? ¿Será por eso que hoy tengo tanto que llorar? Lo que más me aturdió al seguir pensando. ¿Será que al perderse él entre la neblina se encontrará con la mujer del río?

Crónica de un Adiós*

DÍA UNO

Hace ya casi un año empecé con esta necedad y aunque ya llevaba mucho ganado recaí y no lo logré. Pudo haber sido, no lo sé, por los momentos vividos un poquititito estresantes. Cualquier pretexto es bueno... jejeje . Esta vez lo lograré… y va de nuez!!!

Difícil es soltar apegos...Hoy es tiempo de soltar uno que me ha acompañado durante los últimos 30 años... por cierto que son las dos terceras partes de mi vida. Ha estado conmigo en todo momento. En los momentos más tristes, ahí ha estado y también ha estado presente en los momento más felices. Ha sido consuelo en momentos de angustia, en mis días más desolados y en los más desesperados, en la absurda espera de matar del tiempo. En los gritos, en el silencio. Cuando canto, cuando camino, cuando me divierto, cuando lloro, cuando me río. Ha estado en mi andar cotidiano, todo el tiempo. Por la mañana, es al primero que digo buenos días y por la noche, el último que me dice buenas noches. Ha estado conmigo todo el tiempo que yo lo he permitido, pero ya no se lo permitiré más porque ya no quiero pertenecer más a él.

Tengo muchas razones para no permitir más que me acompañes. Quiero dejar de ser dependiente tuya, no quiero más sentir la angustia de no tenerte. Quiero estar en un lugar sin la necesidad de salir corriendo para estar contigo. No quiero más oler solo a ti. Quiero que estés lejos de mis pláticas y lejos de mi vida. Será difícil pues eres un hábito muy bien adquirido y una costumbre arraigada, pero lo lograré….

Adiós, hoy me despido de ti y no quiero que regreses nunca más…

Ahora que escribo esto, me acompañas por última vez y por última vez digo: “un cigarrito y me voy a dormir…”

Buenas noches...

DÍA TRES

Te extraño!!!! Al despertar, al caminar, al no hacer nada; en mi casa, en el trayecto al trabajo, en la oficina, en todos lados te extraño. Te extraño cuando platico, cuando estoy callada, cuando miro, cuando tengo los ojos cerrados. Te extraño por costumbre y no porque te quiera...na 

DÍA CUATRO

...termino el día, me siento en la cama antes de dormir y aparece esa sensación incomprensible de vacío, esa sensación de que algo me falta por hacer... Te extraño pero no te quiero cigarrito!!!!

DÍA SEIS

...todo aquel que ha dejado o intentado dejar de fumar, sabe el valor de 6 días!!!!

DÍA SIETE

Hasta el día de hoy he dejado de gastar en cigarros más o menos $300 pesos!!!

Una razón más...

DÍA OCHO

¿¿Alguien sabe de algún lugar donde vendan líquidos para cigarro electrónico???

DÍA CATORCE

Hoy no me falta el aire para respirar!!!! 14 días!!! Cada día me haces menos falta cigarrito!!!

-Pau

NOTA DEL EDITOR: Fumar es nocivo para la salud. Nos lo dicen directamente en el paquete, con imágenes grotescas que por si mismas nos deberían de convencer de dejar “el vicio”. Hay que hacerlo, no solo por la salud propia sino por todos los allegados.

Festejando al Maestro con Humor

El maestro con humor

*y mucho respeto

Mamás sorprendentes

La mujer que ha dado a luz a más hijos es una campesina Rusa de apellido Vassilet, que vivió entre 1816 y 1872. Tuvo 69 hijos en un total de 27 partos: 16 gemelos, 7 trillizos, 4 cuatrillizos en un rango de tiempo de 40 años. INCREIBLE!!!

Rajo Devi Lohan, mujer de la India, dio a luz por primera vez a los 70 años de edad, esto sucedió en el año de 2008 y la fecundación del bebé fue in vitro. Ella y su esposo llevaban tiempo bajo diferentes tratamientos buscando el embarazo.

Stacey Hareald, quien cuenta con una estatura de 73 centímetros, es la madre más pequeña hasta ahora registrada. A pesar de que los médicos le insistían que no se embrazara por su condición, ella a los 33 años dio a luz a su bebita que midió 43 centímetros, cumpliendo así sus grandes deseos de ser madre.

Poema a Mi Madre*

A mi madre..

Mi madre es un tesoro

que llena de amor nuestro hogar

sus manos yo adoro

porque me saben acariciar.

No hay sonrisa más brillante

ni mejor caminar

cuando mi madre elegante

me sabe abrazar...

Te amo madre mía

con todo mi fervor

te agradezco siempre la vida

con todo mi corazón.

Lic. Erika Carpio Carrillo

“Educando para trascender con liderazgo”

Evo-lose-ἰών

De Miguel Ángel Ortiz

Es una obra que busca la interacción del público con los actores. Espectáculo familiar, creado con base en la visión futurista de la autodestrucción del hombre, a través de la visión de la guerra y de los cambios radicales que ha sufrido el mundo en los avances científicos y evolutivos. La manera de actuar del ser humano, su capacidad para crear y destruir, todo esto contado en una historia re-inventada por el autor y director. Evo-lose-ἰών sumerge al espectador en un viaje por la historia del hombre, provocando sensaciones, proponiendo espacios alternativos, creando mundos multimedia y facilitando citas textuales de grandes pensadores de todos los tiempos. Una reflexión sobre la guerra y el hombre, sin duda de gran valor educativo. Evo-lose-ἰών se presentará todos los viernes de mayo en el Centro Cultural Salvador Nieves en el centro de Querétaro (5 de mayo 134) ¡No te pierdas una experiencia escénica nueva! Sin duda algo para recordar. Te esperamos.

Visítanos en www.corpus.mex.tl. 25% de descuento para lectores de La Revista Encuentro Educativo, 50% para estudiantes y maestros. (NO son acumulables)

Vámonos al Teatro- Evo-lose-ἰών en Querétaro*

Deporte: Caminar...un Gran Ejercicio

¡Caminar...un gran ejercicio!

Todos hemos escuchado sobre el gran beneficio de caminar. No tenemos que ser grandes atételas ni contar con una excelente condición para comenzar a practicarlo y los beneficios que encontraremos en él será incalculables. En la página “Naturisima” resumen de una manera muy atinada los beneficios de la caminata:

10 beneficios para la salud

•FORTALECE EL CORAZON Caminar con regularidad reduce el riesgo de sufrir de enfermedades cardíacas y accidentes cerebrovasculares. Reduce los niveles de colesterol LDL (malo) y aumentar los niveles de HDL (colesterol bueno) y además mantiene la presión arterial bajo control. Cualquier cosa que aumente el ritmo cardíaco y promueve el bombeo de la sangre es un ejercicio para el corazón y el sistema circulatorio. Caminar a paso rápido durante 30 minutos puede ayudar a prevenir y controlar la presión arterial alta, reduciendo el riesgo de accidentes cardiovasculares hasta en un 27%.

• REDUCE EL RIEGO DE ENFERMEDADES Caminar también puede reducir el riesgo de desarrollar diabetes tipo 2, asma y algunos tipos de cáncer hasta en un 60%. Aquellos que mantienen un nivel de actividad moderado tienen alrededor de un 20 por ciento menos de riesgo de desarrollar cáncer de colon, de mama y de útero.

•MANTIENE EL PESO BAJO CONTROL Aquellos que están tratando de perder peso, necesitan quemar alrededor de 500 calorías al día por encima de las que consumen. Una persona que pesa 60 kg puede quemar 75 calorías, simplemente dando un paseo a 2 mph durante 30 minutos. Si aumenta su velocidad a 3 mph quemará 99 calorías. Acelerando un poco más, a una caminata rápida (4 mph), se quemará 150 calorías. Caminar también aumenta la masa y el tono muscular y cuanto más masa muscular se tenga más rápido el metabolismo - y mientras más rápido el metabolismo, más calorías se quemarán, incluso en momentos de reposo.

•AYUDA A PREVENIR LA DEMENCIA La demencia afecta a 1 de cada 14 personas mayores de 65 años y 1 de cada 6 mayores de 80. Se sabe que la actividad física tiene un efecto protector sobre la función del cerebro y el ejercicio regular reduce el riesgo de demencia en un 40%. Las personas mayores que caminan seis millas o más a la semana pueden evitar la contracción del cerebro y así preservar la memoria a medida que pasan los años.

• AYUDA A PREVENIR LA OSTEOPOROSIS Hasta cierto punto, caminar cuenta como una actividad de carga (el propio peso). Estimula y fortalece los huesos, aumentando la densidad ósea - muy importante, especialmente para las mujeres. También ayuda a mantener la salud de las articulaciones ayudando a prevenir enfermedades como la artritis.

• TONIFICA PIERNAS, GLUTEOS Y ABDOMINALES Un buen paseo puede ayudar a fortalecer y dar forma a las piernas, dándole definición a las pantorrillas, cuádriceps e isquiotibiales y el levantando los glúteos. Ahora bien, si realmente presta atención a la postura mientras camina, también puede tonificar los abdominales y reducir gradualmente su cintura.

•TONIFICA LOS BRAZOS La velocidad al caminar viene de los brazos. Para sacar el mejor provecho debe mantenerlos a un nivel cómodo, doblados a la altura del codo y moverlos hacia atrás y hacia adelante al caminar. Moverlos más rápido nos permite acelerar el paso de manera automática. Este movimiento tonifica los brazos, los hombros y la espalda.

• AUMENTA LOS NIVELES DE VITAMINA D Caminar a la luz del día, incrementa los niveles de vitamina D del cuerpo - un nutriente difícil de obtener a partir de los alimentos, pero que se puede sintetizar a través de la exposición a la luz solar. La vitamina D juega un papel muy importante en muchos aspectos, desde la salud de los huesos hasta la salud del sistema inmunitario. Si bien es cierto que protegerse de los rayos solares es importante, los expertos coinciden en que exponer la piel al sol, con frecuencia pero sin que se queme, ayudará a producir suficiente vitamina D.

• AUMENTA LOS NIVELES DE ENERGIA Puede parecer una paradoja pero un buen paseo es uno de los mejores energizantes naturales que tenemos a la disposición. Caminar aumenta la circulación y aumenta el suministro de oxígeno a cada célula del cuerpo, ayudando a que se sienta más alerta y vivo. También libera la rigidez en las articulaciones y alivia la tensión muscular. Los bajones de energía después del almuerzo se combaten mucho mejor con un paseo en vez de sentado en un escritorio bebiendo café.

• AUMENTA LOS NIVELES DE BIENESTAR La capacidad del ejercicio para mejorar el estado de ánimo es indiscutible. Los estudios han demostrado que el ejercicio regular, de intensidad moderada (como caminar a paso ligero) es tan eficaz como los antidepresivos en los casos de depresión leve a moderada porque libera endorfinas en el torrente sanguíneo, lo que reduce el estrés y la ansiedad. Reunirse con amigos para caminar y hablar también es una excelente manera de desterrar sentimientos de aislamiento y soledad. Para obtener mayores beneficios, camine al aire libre.

Bibliografía:http://www.naturisima.net/index.php/140-salud/salud-y-ejercicio/18418-10-beneficios-de-caminar

Algunas frases y datos interesantes sobre

Grandes Madres de Personas sobresalientes

Hannah Chaplin

“Creo que mi madre fue la mujer más espléndida que he conocido….Me he encontrado con mucha gente rodando por el mundo, pero jamás he visto a otra persona más exquisitamente refinada como ella. Si he llegado a ser alguien en la vida, ha sido gracias a mi madre.” Charles Chaplin

Mary Ball Washington

“Mi madre fue la mujer más hermosa que yo jamás haya visto. Todo lo que soy se lo debo a mi madre. Yo atribuyo todo el éxito en mi vida a la educación moral, intelectual y física que recibí de ella” George Washington

María Picasso y López

“Cuando yo era pequeño mi madre me decía: ‘Si te haces soldado llegarás a general, si te haces cura, llegarás a ser Papa’. En cambio de todo eso decidí ser pintor y me convertí en Picasso. - ” Pablo Picasso

Nancy Matthews Elliot Edison

A Thomas Alva Edison se le catálogo con retraso mental en la escuela, etiqueta que su madre se negó a aceptar, y ella, quien había sido maestra, sabía que su hijo tenía la capacidad de aprender. Lo sacó de la escuela y le enseño todo lo que pudo, pero ante todo “el amor y el propósito de aprender”. Este gran inventor declaro “Mi madre fue mi creadora. Ella era tan veraz, tan segura; y yo sentía que tenía a alguien por quien vivir, a alguien a quien no quería decepcionar” .

No encontramos fotografía de Blanche Rudolph la madre de Wilma Rudolph. En su lugar se encuentra una foto de Wilma.

Wilma Rudolph ganó tres medallas de oro en la Olimpiadas de 1960 y se le nombro como “la mujer más rápida del mundo”. Ella uso aparatos ortopédicos en sus piernas hasta la edad de 9 años. Ella dijo “Mis doctores dijeron que nunca volvería a caminar. Mi madre me dijo que sí. Yo le creí a mi madre”

Alimentos Milagrosos - Espinaca

Aportación de Paty Fortson

“Finalmente los científicos se están dando cuenta de algo que los curandero, los chamanes y hasta las abuelas han sabido siempre: que hay alimentos que te pueden curar” - Porter Shimer

Espinaca

Antecedentes:

Los orígenes de la espinaca se encuentran entre los árabes y los persas quienes las cultivaban desde 700 años antes de nuestra era, posteriormente fue introducida al continente Europeo durante la invasión mora a España y fue traída a América por los españoles en la conquista. El termino Espinaca proviene de la palabra “Hispania”.

Sus Propiedades

Sus substancias protectoras son: Aminoácidos esenciales, hierro, vitamina A y K, ácido fólico, batacaroteno, entre otros.

Algunos de los beneficios que podemos obtener de ellas son:

La espinaca es uno de los alimentos anticancerígenos más reconocidos, especialmente en lo que se refiere al cáncer de cérvix y de pulmón. También es muy buena para prevenir el cáncer de hígado, colon, próstata y mama.

Ayuda también en casos de: estreñimiento, anemia, acidosis, problemas de vista, trastornos dentales, urinarios y respiratorios. Es recomendable ingerirla en el embarazo y lactancia por su contenido de ácido fólico.

Contribuye en la disminución del colesterol y a fluidificar las arterias, ayudando a prevenir la arterioesclerosis, hipertensión y ataques al corazón.

Consumo Recomendable

Lo ideal es incluir en la dieta por lo menos de 3 a 5 raciones por semana, una ración equivale a media taza de espinaca cocida.

No es recomendable para personas que padecen de cálculos renales, ya que la espinaca contiene altas cantidades de ácido oxálico.

Al conocer todas las propiedades de la Espinaca y convencernos de sus grandes beneficios hagámosle un bien a nuestro cuerpo e incluyámosla dentro de nuestro plan alimenticio.

Bibliografía:

Erwin Moller, La Dieta del Arco Iris, 2002

https://saboresdeljardin.wordpress.com/tag/origen-de-la-espinaca/

http://www.botanical-online.com/espinacas.htm

Poesía - Luna*

LUNA

Hermosa luna que observas con tristeza mi amarga soledad, que miras mis lágrimas recorriendo mi rostro, luna, la que refleja su esplendor sobre mi mirada cálida y llena de angustia, aquella que pretende hacerme sentir bien, aquella que escucha mi silencio y no me da respuestas, aquella que no me critica, que sólo me consuela, aquel fiel testigo que escribe mis historias cada noche. Luna, la única que observa con angustia mi miedo, la que gime porque no sabe qué hacer conmigo, la que no me impone ni me dice cómo actuar, la que tiene mirada dulce y sufre desvelos, la que se oculta en ocasiones para que no vean su soledad, una soledad la cual compartimos en cada noche de consuelo, de luto y de presencia.

Autor: Rosio Rosas Sánchez

Fecha de nacimiento: 5 de mayo de 1996

Tutor del alumno: Miguel Ángel Rosas Sánchez

Escuela Mártires de la Revolución

C.C.T. 21DPR1077E

Localidad: Tenextepec Municipio: Cuetzalan del progreso Pue.

Zona: 027

USAER 97 JONOTLA, PUEBLA

Maestra de apoyo: Laura Delia Galicia López

Ecología- Consejos

10 consejos a favor de la ecología:

(Fuente: mexicohazalgo)

1.-Separar la basura

2.-Desechar las pilas en lugares adecuados

3.-Compartir el auto

4.-Convertir nuestro hogar en uno eficiente: Hacer modificaciones que nos ayuden a reducir nuestro consumo energético

5.-Ahorrar agua

6.-Vigilar nuestro consumo (que tipo de productos consumimos y como afectan al medio ambiente)

7.-Ser generoso con tu tiempo y recursos (ayudar, ser voluntario, hacer donaciones a favor del cuidado del medio ambiente)

8.-No desperdiciar: Trata de Reusar, Reducir y Reciclar

9.-Utilizar energías eficientes: Por ejemplo, focos ahorradores

10.-Infórmate

Para leer en detalle sobre estos puntos te recomendamos entrar a:

http://www.mexicohazalgo.org/2009/04/10-consejos-a-favor-de-la-ecologa-para-celebrar-el-da-de-la-tierra/

 10 Consejos para vencer el insomnio

10 Tips para vencer el insomnio

Artículo tomado de la página de Univisión Noticias

“Hay una serie de estrategias para derrotar al insomnio y encontrar un estilo saludable de sueño, de acuerdo con las indicaciones de la Fundación Nacional del Sueño (NSF por sus siglas en inglés) y los Institutos Nacionales de la Salud.

1.- Mantén un horario regular para dormir: nuestros ciclos de dormir y estar despiertos se rigen por lo que se llama el “reloj circadiano” del cerebro, que funciona mejor en la medida en que el sistema de sueño esté equilibrado. Acostarse y levantarse a la misma hora, aún durante los fines de semana, le permitirá a tu cuerpo estar sincronizado con esta pauta.

2.- Evita la cafeína: es muy sencillo, la cafeína te mantiene despierto. Recuerda que los productos con cafeína –como el café, el té, las colas gaseosas y el chocolate- permanecen en el cuerpo un promedio de entre 3 y 5 horas, pero pueden afectar a algunas personas hasta 12 horas más tarde. Por lo tanto, nada de cafeína como mínimo 6 horas antes de ir a dormir.

3.- Evita la nicotina: fumar antes de ir a la cama hace más difícil dormirse, porque la nicotina también es un estimulante. El cigarrillo, además, provoca otros problemas relacionados con el sueño, como pesadillas y angustia por la separación temporal de la nicotina. Una razón más para que dejes de fumar.

4.- Bebe alcohol con moderación: por su efecto sedativo, el alcohol puede ayudar inicialmente a dormir, pero también puede causar interrupciones posteriores del sueño por pesadillas, sudor o dolor de cabeza. Se recomienda no consumirlo a la noche.

5.- No comas o bebas demasiado antes de ir a la cama: no te acuestes con hambre, pero evita las comidas pesadas. Comer en exceso puede hacer tu sueño menos confortable, los picantes a veces provocan acidez estomacal y mucho líquido tal vez te haga despertar en medio de la noche para ir al baño. También hay alimentos que ayudan a dormir mejor, como la leche tibia, el atún, las bananas, los huevos, el aguacate, las almendras, los espárragos, los melocotones, etc.

6.- Haz ejercicios físicos, pero a la hora adecuada: el ejercicio regular contribuye a un buen estado físico y a dormir placenteramente, pero no hay que hacerlo inmediatamente antes de ir a la cama, sino por lo menos tres horas antes. La temperatura del cuerpo aumenta durante el ejercicio y su descenso demora unas seis horas; por eso se recomienda hacerlo a la mañana o al atardecer.

7.-Relájate antes de dormir: usar rituales relajantes antes de ir a la cama te ayudará a liberarte del estrés y los problemas del día para que te resulte más fácil quedarte dormido. Prueba con un baño caliente, leer o escuchar música, meditación, aromaterapia... Y si no puedes dormirte jamás mires el reloj, porque sólo conseguirás sentirte más ansioso.

8.-Mantén tu habitación silenciosa, oscura y confortable: aseguráte de que no esté demasiado fría o calurosa, que el colchón sea cómodo y firme y que no haya ruido u otras distracciones. ¿Tu perro duerme contigo? Tal vez eso contribuya a despertarte y la idea es que el ambiente estimule tu sueño. Hay personas que sufren interrupciones del dormir por un mínimo sonido o luz.

9.-Utiliza tu cama sólo para dormir y para la intimidad: esto fortalece la asociación psicológica entre la cama y el sueño. No mires televisión, ni comas, ni mantengas discusiones sobre temas emocionales en la habitación, porque serán distracciones que ayudarán al insomnio.

10.-Limita el tiempo de dormir: si tienes dificultades con el sueño, vé a la cama sólo cuando estés cansado. Si no logras dormirte en 15 minutos, levántate e intenta una actividad relajante hasta que sientas sueño nuevamente. Si algo te preocupa mucho, apúntalo en una libreta para resolverlo al día siguiente. Evita la siesta o redúcela a no más de 20 minutos.

Se considera insomnio a la dificultad crónica y persistente para conciliar el sueño (insomnio inicial), permanecer dormido durante la noche (insomnio medio) y continuar dormido al final de la noche (insomnio terminal). Todos pueden ocasionar somnolencia diurna, baja concentración, dificultades con la memoria y mal rendimiento.”

“Hay que consultar con el médico si el problema se vuelve persistente e intolerable a pesar de los tratamientos caseros, si se presenta más de 3 noches por semana durante más de un mes o si va acompañado de dolor torácico o dificultad respiratoria”.

http://noticias.univision.com/article/1810507/2004-06-04/la-salud-empieza-aqui/10-tips-para-vencer-el

La experiencia más fuerte de mi vida - 1a parte*

Introducción

Quiero empezar este relato platicándoles un poco de mí. Soy una mujer común y corriente, más corriente que común y sin ningún tipo de estudios sobre literatura, letras, filosofía, etc. Estudié la licenciatura en Neurolingüística, pero no me titulé. Lo poco que sé, lo aprendí en el colegio. Ahora agradezco a la madre María Teresa que me daba español en secundaria y era la directora del colegio, que exigiera se nos bajara la calificación si teníamos faltas de ortografía por ejemplo en un examen de matemáticas o biología. Gracias a eso, puedo presumir de tener una buena ortografía y a mi maestra Bertita de la preparatoria, también debo agradecerle el habernos dejado leer aquel libro de redacción que en ese entonces me parecía tan monótono y aburrido con todos esos ejercicios que eran interminables.

Yo no sé de donde me viene el gusto por escribir. Cuando estudiaba en el colegio, nunca fui buena haciendo trabajos que exigieran que se inflamara ni siquiera tantito la vena poética; es más, puedo decir, que era bastante mala, floja y lo que en ese entonces llamaban los maestros “burra”. Intentaba entrar a los concursos de oratoria y realmente no era uno de mis talentos. Cuando tenía que hacer un ensayo o trabajo, procuraba siempre ser la de la máquina de escribir y no la que tuviera que aportar ideas. Los resúmenes, los hacia copiando y saltando párrafos completos. La poesía, ni se diga, nunca le encontré sentido. La lectura, como no fueran los cuentos de Archie o la pequeña Lulú y del periódico solo leía el suplemento de los domingos que traía comics de Mafalda, la familia burrón y Educando a papá, por lo que como verán tampoco soy una mujer culta.

Supe lo que significaba la palabra “anécdota” cuando en el examen de admisión a la preparatoria, me pedían que escribiera una y tuve que preguntarle a Larisa que estaba sentada junto a mí, que era lo que tenía que hacer. Seguro que Lari ni se acuerda de este detalle. Aprendí que cuando tiembla lo que se mueve no es el planeta entero sino el subsuelo y las placas tectónicas cuando fue el terremoto de 1985 y yo era ya bastante mayorcita. En fin…Lo mío, lo mío más bien siempre ha sido cantar…, pero bueno, al paso de los años, me he ido cultivando un poco, no mucho y la vida me ha dado la oportunidad de hacerlo. Actualmente me gusta leer, escribir y sobre todo aprender mucho y de todo.

Ahora que me ha dado por escribir, quiero platicar un poco sobre mi experiencia en el último año.

Fui acusada de fraude específico siendo inocente y no habiendo cometido delito alguno, tuve que enfrentar un proceso penal en el “Centro de Reinserción Social Santa Martha Acatitla” en la ciudad de México. Estuve en ese proceso 4 meses menos 2 días.

Mes con mes iré platicando a cerca de esta experiencia y sobre todos los procesos y procedimientos que se tienen que seguir. No es lo que uno se imagina, ni tampoco lo que vemos en porque las películas o en las telenovelas.

Poca gente platica del tema. Muchas personas que estuvieron presas, prefieren no volver a hablar del tema, yo no. Yo prefiero compartir y quizá poder combatir un poco de las miles de dudas y preguntas que la mayoría tenemos y no nos atrevemos a cuestionar o investigar.

La gente, muchas veces pensamos, por lo menos yo así lo pensaba, que toda la gente que está en las cárceles es gente mala y que tienen que estar ahí porque se lo merecen. En muchísimos casos, es así, pero en muchos otros, no se imaginan cuantos, es lo contrario. Encontré gente, por increíble que parezca, buena y honesta, que como yo, somos inocentes de lo que se nos acusó y estuvimos ahí acusadas por alguna persona sin escrúpulos y mentirosa. Me queda claro después de la experiencia vivida, que cualquiera puede acusar como quien avienta la piedra y después esconde la mano. A muchos algunos lectores no les interesará el tema por parecerle aburrido. Pero estoy segura de que a muchos otros les dará curiosidad el saber cómo se vive en ese lugar y que es lo que hacen las mujeres que ahí viven y de que viven.

Esta ha sido la experiencia más fuerte de mi vida. Ni buena ni mala, fue…

Anónimo

NOTA DEL EDITOR:

Esta historia es un caso de la vida real. La iremos publicando poco a poco y tanto la autora como nosotros pensamos que es una histora que debe contarse, porque a cualquiera le podría suceder. Porque en nuestra vida cotidiana no nos podemos imaginar lo que muchas mujeres y hombres, inocentes o culpables viven día a día en nuestras cárceles.

No estamos publicando el nombre de la autora por respeto a su privacidad y la de su familia.

Si les interesó, busquen la continuación en nuestras siguientes publicaciones.

Creaciones Ashima- Paquetes de Manualidades
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¿Quieres hacer un trabajo que requiere de piezas pequeñas de tela, pero tienes que comprar un metro por lo menos o necesitas un producto específico y no lo encuentras por ningún lado?

Adquiere los paquetes de Creaciones Ashima

y olvídate de problemas

Te entregamos paquetes con instrucciones y todo el material que necesitarás

Tenemos paquetes individuales y promociones especiales para escuelas y compras en mayoreo.

Descarga nuestro catálogo y lista de precios:

CATÁLOGO LISTA DE PRECIOS

¡Contáctanos! Somos totalmente flexibles y nos adaptamos a tus necesidades:

01-800-719-8287

Directorio de Proveedores

Estimados Lectores, estamos desarrollando un directorio de proveedores de productos y servicios para la Comunidad Educativa el cual estará integrado a la revista Encuentro Educativo. Los invitamos a que nos recomienden con proveedores que ustedes crean les pueda interesar anunciarse en nuestro directorio o bien publicar un anuncio destacado en esta revista.

Lineamientos para anunciarse:

Productos o servicios dirigidos principalmente a la Comunidad Educativa, considerando que este directorio será consultado desde guarderías hasta universidades, escuelas públicas y particulares, y también escuelas especializadas como: de arte, de danza, de música, de belleza, de computación, de corte y confección y más. Algunos ejemplos del tipo de productos o servicios que se encontrarán en el directorio son: material didáctico, productos de papelería, uniformes, juegos educativos, libros, instrumentos musicales, banderas, aparatos de oficina, alimentos nutritivos, muebles escolares, pizarrones, etc.

Idealmente que les interese promocionarse en toda la república pero también puede ser local.

Que se trate de un proveedor serio, con una buena reputación.

¡Este es un excelente medio para dar a conocer un producto o servicio en escuelas de toda la república!

Contáctennos y con gusto les brindaremos mayores informes.

Nuestros Teléfonos sin costo: 01-800-719-8287 ó 97 ó 95

Nuestro correo: publicidad@apoyo-escolar.com

*Nos reservamos el derecho de decidir que anuncios se publicarán.

Agradecimiento

    Agradecemos todo su apoyo en la realización de la revista Encuentro Educativo.

    Esperamos seguir contando con sugerencias, comentarios y aportaciones.

    Si les gusta el trabajo que estamos realizando:

    Recomiéndennos. Reenvíen la revista para que otros se suscriban y reciban los siguientes volúmenes directamente en su correo.

    Entren a nuestra página en Facebook y regálennos un“Me gusta”.

    Recomienden la revista a quien le pueda interesar promocionarse.

    Continúen participando con nosotros, enviándonos material que les gustaría ver publicado para que ustedes sean el corazón de esta revista.

Haz clic aquí y suscríbete para recibir ésta y otras publicaciones del Grupo Apoyo Escolar de forma totalmente gratuita.

Nos vemos en el volumen 4

en Junio de 2014

Gracias por leernos y por participar. Si aún no lo has hecho, te invitamos a que utilices este espacio como un medio de expresión y reflexión.

Hasta Pronto

Regresar a la Portada
