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RESUMEN

Es un hecho que el estrés se presenta en todo el mundo lo cual significa
gue no existe una sola persona que no lo padezca, se comprende que esto
es un problema que debe ser atendido y poner como prioridad puesto que
puede ser considerado un factor determinante en la salud del ser humano.

Para el desarrollo de este articulo se aplicaron encuestas a un grupo
jovenes del tercer semestre del Centro de Bachillerato Tecnoldgico
industrial y de servicios No. 265 donde se obtuvieron respuestas diversas;
por ello se busca profundizar en el tema y como primera premisa se puede
determinar que el estrés es una respuesta fisica, mental por parte del
cuerpo especialmente estimulada por el cerebro, los sistemas nerviosos y
endocrino que te prepara para un desafio. Pero también se sabe que se
puede controlar y para eso se analizaron distintos enfoques.

Los adolescentes deben implementar habitos que permitan reducir su
estrés, tales como como caminar, leer libros, pintar, hacer yoga, entre
otras mas; esta confirmado que el estrés puede ser un bloqueo mental ya
gue cuando el cerebro se siente presionado por el tiempo o distintas
situaciones la mente puede sufrir un bloqgueo mental y tener dificultades
para buscar o pensar soluciones, para razonar y cuestionarse, ahi es
donde comienza a entrar la ansiedad el cual ocurre como una reaccion
ante factores estresantes significativos en la vida de una persona que sufre
de este factor.

El objetivo que tiene este articulo es facilitar a los lectores estrategias
efectivas para la reduccion del estrés, detallando habitos que puedan
incorporar facilmente en su rutina diaria, con el proposito de mejorar su
salud mental y bienestar integral en su vida, también que puedan
implementar con éxito estos habitos, promoviendo asi un estilo de vida
mas equilibrado y resiliente ante el estrés.



La investigacion se baso en la informacion encontrada en varias fuentes de
informacion, en el analisis de varias experiencias de vida, poniendo a
prueba las diferentes formas para reducir el estrés y no menos importante
la aplicacion de encuestas que fueron realizadas a los estudiantes de 5°
semestre describiendo sus experiencias respecto al estrés. La informacion
qgue se logro tener acceso de diferentes fuentes y autores mencionaban
gue el estrés es un sentimiento comun para las personas, todos tienen
cierto grado de estrés. El estrés es el sentimiento que aparece cuando una
situacion de la vida cotidiana causa ansiedad o cierta tension.

Se investigd y se puso a prueba las formas para poder reducir el estrés
sanamente, dentro de algunas actividades que ayudan a reducir el nivel de
estrés estan: leer, al hacer esto puede que la primera vez no puedan
concentrarse, que la mente siga pensando en eso que estresa, en las
siguientes veces que lo intentes esto podria mejorar despejarte y
concéntrate ademas de que podria ser algo divertido ya que es una
actividad relajante, para algunos. Pintar, es una actividad que calma al
cerebro y ayuda al cuerpo a relajarse.
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antes mencionadas se ha comprobado que
si es posible reducir el estrés. Hay una infinidad de otras propuestas en la
que se puede reducir el estrés y si algunas de estas no convencen se
invita a seguir investigando. También para poder realizar este articulo se
encuesté a varios alumnos de 5° semestre, en aquellas encuestas se pudo
identificar algunas otras formas en las que ellos reducen su estrés, y
algunos otros estudiantes en su mayoria respondieron que no podian
reducir el estrés y sélo lo dejan pasar es por eso que con mas dedicacion
se realiz6 esta pequefia investigacion para ayudar.




Como resultados la mayoria de los entrevistados padecen de estrés, asi
como muchas otras personas en el mundo, se han visto los distintos
cambios de humor cuando se pasa por una situacion de estrés, asi como
también los peligros que pueden causar las acciones, sobre cémo
reaccionamos cuando nos sentimos muy frustrados, estresados por
cualquier situacién que se presente.

Se dio a conocer que somos capaces de seguir cuestionandonos alin mas
de lo que deberiamos y esto causa que las ideas de nuestra mente a
veces se revuelvan a lo cual nos puede llevar a estresarnos por no
encontrar la solucién a ese problema, es decir se estd en un momento de
sobre pensar, es decir “un momento en que las emociones y los
pensamientos se combinan para generar miles de ideas que oscilan de un
tema a otro y que no dejan descansar la mente” (Bohdrquez, Montellano
&amp; Soriana, 2023, p. 75). Por ellos es importante que se implementen
algunos hébitos para combatir esta probleméatica y que al menos
mantengan en calma. Como resultado de todo eso pudimos ver que los
habitos implementados si son funcionales y efectivamente ayuda bastante
para poder calmar la ansiedad.

Reducir el estrés es crucial para mantener un bienestar general, en primer
lugar, la gestion del tiempo puede ayudar, estableciendo prioridades y
evitando la procrastinacion. Ademas, la practica regular de técnicas de
relajacion, como la meditaciéon y la respiracion profunda, pueden tener
efectos positivos. Fomentar habitos saludables, como hacer actividades
fisicas y dietas equilibradas, contribuyen a reducir el estrés fisico como
mental. Es esencial establecer limites y aprender a decir no para evitar la
sobrecarga de responsabilidades. Ademas, hacer relaciones
interpersonales sélidas y buscar apoyo cuando sea necesario proporciona
un sistema de apoyo. Por ultimo, los jovenes son los mas afectados por el
estrés que es provocado en la escuela por lo que es esencial establecer
comunicacion con otras personas de su alrededor.

Es importante analizar que el fin es llegar a tener una salud integral que
implica cuidar tanto el cuerpo como la mente, evitar vicios, reflexionar
sobre nuestros pensamientos Yy emociones que contribuye al
autoconocimiento, clave para gestionar el estrés. Otro factor decisivo es la
alimentacion consciente. El estrés nos vuelve esclavos de nosotros
mismos ya que el estrés puede provocar depresion y cansancio.



CONCLUSION Y RECOMENDACIONES

La conclusion de este articulo es que el estrés es una respuesta fisica o
emocional y mental hacia situaciones externas que nos ponen bajo mucha
presion al igual que situaciones muy preocupantes como un familiar
enfermo, enfermedades, deudas, problemas familiares, etc. Puede ser
perjudicial para nuestra salud logrando presién arterial alta, insomnio, la
obsesion, la diabetes, enfermedades cardiacas muy complicadas.

Por tanto, igual tiene muchas variaciones como podria ser el estrés agudo,
estrés agudo episddico y estrés cronico cada uno de los diferentes tipos de
estrés cuentan con diferentes sintomas y duracién y tratamientos para
detener su progresion. Es necesario que se sepa que el estrés cuenta con
tres fases: reaccion de alarma, estado de resistencia y fases de
agotamiento. Lo bueno es que puede ser tratado de distintas maneras con
ayuda psicolégica, o bien con el desarrollo de habitos lo que da como
resultado la promocién de valores y lograr ser un ser con virtudes.

Palabras clave: Bienestar mental, bienestar emocional, relaja, calma,
progresion, relaciones sociales y comunicacion, humanidades, pasiones,
vicios, habitos, conocerse a si mismo y virtudes.



ESTRES: SIENTO, LUEGO EXISTO

A lo largo de la vida, se experimenta estrés fisico y mental de muchas
formas, debido a gran variedad de circunstancias. Sin embargo, falta
mucho por conocer en relacién a la participacion del estrés en diversas
enfermedades. Se cuenta con evidencia de que la liberaciéon constante de
glucocorticoides y otras hormonas alteran de manera importante la

actividad del eje Hipotalamo- estres
Pituitaria-Adrenal (HPA), ademas
de como calmar el estrés y como ~ 108
identificarlo con algunas 8.2
actividades como meditar, dormir \
bien, comer sano, entre otras. ‘:
Conocimiento, salud, actividad, , 5.2
i M sufren de estrés
meditar. M sabes conbatirlo
El tema a desarrollar es el habito B no sufren de estrés
de reducir el estrés. en el mundo realizan una actividad para calmarlo

“uno de cada cuatro individuos sufre de algun problema grave de estrés, el
estrés esta presente en todos los medios y ambientes, incluido el
educativo, en donde se centra el objetivo de este articulo. En la actualidad
existen diversos factores de riesgo para enfermedades con incidencia
creciente y que son una causa importante de mortalidad en el mundo,
como lo son las enfermedades cardiovasculares, el cancer, la obesidad y
la depresidon. Son diversos los factores de riesgo que tienen fuerte
relevancia debido a su elevada incidencia en la poblacion y las
complicaciones que conllevan.

Por una parte, todo por lo que estas por aprender te beneficiara mental y
fisicamente bien, ademas de desarrollar una autoestima muy positiva. Los
beneficios que te aportara: es llegar a calmarte el estrés en situaciones
estresantes académicas y de fuera, tener una mayor capacidad de retomar
de lo que pasa a tu alrededor.

Si el estrés no se controla puede contribuir a muchos problemas de salud,
como: la presion arterial alta, enfermedades cardiacas, la obesidad y
diabetes, ansiedad, perdida de cabello, problema en la piel entre otros.

El objetivo a conseguir informarte sobre lo que es y ayudarte a como
combatirlo en caso de sufrir estrés.




Nosotros nos basamos en la realizacion de encuestas a 30 alumnos del
Centro de Bachillerato Tecnoldgico industrial y de servicios No. 265 sobre
cuantas personas padecian de estrés y si sabian combatirlo entre otras.

Estos fueron los resultados basados en cuatro preguntas importantes de la
encuesta.

Después de dos semanas de aplicar algunos hébitos para reducir el estrés
fue una experiencia Unica el ver las cosas de otra manera y una paz
interior contigo mismo.

Es evidente la asociacion entre el estrés y las diversas enfermedades que
conlleva, especialmente en las etapas criticas del desarrollo humano ya
que incrementa el riesgo de desarrollar padecimientos psicologicos, asi
como problemas en el aprendizaje que repercuten en la edad adulta y
joven.

Algunos habitos para controlar el estrés son:
» -Hacer ejercicio fisico de forma regular.
e -Tener una alimentacion sana y variada
e -Tomandote tiempo y fomentando las relaciones sociales.
e -Tratar de descansar y dormir lo suficiente, alrededor de 8 horas de
suefio nocturno.
e —Aprende a meditar y observar a tu al rededor

Algunas formas de manejar el estrés:

e Cuente hasta diez antes de hablar o reaccionar.

e Respire despacio y profundamente varias veces hasta que sienta que
Su cuerpo se relaja un poco.

» Dé un paseo, aunque solo sea al bafio, y vuelva.

e Pruebe con una meditacion u oracién rapida para obtener cierta
perspectiva.

e Te recomendamos leer uno de los siguientes libros si quieres saber
mas sobre el estrés y como manejarlo.

* No te creas todo lo que piensas — las meditaciones de Marco Aurelio -
la inteligencia emocional.



¢ESTOY BIEN EMOCIONALMENTE?

Para comenzar, hay que entender que las emociones mas que nada
cumplen con la funcién de adaptarnos a nuestro entorno y saber que no
son buenas, ni malas. El equilibrio emocional hace referencia al justo
balance entre las fuerzas internas del individuo que lo llevan a estar en paz
consigo mismo.

Es decir que el equilibrio emocional se encuentra estrechamente
relacionado con el desempefio laboral, deportivo, escolar, social, etc., de la
persona. Es por ella, que se hace necesaria la aplicacion de ciertos habitos
para alcanzar el equilibrio emocional esperado.

Es importante porque una persona sin control emocional y equilibrio,
reacciona de forma impulsiva, actla sin apenas pensar y sin reflexionar en
las consecuencias de sus actos, suelen estar a la defensiva, se enfadan y
se deprimen ente situaciones de estrés, las personas que sufren de
inestabilidad emocional pasan de tristeza a la alegria o viceversa en
segundos. A cada persona se le presentan diversas situaciones diarias,
gue pueden ser causantes de estrés, ante los cuales se hace necesaria
una reaccién determinada. Si dicha reacci6on supera el estrés y se
convierte en algo positivo, la persona mantendra un equilibrio emocional.
Para alcanzar esto hay ciertos habitos que nos ayudan a prevenir el
desequilibrio emocional, por ejemplo:

“Cuerpo sano para tener una mente sana”. Es necesario cuidar nuestro
cuerpo para que nuestra mente también sea sana. “Tomarse un tiempo
para reflexionar’. Puede ser bueno para ayudar a minimizar el estrés.
"Estar en contacto con la naturaleza”. Para que esto nos ayude a reducir el
estrés. “ldentificar y conservar las relaciones sanas”. Para mantener un
entorno sano.

Segun una estadistica obtenida de una encuesta aplicada a una muestra
de 30 alumnos y alumnas del CBTIS.25 arroja: que un 73.33% de su
poblacion juvenil dentro de la muestra tiene un equilibrio y bienestar
emocional regular, un 16.67% bueno y un 10% malo.




Asi como el 86.67% si han escuchado hablar de este tema y tan solo el
13.33% no han escuchado hablar de esto.

Es importante también tener un pensamiento critico sobre nuestro
autoconocimiento.

Desde la antigiiedad la emocion éHas oido hablar del equilibrioc emocional?
es tema de reflexion, Socrates
preconizaba ‘“condcete a ti .
mismo”, lo que hace alusién al
conocimiento del mundo interior = *
del ser humano. En nuestra .
experiencia, los cambios son| © : R ;

muy pequefias en nuestra vida e

cotidiana, pues esto se puso en practica hace poco tiempo, pero, en base
a esto podemos decir con certeza que, si se sigue llevando a cabo estos
hébitos, a largo plazo, habria un gran cambio para bien en nuestra vida.

En conclusion, tener un buen equilibrio y bienestar emocional es
importante ya que esto influye en varios aspectos de la vida cotidiana, méas
en la rutina de los estudiantes, ya que, al tener control emocional, puede
conllevar a bajo rendimiento académico, asi como bajo autoestima y
depresion.

Palabras clave: Emaciones, equilibrio y habito.



HABITOS DE ESTUDIO

RESUMEN

En términos estudiantiles, el estudio es una actividad fundamental que
impacta directamente en el rendimiento académico y el éxito personal de
los estudiantes. Es la funcion por la cual las personas se desarrollan, ya
gue adquieren conocimientos y ayudan al progreso de las personas y de la
sociedad. El estudio va de la mano con la educacion, pues no solo es un
proceso de adquisicion de conocimientos, sino también un camino de
autodescubrimiento y desarrollo personal.

Los habitos de estudio son muy importantes para todas las personas ya
gue son el primer paso para activar y desarrollar la capacidad de aprender.
Son fundamentales ya que, promueven el desarrollo de las capacidades
linglisticas y cognitivas como lo son el prestar atencion y tener una mejor
memoria, también se refuerzan los valores tales como la disciplina y
constancia, de igual manera facilita el planteamiento y consecucion de
metas a corto y largo plazo, ayuda al aumento de seguridad y autoestima
en las personas.

“Es evidente que los habitos de estudio RALABRASCLEVES
promueven el desarrollo cognitivo, TEETT

mejorando la capacidad de aprender con
. . L ORGANIZACION

mayor facilidad los contenidos y asi
mejorar el rendimiento académico” - CONSTANCIA
(Vargas, 2022, pag. 1). - CONCENTRACIGN
El habito de estudio relacionado con las 3 TR
humanidades es muy valioso ya que las 5

i RESPOMNSABILIDALD
humanidades abarcan temas que se .
relacionan con el razonamiento, esto MIETAS
tiene que ver que son primordiales para HEME
nuestra persona. En un mundo donde el 2 COMPROMISO
aprendizaje continuo y la adaptabilidad 1 [
son fundamentales, los habitos saludables

en el ambito del estudio emergen como
pilares esenciales para el desarrollo personal y profesional.




Mas alla de la mera adquisiciobn de conocimientos, la forma en que
abordamos el proceso de aprendizaje influye significativamente en nuestra
salud mental, capacidad de concentracién y bienestar general. Este
articulo se sumerge en la exploracién de habitos saludables vinculados al
estudio, destacando la importancia de cultivar practicas diarias que no solo
fortalezcan nuestra capacidad cognitiva, sino que también nutran nuestro
bienestar emocional.

El propésito fundamental de este articulo es proporcionar una perspectiva
holistica sobre la interseccién entre habitos saludables y el proceso de
estudio. Desde estrategias efectivas de organizacion y técnicas de
concentracion hasta la gestion del tiempo y la adopcién de practicas de
autocuidado, examinaremos cémo estos habitos pueden potenciar la
experiencia de aprendizaje. Nos proponemos brindar orientacion practica y
motivacion para aquellos que buscan optimizar su enfoque de estudio,
reconociendo que la calidad de nuestros habitos impacta directamente en
la efectividad del aprendizaje. A través de esta exploracién, aspiramos a
inspirar a los lectores a abrazar habitos saludables en su proceso de
estudio, contribuyendo no solo a un rendimiento académico mejorado, sino
también a un bienestar integral y sostenible a lo largo de su trayectoria
educativa.

El proyecto nos permitié el desarrollo de los hébitos de estudio también
fomento la diversion y el aprendizaje. Se han abordado una variedad de
actividades y estrategias promoviendo el crecimiento personal de los
estudiantes, la clave para el éxito esta en la dedicacién y pasion, para
fomentar nuestro entorno académico, el aprendizaje no es una obligacién
sino una oportunidad para el crecimiento personal es decir es una leccién
sobre la importancia y el pensamiento critico, la creatividad, la toma de
decisiones y la gestién del tiempo.

Al compartir estas experiencias se han brindado las herramientas
necesarias para superar los retos académicos y personales este proyecto
esta ligado al campo de las humanidades a través de las definiciones y
explorando conceptos y habilidades fundamentales relacionadas con la
condicion humana. Reflejando la complejidad de las emociones y
relaciones humanas también llevando a comprender las necesidades
individuales de los individuos en los estudios apoyando el crecimiento
personal.



El desarrollo de este habito y aplicando los principios de las humanidades
se extiende también fuera de las aulas al desarrollar hdbitos de estudio
como lo es la disciplina, con esto enriquecemos nuestra vida personal
ampliamos nuestra comprension del mundo y cosechamos recompensas
académicas que tendran buenas recompensas no estamos estudiando
humanidades si no estamos abrazando su esencia y havegando en el mar
de la sabiduria.

Los fines mencionados contribuyen en las disciplinas como la literatura, la
filosofia, la historia y la convivencia estos fines enriquecen la capacidad
para apreciar la vida humana desde distintas perspectivas, ya que es muy
importante para que como estudiantes se nos relacione e influya en
nuestro mundo ya que es primordial para la para la estimulacién de
informacion y de conexiones como los procedimientos para aprender y
estimular nuestra cognicion.

La investigacion sobre los habitos arrojé el aspecto de la experiencia
educacional en la cual influye la motivacion. Para ello se aplicaron
encuestas en las cuales la mayoria de los estudiantes participantes han
dicho que asisten a la escuela por obligacién y son muy pocos los que
asisten por agrado.

Se ha deducido que tener buenos habitos en el estudio ayuda a reforzar el
conocimiento sobre cualquier tema a tratar, ayuda a la comprensién, da
mejor explicacién y con exactitudes sobre que trata un tema para poder
dar opiniones y poner en préactica lo que es nuestra palabra.

El estudio proporciona respuestas claras a nuestra pregunta de
investigacion sobre los habitos de estudio de los estudiantes. Los
hallazgos clave son los siguientes:

1.La mayoria de los estudiantes asisten a la escuela por obligacion,
destacando la necesidad de abordar la motivacion intrinseca en el
entorno educativo.

2.Aunque prevalece la idea de completar el semestre como objetivo
principal, existe una minoria significativa que estudia por gusto,
sefialando la diversidad de motivaciones entre los estudiantes.



3.Las metas a corto plazo, como pasar el semestre, y las metas a largo
plazo, como terminar una carrera, son comunes, pero algunos estudiantes
también buscan el desarrollo personal y cumplir sus suefos.

4.La motivacion parental para estudiar es inconsistente, subrayando la
necesidad de fomentar un apoyo constante en el &mbito familiar.

5.La falta de conocimiento sobre habitos de estudio y la ausencia de
horarios dedicados al estudio son areas de mejora identificadas, indicando
la importancia de proporcionar orientacién y promover la organizacion del
tiempo.

En sintesis, el estudio destaca la diversidad de motivaciones y metas entre
los estudiantes, subrayando la importancia de abordar la motivacion
intrinseca y proporcionar orientacion sobre habitos de estudio. Estos
hallazgos ofrecen una base soélida para implementar estrategias educativas
que se ajusten a las necesidades individuales de los estudiantes y
fomenten un ambiente de aprendizaje mas enriquecedor.

CONCLUSION Y RECOMENDACIONES

La presente investigacion sobre los habitos de estudio arroja luz sobre un
aspecto fundamental de la experiencia educativa: la motivacion detras del
proceso de aprendizaje. A través de las encuestas aplicadas, se identifico
una tendencia interesante en la actitud de los estudiantes hacia la escuela
y el estudio en general. La mayoria de los participantes revelaron que
asisten a la escuela por obligacion, lo que sugiere que, para muchos, la
educacién es percibida mas como un deber que como una eleccion
personal. Sin embargo, resulta talentoso observar que existe un segmento
minoritario de estudiantes que realmente disfrutan del estudio y lo hacen
por gusto.

A lo largo de este proceso, se ha aprendido que el aprendizaje no es sélo
una obligacion, sino también una oportunidad para el crecimiento personal.
Cada actividad que se emprende ya sea la lectura en grupo, las tutorias
personalizadas o la creacion de recursos educativos en linea, ensefian
valiosas lecciones sobre la importancia del pensamiento critico, la
creatividad, la toma de decisiones informadas y la gestion del tiempo. A
medida que se comparten estas experiencias con los estudiantes, también
se brindan las herramientas necesarias para superar los desafios
académicos y personales.



A la vista de estos hallazgos, es imperativo que los educadores y las
instituciones educativas consideren estrategias para cultivar la motivacion
intrinseca en los estudiantes, brindando un entorno que fomente el amor
por el aprendizaje y permita a cada estudiante descubrir su propia pasion
por el conocimiento. Asimismo, se hace necesario abordar las barreras
gue puedan estar desmotivando a la mayoria de los estudiantes,
explorando formas de hacer que la educacibn sea méas relevante y
significativa para sus vidas.

Es importante destacar que este proyecto estd estrechamente ligado al
campo de las humanidades, este estudio nos recuerda la importancia de
ver mas alld de las cifras y estadisticas, y considerar la experiencia
individual de cada estudiante. A través de la comprension de sus
motivaciones y la creacién de un ambiente educativo que nutra sus
intereses, podemos ayudar a todos los estudiantes a descubrir el valor del
aprendizaje y desbloquear su potencial educativo al maximo.

Recomendaciones para aplicar el habito del estudio de manera
eficiente:

1.Establece un horario de estudio regular: Dedica un tiempo
especifico cada dia para estudiar. Esto te ayudara a crear un habito y a
mantener una rutina constante.

2.Crea un ambiente de estudio adecuado: Busca un lugar tranquilo y
libre de distracciones donde puedas concentrarte. Asegurate de tener
todo lo necesario, como materiales de estudio, libros y un espacio
limpio y ordenado.

3.0rganiza tu tiempo: Divide tus tareas de estudio en bloques de
tiempo mas pequefios y establece metas realistas. Esto te ayudara a
mantenerte enfocado y a evitar la procrastinacion.

4.Utiliza técnicas de estudio efectivas: Aprende y utiliza técnicas de
estudio como la toma de apuntes, la elaboraciéon de resumenes, la
realizacion de mapas mentales o la practica de la repeticién espaciada.
Estas técnicas te ayudaran a retener y comprender mejor la
informacion.

5.Establece prioridades: Identifica las tareas mas importantes y
urgentes y enfécate en ellas primero. Esto te ayudard a maximizar tu
tiempo y a evitar sentirte abrumado.



6.Descansa adecuadamente: El descanso es fundamental para
mantener la concentracibn y el rendimiento. AsegUrate de tomar
descansos regulares durante tus sesiones de estudio y de dormir lo
suficiente cada noche.
7.Evita las distracciones: Apaga el teléfono movil, cierra las redes
sociales y evita cualquier otra distraccion que pueda interrumpir tu estudio.
Mantén tu mente enfocada en la tarea que estas realizando.
8.Establece metas claras: Define metas especificas y alcanzables para
cada sesion de estudio. Esto te ayudara a mantenerte motivado y a medir
tu progreso.
9.Busca ayuda cuando la necesites: Si tienes dificultades con algun
tema o tarea, no dudes en pedir ayuda a tus profesores, comparfieros de
clase o recursos en linea. No te quedes atascado y busca soluciones.
10.Mantén una actitud positiva: El estudio puede ser desafiante en
ocasiones, pero mantén una actitud positiva y persevera. Recuerda que
cada esfuerzo que haces te acerca mas a tus metas académicas.

Palabras clave: Rendimiento académico, metas, autoestima,
razonamiento, motivacion.



CULTURA PARA EL BIENESTAR

Se conoce que cultura se refiere al conjunto de creencias, conocimientos,
costumbres ideologias que son caracteristicos de cierto lugar y personas
dando a entender que la diversidad cultural es conocer, y convivir con las
culturas que existen alrededor del mundo. En nuestra vida cotidiana
también se manifiesta la cultura en nuestra forma de pensar, de actuar y
de sentir, nuestras creencias, la comida y el arte.

Pero ¢Qué es la cultura?

La cultura es un sistema complejo de conocimientos y de costumbres que
caracteriza a una poblacion determinada y que es transmitido a las
generaciones siguientes. El lenguaje, los habitos y los valores son algunos
de los aspectos que forman parte de la cultura.

La palabra cultura proviene del latin que significa “cultivar”, “labrar” o
“cuidar” y hace referencia a cultivar el conocimiento y la educacion, en el
sentido de la capacidad intelectual que adquiere un pueblo o civilizacién.
La cultura es el resultado de la acumulacién de experiencias y de la
adaptacion a diferentes circunstancias, que tuvo una poblacién durante un
largo periodo. Es la cultura la que garantiza la supervivencia del grupo
social.

La Organizacion de las Naciones Unidas para la Educacion, la Ciencia y la
Cultura (UNESCO) definié a la cultura como “el conjunto de los rasgos
distintivos espirituales y materiales, intelectuales y afectivos que
caracterizan a una sociedad o a un grupo social y que abarca, ademas de
las artes y las letras, los modos de vida, las maneras de vivir juntos, los
sistemas de valores, las tradiciones y las creencias”.

Caracteristicas

La cultura se caracteriza por ser aprendida, compartida y dinamica, es
decir, que se adapta al contexto con el objetivo de garantizar la
supervivencia del grupo social.

La cultura no es algo instintivo o natural del ser humano, sino que es
producto del aprendizaje que incorpora durante toda la vida. Es una
capacidad que lo diferencia del resto de los animales.




La forma de vida en comunidad hace posible la continuidad de la cultura.
Existe una amplia diversidad cultural como tantas sociedades o paises hay
en el mundo, es decir, las diferentes culturas pueden convivir.

Elementos de la cultura

Si bien existen diversas culturas muy diferentes entre si, todas comparten
los siguientes elementos:
» Los simbolos que son reconocibles por toda la comunidad.
e Elidiomay el lenguaje particular.
e Laidiosincrasia, es decir, el modo de ser de las personas.
« El sistema de creencias que le da una direccién a la vida, como la
religion o los rituales.
» Los valores que proveen de un orden social.
» Las leyes que regulan un determinado sistema de normas y sanciones.
» Las costumbres, como el tipo de musica, de vestimenta o de comida.
» Las celebraciones colectivas, como una fiesta patria o el carnaval.
e El avance de la tecnologia que impacta en el desarrollo de la vida
cotidiana.

Tipos de culturas:
Cultura como Pautas de Conducta y Creencias

Una cultura se caracteriza por un estilo y regularidad de conductas y
Reglas de accién. Sin embargo, no todos los patrones de conductas
regulares que se encuentran en una sociedad son producto de elecciones
valorativas: los atascos de trafico se producen pese a que la gente valora
la rapidez y conducir bien. Este patron regular colectivo es también un
efecto perverso agrupado de decisiones individuales racionales, que en su
agregacion producen el efecto contrario al buscado. Finalmente, las
constricciones situacionales (ecoldgicas, econdmicas, de estructuras de
poder, de comunicacion y de division del trabajo) producen cambios de
patrones conductuales independientemente o contrarios a algunos valores
culturales. Un ejemplo clasico es la incorporacién de las mujeres a la
fuerza de trabajo en tiempo de guerra o de emigracibn en culturas
patriarcales Y que enfatizan la segregacion de género.



Las Culturas como Creencias Compartidas y Distribuidas

Diferencialmente Las concepciones subjetivas de la cultura suponen el
caracter compartido de las creencias o significados. Se considera cultural
una conducta que aunque no sea practicada por un gran nimero de
individuos es juzgada como apropiada por una mayoria social. Se ha
criticado la homogeneidad o el fuerte consenso de creencias que esta
concepcién presupone pues, de hecho, las investigaciones en sociedades
simples han mostrado que las creencias o rasgos que son compartidos por
una mayoria de dos tercios son escasas.

Las Culturas como Procesos Organizados, Dinamicos y
Contradictorios

Las culturas subjetivas se caracterizan por estar organizadas en torno a
temas o elementos centrales. Las normas y patrones de conducta, los
valores y las instituciones estan interrelacionados; si uno cambia los otros
también.

Las culturas subjetivas, en tanto que sindromes de valores, no son un
fenébmeno homogéneo y estatico que se imponen a seres pasivos. Las
culturas emergen de la interaccion social, son un producto de
adaptaciones a condiciones pasadas que deben afrontar los desafios del
presente. Siempre hay una tensién entre la cultura, como norma a la que
se tiende, y la practica social.

Ademas, debemos evitar el "fundamentalismo cultural": la cultura no es
una entidad estable, inmutable, inconmensurable. Una cultura no es un
sistema estable y equilibrado, sino que es un sistema en tension, dentro
del cual existen normas contradictorias.

Beneficios para nosotros

Los conocimientos culturales son parte del desarrollo integral debido a que
ademas de aprender técnicas propiamente artisticas, su capacidad de
razonamiento, analisis, comunicacion, concentracién mejora
considerablemente.

Nos ayuda a estimular nuestra creatividad, a desarrollar nuestra
imaginacion, a mejorar nuestra autoestima, a potenciar nuestra memoria y
nuestra concentracién, a conocer nuestro entorno y nuestra historia.



Los estudios sobre la cultura escolar han hecho un gran aporte para la
comprension de lo que ocurre en el interior de las escuelas. El modo en
que la cultura escolar es conceptualizada, sin embargo, puede variar
significativamente.

Este trabajo explora, a partir de un estudio de la bibliografia relevante
desde su difusién en la década de 1970 al presente, los diversos sentidos
que adquiere el concepto de cultura escolar en el campo educativo. Esta
organizado en cuatro secciones. Comienza con una descripcion de las
formas mas comunes de definir la cultura escolar, a continuacién, se
resefian los enfoques tedricos y metodoldgicos en el marco de los cuales
el concepto es construido y utilizado.

En tercer lugar, se presentan las formas en que la informacién sobre la
cultura escolar es organizada por investigadores e investigadoras que
trabajan desde distintos enfoques teéricos. Por (ltimo, se retoman dos
nociones conceptualmente vinculadas, clima escolar y gramatica escolar, y
se las compara con cultura escolar. La informacién presentada permite
advertir la diversidad de enfoques utilizados en el estudio de la cultura
escolar y el frecuente solapamiento con los conceptos de clima y
gramatica escolar. La ambigtedad en su definicién; no obstante, le da al
concepto de cultura escolar una gran potencialidad teérica al posibilitar
multiples herramientas para entender lo que pasa en el interior de las
escuelas.
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Para los estudiantes
Clima escolar

La nocién de clima escolar emergio de la investigacion sobre escuelas
eficaces y se basa en la identificacion de un conjunto de caracteristicas
internas comunes a las escuelas con un alto grado de eficacia. Las
investigaciones sobre los efectos de la escuela en los aprendizajes del
alumnado han sido un tema importante en la investigacion educativa desde
los afios 60. Sin embargo, los primeros estudios de este tipo fueron
criticados por enfatizar excesivamente la influencia de las caracteristicas
materiales de las escuelas y descuidar el comportamiento de sus docentes
y las caracteristicas de la organizacion.

Los alumnos al tener conocimiento de que existen diferentes personas a
ellos los vuelven personas con valores tales como el respeto, més alla de
gue en la escuela se van a aprender materias como matematicas y
ciencias naturales es de igual importante que se implante en ellos
conocimientos para ser mejores seres humanos para la sociedad. Es
conveniente ensefiar a todos a valorar y a relevar la riqgueza de las
diferencias, sea de la cultura corriente dominante, de minorias u otras
culturas.

Es la fuerza que nos ensefa el asombro y nos permite avanzar hacia una
educacion integral. Cuando la educaciéon se limita a la asimilacion d
conocimientos y no se entiende como formacion integral que busca ayudar
a las personas a ser mas libres, juiciosos y felices, se pierde su vocacion
mas importante.

También estd compuesta de reglas y de tradiciones no escritas y normas.
Los valores se refieren a lo que el profesorado cree que es “bueno”,
“correcto” o “deseable”. Reflejan, como dirian, aquello por lo que “vale la
pena luchar”. El personal docente, por ejemplo, pueden considerar que el
respeto por otras personas o que la colaboraciéon son importantes. Estos
valores, que no siempre son completamente conscientes, se traducen en
normas de conducta que funcionan como reglas no escritas estableciendo
el comportamiento considerado deseable.
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Por ejemplo, existen normas —
no siempre explicitas— en
relacién con la vestimenta que
docentes deberian usar, el tipo
de lenguaje a emplear acorde
a guienes son los
interlocutores, y las acciones
que deberian emprender en
relacion con su formacion
continua.

e Mi opinién es

La cultura sirve de mucho ya que tiene varias cosas como valores
tradiciones costumbres arte mdsica lenguaje y algunas personas valoras y
aprecian la diversidad culturar y otras personas tienes opiniones negativas
sobre los aspectos de la cultura. Transformaciones relacionadas con
influencias socialmente culturales, cémo ello: religioso, econémico como
en clase social. En &mbitos de perspectivas de un giro de 180 grados por
el cambio de ideologia sobre los habitos, parte de costumbres que
muestran un concepto de abundancia obtenida de pequefios cambios ya
que empezando poco a poco da el fruto de una buena salud estable y
saludable, con esto nos damos por entender que al hacer cambios de
hébitos podemos mejorar un consumo de expresién como individual o
social.

La nocion de la cultura mas alla de los matices que imponen las distintas
perspectivas tedricas, es una dimension central en el estudio de las
practicas por cuanto es la cultura la que constituye la identidad.

En los dltimos veinte afios, el concepto de cultura, enraizado en una larga
tradicion de estudios antropolégicos, se ha incorporado con mucha fuerza
a la investigacion educativa en el marco de diversas corrientes tedricas. Si
bien la variedad de enfoques que se han utilizado en su abordaje dificulta
su definicién e introduce cierto grado de ambigiiedad, al mismo tiempo,
esa misma diversidad de aproximaciones le da al concepto de cultura.
Para finalizar, es importante sefialar, como lo hace, que méas alla del
indudable valor que tienen para la investigacion y politica educativa las
nociones de cultura, climay gramatica escolar, es necesario evitar el
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riesgo de que un excesivo énfasis en las continuidades y regularidades
que persisten en la escuela haga perder de vista las posibilidades de
cambio y renovacién que estas mismas también tienen. No hay que olvidar
que la cultura tiene un caracter estable; pero también una propiedad
dinamica de renovarse a si misma.
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;COMO SER UN MEJOR ESTUDIANTE?

Muchas veces nos hemos preguntado para que nos sirve el hébito de
estudio, como lo puedo aplicar, la verdad es que este tema requiere mucha
disciplina pero cuando logras resultados son muy satisfactorios habras
notado que valid la pena tanto esfuerzo, este habito es sumamente
importante si queremos ser un mejor estudiante, nos tres multiples
beneficios por lo que te invitamos a que lo conozcas y a que lo practiques.

Hablaremos sobre el habito del estudio, este habito es sumamente
importante ya que no s6lo nos ayuda en nuestra vida académica sino
también en la vida diaria, consiste en que nos ayuda a tener un mejor
desempefio escolar y un mejor aprendizaje.

El no practicar esta costumbre nos puede traer muchas consecuencias
negativas , como por ejemplo al no tener un método de estudio se nos
puede complicar al momento de querer estudiar o de aprender, si no nos
organizamos podemos dejar tareas acumuladas el cual seria un gran
problema ya que al ver todos los trabajos nos puede provocar ansiedad y
estrés, puede afectar en nuestras horas de suefio por no organizar nuestro
tiempo y sobre todo afectar a nuestra productividad escolar asi mismo
como nuestras calificaciones.

El objetivo del habito de estudio es mejorar el proceso que se tiene para la
adquisicion de conocimientos y habilidades escolares, tener una vida
académica organizada y un mejor desempefio académico, todo esto a
través de un enfoque disciplinado, asi como también a través del
desarrollo de practicas regulares de lectura, investigacion, concentracion y
organizacion que permitan maximizar el aprendizaje y el rendimiento en la
escuela.

Para lograr un mejor avance de este habito existen una gran variedad de
métodos y materiales los cuales estan disefiados para ayudarnos con sus
diferentes funciones con la finalidad de que tengamos una comprensién de




un tema, tengamos mejores calificaciones, para poder repasar cosas
importantes, contestar bien un examen o para tener un orden de las
actividades escolares como lo serian los apuntes.

Entre algunos métodos mas conocidos son:

Memorizar, leer y repasar siendo estas las mas utilizadas entre los
estudiantes y siendo utilizadas correctamente nos son de gran ayuda.

PQRAR es un método vasado en lectura principalmente, de sus siglas en
inglés, en espafiol se traduciria como “P” de preview-prever, “Q” de
question-preguntar,”’R” de read-leer, “A” de anwer- responder y finalmente
“R” de review-revisar.

SCRIP es un método complementario de PQRAR, este método esta
principalmente enfocado a la comprension lectora al igual que la anterior
esta tiene sus siglas en inglés por lo que “S” es de summarizeresumir , “C”
de connect-conectar, “R” de re-think volver a pensar,” I” interpret-
interpretar y finalmente “P” de predict- predecir

La hoja en blanco, este método es muy sencillo y como su nombre nos lo
dice se utiliza una hoja en blanco, consiste que en la parte de arriba
coloquemos el titulo y posterior a eso una vez terminada la lectura de
nuestro tema a estudiar lo Unico vamos hacer es cerrar libros, paginas
web, libretas cualquier cosa que tenga el contenido que estamos
estudiando, posteriormente comenzaremos a escribir todo lo que
recordemos con nuestras propias palabras.

cpor qué estudias? ¢planificas tus horas de estudio?

& por obligacién
¢ si
& por gusto
¢ no

c por superacion

L' otros




Los mapas mentales, este solo consiste en hacer un mapa mental con
nuestro tema y sub temas que necesitamos estudiar con sus diferentes
definiciones.

El método feyman , esta forma de estudiar es muy (til para estudiar para
alguna exposicién o presentacion ya que consiste en exponer un tema de
una forma facil y sencilla como si lo estuvieses explicado a un nifio
pequefio, esto nos sirve para comprender mejor un tema de una mas
sencilla con palabras que podamos comprender.

Brainstorming o lluvias de ideas, este nos ayuda para trabajos en
equipos o igual de forma solitario, ayuda para generar ideas y soluciones
para algun problema.

Flashcards o fichas de estudio, es una tarjeta que se utiliza para estudiar
y repasar conceptos, fechas, féormulas, vocabulario o cualquier contenido
que tenemos que estudiar, es un pequefio resumen sobre el tema que se
desea estudiar.

El método cornell, es especificamente para apuntes o notas, cada pagina
se divide en tres partes y cada una de esas partes tiene una funcién
especifica en la parte de arriba se colocara el titulo, en el apartado mas
grande el apunte y la parte lateral se pueden colocar conceptos, preguntas
o palabras clave que se relacionen al contenido del apunte, por dltimo, en
la parte de abajo se colocard un resumen del tema en cual nos sera de
mucha ayuda para estudiar.

Ultimamente estd el método pomodoro, esta nos permite tener un
descanso entre cada sesidn de estudio para que sea menos agobiante,
una ventaja de este método es que se puede combinar con otro.

Resultados:
A continuacién, se mostraran los resultados de una encuesta realizada a
una poblacion de 30 estudiantes del CBTis 265, de 3er semestre grupo C,
donde descubrimos cosas muy interesantes de las cuales hablaremos a
continuacion.
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:Cémo consideras tu icuantas horas duermes diariamente?

aprovechamiento académico?

& bien € Thrs
€ regular € +7hrs
& malo & -7hrs

Experiencia de los autores al aplicar este habito: Cada uno de los autores
puso a prueba este habito durante un mes, segun la experiencia de todos
ellos al principio les pareci6é muy dificil ya que no estaban acostumbrados a
llevar un orden en su dia a dia principalmente en su vida académica , con
fueron pasando los dias trataban de adaptarse a esta costumbre como
mencionaron fue algo complicado ya que por ocasiones dejaban de lado
este habito, de acuerdo a sus experiencias en ocasiones si les facilito
mucho el estudiar y de dieron cuenta de que no es algo complicado
aunque bien dicen que necesitan perfeccionar esta costumbre ya que a
veces cometen algunos errores, y como todo lleva tiempo y disciplina y
saben que con eso cada vez se van a adaptar mas hasta que se convierta
en su dia a dia y se le facilite ya no solo en la vida académica sino en su
vida diaria.

CONCLUSIONES

El habito de del estudio es algo fundamental ya que nos permite tener un
buen desempefio escolar y ampliar nuestros conocimientos ya que al
aplicar este habito de la forma correcta el estudiar serd mas facil y no solo
nos va a traer beneficios en nuestra vida académica sino en otros aspectos
importantes de nuestra vida diaria .En conclusion podemos decir que los
habitos de estudio son un conjunto de habitos de trabajo intelectual que
capacitan a los alumnos para una mas fécil y profunda asimilacién, y
retencion de lo aprendido en clase, ya que a la hora de aplicarlos no
importa el nivel académico .

Palabras clave: constancia, disciplina, un mejor estudiante, estudio.




NUTRIENDO CONEKIONES POSITIVAS

RESUMEN

Las relaciones saludables se caracterizan por la presencia de respeto
mutuo, comunicacion abierta y honesta, apoyo emocional, confianza,
compromiso y reciprocidad. Estas relaciones promueven el bienestar
fisico, emocional y psicoldgico de las personas involucradas, y contribuyen
a fortalecer la autoestima, la satisfaccion y la felicidad en el individuo.
Ademas, fomentan la resolucién constructiva de conflictos y promueven la
colaboracion y el crecimiento personal, ademas promueven la autoestima y
el bienestar emocional. Este tipo de relaciones son fundamentales para el
desarrollo saludable de las personas y su impacto positivo se extiende a
otros aspectos de la vida. (Cayetano, 2023)

Las relaciones saludables (ya sea entre amigos/as, compaferos/as de
trabajo, familiares o en la pareja intima) se basan en el respeto mutuo, la
confianza, la honestidad, el apoyo, la justicia, la igualdad, el respeto a la
identidad individual y la buena comunicacion. (Hernandez, 2021)

Las relaciones sociales saludables son aquellas en las que establecen
conexiones positivas entre las personas, basadas en el respeto, la
confianza y la empatia. Estas relaciones son fundamentales para nuestra
felicidad y bienestar emocional, ya que nos permiten sentirnos apoyados,
comprendidos y valorados por los demas.

Para establecer relaciones sociales saludables es necesario desarrollar
habilidades de comunicacion efectiva, aprender a escuchar con atencion y
a expresar nuestras necesidades y sentimientos de manera clara y
respetuosa. También es importante respetar los limites personales de los
demas y fomentar la reciprocidad en las relaciones, evitando caer en
patrones de dependencia o manipulacién. Al cultivar relaciones sociales
saludables, podemos fortalecer nuestra autoestima, mejorar nuestro
estado de animo y reducir el estrés y la ansiedad. Ademas, estas
relaciones nos brindan la oportunidad de aprender de otros, ampliar
nuestra perspectiva y construir una red de apoyo. (Martinez, 2023)




Este estudio se realizd6 a través de una investigacion experimental y
bibliografica ya que se pudo encontrar y analizar la informacién necesaria
para esta investigacion, este tema se basa sobre las parejas ya sean de
noviazgo, amistad o familiar ya que hay muchas relaciones que no son
saludables y en vez de eso son toxicas 0 malas ya sea para mujeres o
hombres como fisica y mentalmente, también para que las personas
pueden saber como pueden tener una relaciébn saludable y las
caracteristicas que se necesitas para tener una.

Sobre todo, en los adolescentes ya que existen algunos casos en lo que
llegan a tener una relacion amorosa que no soy muy buenas y hay casos
en los que cuando llegan a terminar esa relacibon amorosa, hay una
probabilidad de que puedan llegar hasta el suicidio, por eso es importante
saber tener una relaciéon saludable por eso este estudio o investigacion,
para que no haya mas casos de esos, al igual pasan con los amigos o
familiares, ya que hay casos en los amigos pueden ser mala influencia
para nosotros o nosotras, ya que pueden enviciarnos ya sea a las drogas o
alcohol u otro tipo de vicios y en las relaciones con la familia puede llegar a
ser un poco mala, y eso puede tener efectos en la escuela o en las
actividades diarias que se hacen con tan solo pensar en eso o vivir eso es
un dafio mental es por eso que la investigacion esta encaminada en cémo
podemos tener una relacion saludable para que no afecte en nuestro
rendimiento escolar.

Para construir una relacion sana se necesitan:

1. Quererse a uno mismo sin importar lo que las otras personas piensen
2. Apoyarse uno al otro

3. Tener confianza entre los dos

4. Que ambas personas sean honestas

5. Tener comunicacion

6. Tener en cuenta que no siempre van a estar de acuerdo en algo

7. Tener tiempo para nosotros mismo o que te den tu espacio

8. Y respetar las decisiones de la otra persona

29



Se aplicaron encuestas en el CBTis 265 a estudiantes de 3er semestre, los
resultados arrojaron que actualmente los jovenes que llegan a tener
parejas, normalmente las relaciones son sanas ya que existe respeto entre
ellos, hay una buena comunicacién en la relacién y rara vez llegaron a
tener una relacion toxica.

Promover relaciones saludables tiene muchos beneficios tanto para las
personas involucradas como para la sociedad en general. Aqui se
presentan algunos aspectos positivos:

+ Bienestar emocional: Las relaciones saludables brindan apoyo
emocional, o que nos ayuda a lidiar con el estrés, la ansiedad y otros
desafios emocionales de la vida. Nos sentimos escuchados,
comprendidos y amados, lo que contribuye a nuestro bienestar mental.

* Apoyo mutuo: Las relaciones saludables se basan en la reciprocidad
y el apoyo mutuo. Nos brindan un espacio seguro para compartir
nuestras alegrias, preocupaciones y dificultades. El apoyo emocional y
practico que recibimos de nuestras relaciones nos ayuda a enfrentar
los desafios de la vida de manera mas efectiva.

« Apoyo en momentos dificiles: En momentos de crisis, las relaciones
saludables son fundamentales, brindan consuelo, estabilidad y un
sentido de pertenencia. Nos ayudan a superar obstaculos y a encontrar
soluciones a los problemas que enfrentamos.

En resumen, promover relaciones saludables benefician a nivel emocional,
fisico y social. Brindan apoyo, crecimiento personal y ayudan a enfrentar
los desafios de la vida de manera mas efectiva. Ademas, contribuyen a
nuestra felicidad y bienestar general. Los principios que brindan las
Humanidades tales como: conocimiento de si mismo, autoconocimiento,
vida buena, felicidad, permiten que el ser humano establezca primero una
relacion de respeto consigo mismo y después con los demas.

Promover las relaciones saludables es fundamental para el bienestar
individual y colectivo. Una sociedad en la que se fomenten y valoren las
relaciones saludables tiene un impacto positivo en la vida de las personas
y en la comunidad en general. A continuacion, te presento algunos puntos
de discusion sobre este tema:
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1.Mejora de la calidad de vida: Las relaciones saludables nos brindan
apoyo emocional, social y fisico. Tener conexiones significativas y
satisfactorias con otras personas nos ayuda a enfrentar los desafios de
la vida, a reducir el estrés y a aumentar nuestra felicidad y bienestar
general.

2.Fortalecimiento de la salud mental: Las relaciones saludables juegan
un papel crucial en la salud mental. El apoyo emocional y la
comunicacién abierta y respetuosa nos permiten expresar nuestras
emociones, compartir nuestras preocupaciones y recibir el apoyo
necesario. Esto contribuye a reducir la ansiedad, la depresion y otros
trastornos mentales.

3.Prevencion de la violencia: Las relaciones saludables promueven la no
violencia y el respeto mutuo. Al fomentar la empatia, la comprension y
la comunicacién efectiva, se establecen bases sélidas para prevenir
conflictos y situaciones de violencia tanto en el ambito personal como
en el social.

CONCLUSIONES Y/O RECOMENDACIONES

Las relaciones interpersonales sanas se construyen, requieren dedicacion,
esfuerzo, respeto, confianza y mucha comunicacién. También llevan a
cabo la formacién de una sociedad y la creacién de grupos de normas y
valores que son importantes para la convivencia en armonia de los
miembros y a eso se deriva las caracteristicas de cada grupo social donde
se define el comportamiento bueno o malo de cada individuo. Las
relaciones interpersonales permiten que practigues habilidades de
interaccién social que seran Utiles en la vida, as permitira que establezcas
relaciones cercanas.

En una relacion sana, sus miembros tienen que respetar los objetivos
particulares del otro como el proyecto de vida personal, educativo o
profesional. Puede llegar a haber relaciones toxicas, donde hay
comportamientos agresivos hacia la otra persona que puede llegar a
afectar ya sea mentalmente como fisicamente. Es recomendable que los
integrantes de la relacién o ya sea integrantes de tu familia deben sentirse
valorados y con seguridad al igual que también se requiere limites que se
dialoguen y estén de acuerdo.
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Para poder mantener conexiones saludables, es importante practicar la
comunicacion, la empatia y la resolucién de conflictos.

La comunicacion es la base fundamental ya que puedes transmitir o
percibir conocimiento 0 mensaje a través de la comunicacion puede ser
buena o mala dependiendo del ambiente. Es importante que tu aprendas a
generar confianza y sinceridad para que la otra persona también genere
eso, apréndete a expresar de manera clara y respetuosa para que asi no
se confundan y puedan respetar tus opiniones. También es necesario la
reflexién sobre las relaciones que tienes y que puedes hacer para que
mejores, elegir bien a tus amigos y hasta tu pareja de forma sana y
constructiva.

Palabras clave: Autoestima, crecimiento personal, relaciones
interpersonales.
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LAS RELACIONES INTERPERSONALES
Y NUESTRO DESARROLLO PERSONAL

En este articulo les hablaremos sobre el hébito de Relaciones
Interpersonales. Las Relaciones Interpersonales son vinculos, lazos o
interacciones que se establecen entre dos 0 més personas, en ellas se da
un intercambio de pensamientos, sentimientos, emociones.

Las relaciones interpersonales traen multiples benéficos a nuestras vidas
y en el ambito académico. Por otra parte, el no aplicar el habito de
Relaciones Interpersonales en tu vida diaria puede traer muchas
consecuencias como la soledad.

Nosotros queremos conocer como Son nuestras relaciones en nuestro
entorno, como lo es con nuestros padres, amigos y la sociedad. Y que
implicaciones trae a nuestro desarrollo personal y académico.

Realizamos un total de 30 encuestas a los alumnos del primer semestre
grupo D relacionado con el habito de Relaciones Interpersonales, para
conocer que tanto conocian sobre las relaciones y como son sus
relaciones en su entorno. Los resultados fueron plasmados en graficas.

Nuestra experiencia aplicando el habito de Relaciones interpersonales,
creemos que al principio fue dificil, pero poco a poco fuimos poniéndolo
en practica creando vinculos de compafierismo y amistad. Asi fuimos
fortaleciendo con participacion seguridad nuestro equipo y asi trabajar
intercambiando nuestros pensamientos, ideas, opiniones, experiencias,
propuestas, para tener mejores resultados en las actividades.

A veces en las Relaciones Interpersonales llegan a haber desequilibrio, ya
gue algunas veces nos dejamos llevar por acciones 0 cosas que creemos
que son necesarias para nosotros y asi es como caemos en Vvicios.

Las relaciones interpersonales tienen una gran importancia para el
desarrollo del ser humano y el éxito académico. También son una parte
fundamental en nuestra vida, por lo que es recomendable aplicarlas dia
con dia.




“Muchas personas pasan por nuestra vida, pero solo muy pocas llegan a
ocupar un lugar en nuestro corazén” -(A, Smith)

En este articulo les hablaremos sobre el hébito de Relaciones
Interpersonales. Para iniciar les comentaremos en que consiste este
habito, cuando hablamos de Relaciones Interpersonales nos referimos a
vinculos, lazos o interacciones que se establecen entre dos o mas
personas, en ellas se da un intercambio de pensamientos, sentimientos,
emociones, intereses, necesidades y experiencias. Estas relaciones se
dan en diferentes escenarios cotidianos, como en la familia, los amigos, la
escuela, o clubs deportivos.

Las relaciones interpersonales traen multiples benéficos a nuestras vidas,
debido a que tener lazos sociales fuertes nos ayudan a sentirnos
comprendidos y apoyados, por lo que reduce la ansiedad y depresion,
ademas las relaciones mas armoniosas 0 sanas tienden a causar
personas socialmente mas sanas o0 mejor preparadas para trabajar en
equipo y tratar mejor a los demas. En el ambito académico las relaciones
interpersonales traen multiples beneficios, tener una comunicacion con los
amigos o compafieros de clase nos ayudan a que tengamos con quien
acudir cuando no entendamos alguna actividad, también nos ayudan a que
se establezca una mejor comunicacién entre docente y alumno, lo que
beneficia a la ensefianza y aprendizaje.

El no aplicar el habito de Relaciones Interpersonales en tu vida diaria
puede traer muchas consecuencias como la soledad que puede afectar
negativamente a la salud tanto mental como fisica. Estas personas,
pueden presentar patrones de suefio interrumpidos, presion arterial
elevada y mayores indices de estrés. También puede afectar al sistema
inmunolégico y disminuir la sensacién general de satisfaccion. La soledad
es también un factor de riesgo para el comportamiento antisocial, la
depresion e incluso el suicidio.

También el aislamiento social, que puede derivar en depresion, falta de
autoestima, ansiedad o fobias en todo lo que tiene que ver con actividades
con otras personas.

Ademas, también la persona suele tener problemas de aprendizaje,
atencién y toma de decisiones.
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Esto se debe a que cuando no hay una relacién con el entorno, el cerebro
no recibe los estimulos adecuados y no trabaja de la forma adecuada.

Asi que es muy importante aplicar el habito de relaciones interpersonales
ya que practicar este habito trae muchos beneficios para nuestro
bienestar ya que influyen de manera positiva en nuestra salud mental y
fisica a lo largo de nuestra vida, también trae beneficios en la parte
académica.

El objetivo de este articulo es conocer como son nuestras relaciones en
nuestro entorno, como lo es con nuestros padres, amigos y la sociedad. Y
gue implicaciones trae a nuestro desarrollo personal y académico.
También queremos conocer como son nuestras relaciones si son
estables, si desarrollan en un ambiente pleno. Y como este habito nos
ayuda en nuestro rendimiento académico.

El dia 10 de octubre del 2023 realizamos un total de 30 encuestas a los
alumnos del primer semestre grupo D relacionado con el habito de
Relaciones Interpersonales, para conocer que tanto conocian sobre las
relaciones y como son sus relaciones en su entorno.

Los resultados encontrados se mencionan en las gréficas siguientes: En
el grupo del primer semestre grupo D el 80% de los alumnos mencionaron
que sus Relaciones Interpersonales con sus familias son sanas, mientras
que el otro 20% mencionaron lo contrario.

éLas Relaciones Interpersonales
con tu familia son
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En el grupo del primer semestre grupo D el 63% de los alumnos cuentan
con un conocimiento sobre en qué consisten las Relaciones
Interpersonales, mientras que el otro 37% no tienen ese conocimiento.

éConoces en qué consisten las
jones

onales?

.s
NO

En el grupo del primer semestre grupo D el 80% de los alumnos creen que
las Relaciones Interpersonales son necesarias, mientras que un 10% no lo
considera asi, por otra parte, un 10% de los alumnos no contestaron a la
pregunta.

éCrees que las Relaciones

I s

son 1as?

- =S~ ND MNO
COMNTESTAROMN

Nuestra experiencia aplicando el habito de Relaciones interpersonales,
creemos que al principio fue dificil ya que no nos conociamos mucho y no
teniamos esa seguridad para integramos mutuamente y trabajar mejor
como equipo, compartir nuestras ideas y opiniones, pero poco a poco
fuimos poniéndolo en practica creando vinculos de compafierismo vy
amistad.

Asi fuimos fortaleciendo con participacion, seguridad nuestro equipo y asi
trabajar intercambiando nuestros pensamientos, ideas, opiniones,
experiencias, propuestas, para tener mejores resultados en las actividades
y al mismo tiempo fuimos aprendiendo a socializar e integrandonos a los
demas comparieros, asi creamos un nucleo un mas unido, donde la base
es el respeto mutuo.




De todo lo anterior podemos mencionar que las relaciones interpersonales
tienen una gran importancia para el desarrollo del ser humano y el éxito
académico.

También concluimos que, las relaciones interpersonales son una parte
fundamental en nuestra vida, pues nos ayudan a mantener relaciones
sanas y/o saludables con las personas mas cercanas a nosotros como la
familia, amigos, compafieros de clase e incluso con nuestros vecinos.
Nosotros entendimos que las relaciones interpersonales, nos ayudan a ser
buenas personas, por lo que es recomendable aplicarlas dia con dia.

Otra cosa que concluimos es que las Relaciones Interpersonales tienen un
impacto significativo en nuestra salud mental y en nuestro bienestar, ya
que si tenemos vinculos solidos nos ayudan a sentirnos apoyados y
comprendidos por lo tanto nos proporciona un sentido de pertenencia, lo
que a su vez reduce la ansiedad y la depresién.

Muchas veces en las Relaciones Interpersonales llegan a haber
desequilibrio en nuestras relaciones, ya que algunas veces nos dejamos
llevar por acciones 0 cosas que creemos que SONn necesarias para
nosotros y asi es como caemos en vicios que pueden traer consigo
desequilibrio en nuestras relaciones y afectar a nuestro desarrollo personal
y colectivo.

A continuacion, les daremos algunas recomendaciones para que obtenga
mas informacion sobre el habito de Relaciones Interpersonales
e La Iimportancia del manejo emocional en nuestras relaciones
interpersonales. (2019, julio 23). Universidad del Rosario.
» Equipo editorial, Etecé. (2022, agosto 12). Relaciones interpersonales.
Concepto.
e Yhamel, G. (2021, febrero 27). Importancia de las relaciones
interpersonales. Linkedin.
e Campos, G. (2022, mayo 09). ¢Coémo tener buenas relaciones
interpersonales? Neopraxis
o Consejos para mejorar tu relacion interpersonal. (2021, marzo 24).
HostGator México.

Palabras clave: Relaciones interpersonales, vinculos, habito, desarrollo
personal, ambito académico.
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NO DESEES UN BUEN CUERPO,
TRABAJA EN ELLO

RESUMEN

La actividad fisica regular puede mejorar la fuerza muscular y aumentar la
resistencia. El ejercicio suministra oxigeno y nutrientes a los tejidos y
ayuda a que el sistema cardiovascular funcione de manera mas eficiente,
ademas de los conocidos beneficios fisicos que aporta (reflejados en una
salud 6ptima), también se asocia con la estimulacion de la psicologia, el
aprendizaje, la concentracion y el rendimiento académico de los
estudiantes. Actividad fisica, Ejercicio, Eficiente, Psicolégica, Rendimiento
académico, Energia.

El tener en cuenta que incluir el ejercicio fisico cuenta con multiples
beneficios que se ven reflejados en todos los aspectos de la vida cotidiana.

Aplicado en el ambito escolar, la actividad fisica mejora la funcién
cognitiva, la memoria, la eficiencia y la atencion. Una posible explicacion
es que estimula la circulaciébn sanguinea en los circuitos neuronales
implicados en la funcion cognitiva. El incremento del flujo sanguineo
cerebral libera mas oxigeno en los tejidos del cerebro, se reduce la tensién
muscular y provoca un incremento en la sangre de los receptores
endocannabinoides (moléculas implicadas en la sensacion de apetito, la
sensibilidad al dolor, el humor y la memoria).

Asi como realizar ejercicio tiene muchos beneficios, el pasar demasiado
tiempo en el sillén, pone a los adolescentes en riesgo de sufrir
enfermedades cardiacas, tener la tension alta y sufrir diabetes o cancer de
mama o colon. Algunos de los problemas por llevar un estilo de vida
sedentario son: quema menos calorias (esto hace que usted tenga mas
probabilidades de subir de peso), los huesos se debilitan y pierden algo de
su contenido mineral, su metabolismo puede verse afectado y su cuerpo
puede tener mas problemas para sintetizar grasas y azucares, puede tener
una mala circulacion de la sangre, puede desarrollar un desequilibrio
hormonal.




Cuanto antes se adquieran los héabitos saludables, mejor seran los
resultados. “Si lo hacen, hay mas posibilidades de que sean adultos mas
sanos”.

Conocer por medio de la investigacion y partiendo de la duda por saber
que es el egjercicio, como podria ser implementado dentro de nuestros
habitos diarios, a esto le sumamos el querer saber que efectos
percibiriamos académicamente al poner en practica la actividad fisica, se
llevé a cabo la investigacion en sitios web, recabando la informacion mas
coherente que se necesitaba introducir, aplicando el método cuantitativo
para llegar a conclusiones acentuadas sobre el tema fundamental, con la
informacion obtenida se aplicé una encuesta a una muestra al alumnado
del CBTis 265 para reunir datos convenientes para finalizar la
investigacion.

La encuesta constaba de 14 preguntas, fue aplicada a 30 alumnos (16
mujeres y 14 hombres), donde se pudo llegar a interesantes resultados de
los cuales puede destacar el hecho de que el 8.1 de los alumnos
realmente sabe lo que es el ejercicio y el 0.9 restante no tiene
completamente claro lo que es el ejercicio fisico, igualmente resalto el
poder observar que solo un 6.9% de los alumnos encuestados realiza
ejercicio. Dentro de los tipos de ejercicios que se realizan se obtuvo lo
siguiente:

EJERCICO QUE REALIZAS

correrftrotar ®Edeporte ®calistenia ®Eotro




En el grupo del primer semestre grupo D el 80% de los alumnos creen que
las Relaciones Interpersonales son necesarias, mientras que un 10% no lo
considera asi, por otra parte, un 10% de los alumnos no contestaron a la
pregunta.

De igual manera pudimos notar que del alumnado encuestado el 0.3 dice
tener una perfecta condicidn fisica, el 3.3 una condicion fisica buena, el 4.8
una condicién regular y el 0.6 restante cuenta con una mala condicion
fisica. Sorprendentemente todos los encuestados saben que el ejercicio
aporta beneficios a la salud, pero solo un 4.2% sabe que también se ven
reflejados los beneficios en el rendimiento escolar.

El ejercicio fisico es una actividad planificada,

estructurada y repetitiva, cuyo fin es mantener " &
y mejorar nuestra forma fisica; entendiendo !

por forma fisica el nivel de energia y vitalidad ' |

que nos permite llevar a cabo las tareas

cotidianas habituales, disfrutando activamente /

de nuestro ocio, disminuyendo las
enfermedades derivadas de la falta de -
actividad fisica y desarrollando al maximo

nuestra capacidad intelectual.
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NUTRICION

LA ALIMENTACION SALUDABLE EN EL
AMBITO ACADEMICO

RESUMEN

Una encuesta fue realizada a un grupo de estudiantes del CBTis 265 de
San Jacinto Amilpas para conocer mas acerca de su nivel de conocimiento
sobre nutricion, los habitos alimenticios, el acceso alimentos saludables y
las preferencias entre los grupos de alimentos. Nuestro equipo del 1
semestre grupo “D” se organiz6 para definir el objetivo de esta actividad,
determinando informacion especifica. Seguido de esto, se seleccioné el
formato adecuado, se optd entonces por uno mas accesible a grupos de
estudiantes: encuestas impresas, las cuales en su mayoria contienen
preguntas cerradas y algunas abiertas, con el fin de recopilar informacion
completa y cuantificable.

La relevancia de los resultados esta en la identificacién de patrones y
tendencias en la dieta de los alumnos, las necesidades y areas de mejora,
para después poder implementar acciones efectivas y promover habitos
alimenticios de impacto. Siendo los resultados finales que: los alumnos
aplican un equilibrio entre lo saludable y alguno que otro alimento chatarra,
respetando los horarios de alimentacion, tomando conciencia de los mucho
gue influye en el ambito académico.

La importancia de la alimentacion saludable radica en los beneficios de
proporcionar los nutrientes que el cuerpo necesita para mantener el buen
funcionamiento del organismo, conservar o minimizar el riesgo de
enfermedades, garantizar el desarrollo y crecimiento adecuado.

Sus grandes beneficios como son mantener un peso adecuado, mejorar la
salud cardiovascular, fortalecer el sistema inmunolégico, prevenir
enfermedades crénicas y promover una buena salud mental, pueden
combatir problemas muy comunes hoy en dia, tal es el caso del aumento
del peso y la obesidad, deficiencias nutricionales, debilitamiento del
sistema inmunolégico, mayor riesgo de enfermedades cardiovasculares,
falta de energia y concentracién y afectar negativamente la salud mental y
emocional
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Asi que el objetivo al practicar una encuesta a la comunidad estudiantil es
hacer reflexionar, concientizar y educar a las personas sobre la
importancia de llevar una dieta equilibrada y nutritiva promoviendo habitos
alimenticios saludables para mejorar la calidad de vida y prevenir
enfermedades, ensefiar a elegir opciones nutritivas y balanceadas y
fomentar un estilo de vida saludable desde temprana edad.

La encuesta aplicada consté de preguntas relevantes sobre los habitos
cotidianos que tienen los estudiantes acerca de una alimentacién
equilibrada, grupos de alimentos y su relacién con el ambito académico.

Con ayuda de la profesora Habibe Jiménez Turcott, que imparte la materia
de humanidades, se logr6 identificar el problema: la falta de conocimiento y
conciencia sobre la importancia de una dieta balanceada entre los
estudiantes lo que puede llevar a malos habitos de nutricion y afectar el
rendimiento académico, fisico y mental. Si se implementan proyectos y
tiempos para considerar como estdn actualmente nuestras practicas
alimenticias, entonces se observara una mejora de nuestro saber sobre la
nutricion. Se tomdé en cuenta un grupo de alumnos de 30 personas,
aplicando el método de muestreo simple, garantizando la representacién
equitativa y la reduccion en la predisposicion de los resultados. Al obtener
los resultados, se seleccionaron solo las preguntas que muestran mejor el
objetivo de la aplicacion y se recopilaron los datos numéricos que las
representan.

Aqui el registro ESTADISTICAS DE ALIMENTACION SALUDABLE DEL CBTIS 265
gréfico donde se R "
puede  apreciar
que la mayoria en
un grupo
representativo de
estudiantes
consideraba que
tenia una nutricidén correcta, contestando “si” a una dieta balanceada y
cumpliendo con las 3 comidas recomendadas, claro que la comida
chatarra estaria presente, pero regularmente, teniendo percepcion del
efecto que la alimentacion tiene en la practica de otros habitos y el ambito
escolar, como proveer los nutrientes necesarios para mantener un cuerpo
y mente saludables.

pre o " 5

no o regularmente
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Los resultados
adquiridos
implican reconocer
que las elecciones K-
K L. L. “4flgrayunas antes de
alimenticias diarias i '

: AR unama Due
de los estudiantes PR R bitos?
alimentacign influye en

pueden influir, ya Scademico?
sea positiva 0 negativamente en su salud y bienestar general. Establecer

principios como por ejemplo: consumir una variedad de los grupos de
alimentos ,limitar el consumo de productos procesados, mantenerse
hidratado y evitar saltarse comidas pueden ser clave para mejorar el
rendimiento cognitivo, la memoria y la concentracién, asi mismo puede
haber un aumento de la energia ,evitando la fatiga y el cansancio excesivo,
todo esto con el fin de establecer un estilo de vida saludable y equilibrado
en general a largo plazo, que puede llevarse durante toda la vida
académica y mas alla.

MNOS A
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E’c?nsideras que tienes
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'é s '%mmto consumes
iGHAAEAS veces comes

Los datos estadisticos de este articulo nos permiten poder tomar acciones
a futuro para que los estudiantes mantengan el progreso alcanzado en sus
rutinas diarias, es importante seguir fomentando y reforzando esos habitos,
recordando que cada estudiante es Unico (de ahi la variacion en las
estadisticas) por lo que es importante adaptar las estrategias.

Al evaluar el impacto de la alimentacion saludable en el rendimiento
académico y el bienestar general de los estudiantes se concluye que existe
una cultura o ambiente familiar y/o académico que respalda la alimentacion
saludable, los estudiantes han desarrollado habitos alimenticios sanos y
han logrado mantenerlos, el equilibrio que practican con una alimentacion
saludable y los antojos demuestran que existe una actitud positiva,
evitando restricciones extremas o algin comportamiento de nutricién
desordenada, debido a lo anterior es probable que experimenten
beneficios en términos de bienestar fisico, mental y rendimiento académico
debido a su estilo de vida saludable

Se recomienda explorar sobre temas relacionados como el papel que
tienen los nutrientes esenciales, como las vitaminas y los minerales, en el
funcionamiento del cerebro, estrategias para mantener una alimentacion
saludable durante el estudio, como planificar comidas nutritivas,
recordando, por supuesto, que siempre es importante consultar fuentes
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confiables y hablar con profesionales de la salud antes de realizar cambios
significativos en la dieta.

Palabras clave: Salud, alimentacion, enfermedades, dieta, alimento,
habitos.
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Los habitos saludables son aquellas conductas que tenemos en nuestra
vida cotidiana y que nos ayudan de manera positiva en nuestro bienestar
fisico, mental y social. Determina la presencia de factores de riesgo y/o
protectores rara el bienestar.

Los pasatiempos que utilizan palabras producen de una tal manera un
efecto educativo, ya que supuestamente favorecen al desarrollo de la
creatividad y las habilidades de lenguaje, al mismo tiempo permite que nos
vayamos familiarizando con vocabulario cada vez mas amplio.

En la presente investigacion habla sobre los pasatiempos y humores de los
estudiantes del CBTis 265, cada estudiante tiene diferentes pasatiempos
como por ejemplo algunos les gustan bailar, tocar algin instrumento, hacer
algun deporte, pintar, leer, pero al parecer la mayoria le gusta dormir,
escuchar masica, ver peliculas o series y salir con amigos para distraerse
un rato.

Algunos estudiantes o més bien la mayoria de ellos suelen tener un humor
demasiado bromista ya que les gusta echar relajo con sus amigos
contandoles chiste o haciéndoles bromas para reir un rato.

Tener pasatiempos nos ayuda en la escuela, porque si tuviste un dia
cansado o frustrante hacer algo g te gusta te ayudara a relajarte y a
despejar tu mente para asi poder hacer una actividad de tu escuela como
tus tareas o trabajos.

Si eliges dedicar un poco de tu tiempo libre a involucrarte de manera activa
en algo que te interese, felicidades. jTienes un pasatiempo! Y si aln no
has elegido un pasatiempo, no te preocupes. En este articulo encontraras
muchos pasatiempos muy populares, entre ellos coleccionar, hacer
manualidades, hacer jardineria, hacer reposteria, jugar videojuegos y
viajar, por nombrar solo algunos.

Estos pasatiempos son muy buenos para conectar con tus amigos Yy
familia. Si bien los juegos de mesa y de naipes podrian parecer reliquias




anticuadas en comparacion con todas las opciones tecnoldgicas que hay a
tu disposicion, son mas practicos e interactivos y son perfectamente
adecuados para pasar tiempo de calidad en persona con los demas.

Cualquier ejercicio que te guste hacer definitivamente puede ser un
pasatiempo. Es posible que, para algunas personas, el ejercicio sea un
gue hacer que hacen Unicamente por los beneficios de salud (algo asi
como ir al dentista). Sin embargo, si encuentras una actividad que de
verdad te guste, como correr, montar bicicleta o el yoga, no hay motivo por
el cual no pueda convertirse en tu pasatiempo.

Empieza a dibujar, pintar, esculpir o hacer otra actividad artistica. El arte
es una excelente valvula de escape creativa que también es buena para la
coordinacién 6culo-manual. Tan solo asegurate de no presionarte para
crear la proxima gran obra maestra artistica. Enfécate en cambio en
divertirte y dejar.

Se ha demostrado que los beneficios académicos de practicar algun
pasatiempo son ayudar a los estudiantes a desconectarse de la rutina
diaria en la escuela, evita el estrés, el aislamiento y la vida sedentaria.

Puede favorecer y ampliar nuestros talentos, ademas de ayudarnos a
desarrollar nuevas capacidades fortaleciendo nuestra diciplina vy
creatividad. Hacer un ejercicio como correr, montar bicicleta o hacer yoga
ayuda a mantener fuertes tus habilidades para pensar, aprender y puede
disminuir el riesgo de depresion y ansiedad, al igual que ayudarte a dormir
mejor.

Hacer actividades artisticas tiene beneficios como el fortalecimiento de la
autoestima y la autoconfianza, la reduccion del estrés y la ansiedad, el
potenciamiento de nuestra memoria y el mejoramiento de la concentracion.

Si eliges dedicar un poco de tu tiempo libre a involucrarte de manera activa
a empezar a dibujar, pintar esculpir, etc. Eso es un pasatiempo que te va
ayudar a concentrarte mejor y estar bien contigo mismo. Esto nos va a
ayudar mucho a relacionarte con los demés de una mejor manera.
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Al no hacerlo tendras pocas ganas de hacer cosas y relacionarte de una
mala manera con las personas que te rodean.

Un hobby es una actividad u ocupacion que tiene el fin de entretener a las
personas y pasar un momento placentero y alegre.

A continuacion, te daremos unas recomendaciones de estos:

o Actividades artisticas y manuales

« Conocer nuevos lugares

e Cocinar y aprender a hacer recetas nuevas
e Leer alguna novela

» Jugar ajedrez o algun juego de mesa,

e etc.

Todos estos pasatiempos te ayudaran a quitar el estrés y la ansiedad.
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ARTISTICA

EXPRESATE CON ARTE

Arte: Es toda forma de expresién de caracter creativo que poseen los
seres humanos. Es la capacidad que tiene el hombre para representar sus
sentimientos, emociones y percepciones acerca de sus vivencias y el
entorno que lo rodea.

Formas de expresiones artisticas que al hacerlos un habito nos
traen beneficios personales y académicos:

La musica es una expresion del arte que combina los sonidos en una
secuencia al ritmo de la armonia y la melodia, producen un efecto estético
0 expresivo que son agradables al escuchar. Al escuchar musica se activa
la zona del lébulo frontal, que se encarga de mejorar la capacidad de
concentracion, eleva tu habilidad matematica, y de lenguaje.

Los alumnos con formacidon musical presentan mejor memoria verbal y
pueden favorecer el periodo académico. Se recomienda escuchar musica
relajante ya que ayuda a superar el estrés o ansiedad mientras estudias y
mejora tu estado de animo.

La pintura es un arte que usa pigmentos para hacer representaciones
gréficas, en ellas puede expresarse o comunicar algo el autor de dicha
obra. La pintura ayuda a desarrollar capacidades como paciencia,
perseverancia, concentracion, expresion, y diversién, también ayuda al
cerebro a desarrollarse y desestresarse. A través de la pintura se estimula
la imaginacién, comunicacién y creatividad de los jovenes al igual que el
aumento en su capacidad de concentracion y expresion.

La escultura es una disciplina artistica que consiste en la creacion de
figuras a partir de acciones como esculpir o tallar distintos materiales
ayudan enormemente a las personas a trabajar capacidades de
concentracion, paciencia, perseverancia, disciplina, y creatividad.

Realizar una obra y una escultura con nuestras manos causa un efecto
relajante en el que liberamos mucha tensién, nos concentramos totalmente
en la actividad y esto sirve a largo plazo al momento de estudiar y hace
gue la concentracién incremente.
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El cine es la técnica que consiste en proyectar fotogramas de manera
rapida y sucesiva para crear la impresion de movimiento, mostrando algun
video.

Practicar el hacer cine nos ayuda a relajarnos y distraernos, ser creativo,
superarnos, enfrentar nuestros miedos, ver de diferente manera nuestros
problemas, mejorar nuestra concentracion.

El cine en el proceso de ensefianza-aprendizaje permite desarrollar la
creatividad, estimular la fantasia, aumentar la actividad psiquica y
emocional del estudiante.

La arquitectura es el arte y la técnica de concebir, disefiar y construir
edificaciones que funcionen como habitad para el ser humano ya sean
viviendas, lugares de trabajo, de recreacién o memoriales.

La arquitectura la puedes desarrollar en la construccién de cada proyecto
escolar para poder explotar tu capacidad creativa. La arquitectura entra en
la educacién en aspectos como el rendimiento, la motivacion o la
capacidad cognitiva de los alumnos

La danza es un arte que se basa en la expresion corporal, generalmente
acompafada de mdsica. La danza ayuda a tu corazén, es una gran
actividad para aquellos con riesgos de enfermedad cardiovascular, pérdida
de peso, mejora la flexibilidad, fuerza y resistencia, hace que te sientas
feliz, ayuda a manejar el estrés y la depresion.

En el &dmbito emocional ayudaria mucho para desestresarse de los
trabajos que dejan en la escuela, convivir con las demas personas que lo
practican para estar bien de salud, peso, etc.

El teatro es una de las artes escénicas es decir aquellas que tienen su
lugar sobre un escenario y consiste en la recreacion de una o varias
historias de distintos temas mediante actores, discursos, mdsica Yy
escenografia. El teatro ayuda al desarrollo personal, actuando como una
herramienta de control de la ansiedad y logrando una desinhibicién (perder
la verglienza) que aumenta la seguridad en uno mismo. El teatro ayuda a
los estudiantes en la mejora del lenguaje, de la comprensién y
especialmente de la expresion.

Ahora que ya conoces las diferentes formas artisticas mediante las cuales
puedes expresar lo que sientes, lo que piensas, te invito a que realices
alguna de ellas y veas por ti mismo los buenos resultados personales y
académicos que tiene volverlo un habito y asi notaras la relevancia que
tiene el area artistica en tu vida y lo mucho que puedes representar con
ella.
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