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CONSTRUYE TU
BIENESTAR

“La felicidad aparece cuando lo que
piensas, lo que dices y lo que haces
estan en armonia” Gandbhi.

Los invitamos a leer el presente
boletin con algunas recomendaciones
- | para mejorar nuestra autoestima,
__ autocuidado vy fortalecer nuestras
. relaciones con estudiantes, familia y
amigos.

Cordialmente, Comité de bienestar y
Sistema de Seguridad y Salud en el
Trabajo.

¢Como ser personas vitamina? Consejos para una correcta
las personas vitamina son aquellas que inspiran, PVOteCCi()" solar
promueven, apoyan, ayudan a mejorar a otros, Una exposicion a la luz solar excesiva
comprenden, se comunican efectivamente,§  puede ser peligrosa. La sobreexposicion a
tienen responsabilidad afectiva, impulsan y la radiacion ultravioleta (UV) del sol
llenan de vitalidad y energia. Te contamos puede resultar en quemaduras o puede
algunos aspectos a tener en cuenta para llevar a muchos otros problemas serios
convertirte en una persona vitamina. Pag. 02-03 de salud como el céncer de piel, el

S — envejecimiento prematuro de la piel, las
cataratas y otros dafnos a los ojos y a la

Romperse en ocasiones puede ser doloroso, supresion del sistema inmunoldgico. Te
pero si sanas las heridas pueden convertirse en sugerimos algunos pasos sencillos para
oro. Te ensefiamos una técnica de arte llamada protegerte de la sobreexposicion a la
KINTSUGI para restaurar. Pag 06-07 radiacion UV. Pags. 04-05.
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La psiquiatra espanola Marian Rojas Estape,

’
;COMO SER
PERSONAS .

Yo _hormona del amor, de los vinculos, la calma, la
V . T A M . N A ? Jpaz, el contacto). Son aquellas que son empaticas,

¢

define como personas vitamina a aquellos seres que

contribuyen a la liberacion de Oxitocina (la

entusiastas, brindan seguridad, se alegran con tus

triunfos y los celebran.

CONCENTRATE RERUERZA T

EN EL HOY SENTIDO DEL
Es importante reconocer que se pueden sanar HUMOR

las heridas del do, si t trabaj - ,
as heridas del pasado, si se aceptan y trabajan La felicidad se relaciona con la

en el interior, pero no hay que traerlas al -
percepcion que tengas de las

presente una y otra vez. Aprovechar el hoy, es Py
cosas que te suceden, es una
darse cuenta que hay una oportunidad para , , " w.
. o actitud. Elije reir mas, diviertete
hacer las cosas mejor, centrarse en los grandes . . .
" sanamente, baila, se ingenioso.
>

n d t “, , l t l‘ 7 l’
b PEgaes Claziias, Gl s WalEze, Uil 1 El buen humor ayuda a pensar
M y

sonrisa de las familias y estudiantes y poner en™" " ‘
racionalmente frente a

marcha las fortalezas propias.

ol b

h\

distorsiones del pensamiento.
Mejora el estado de animo

aumentando la sensacion de

gozo, y conlleva a tener una

manera de actuar mas coherente. '

EVITA LA CRITICA A LOS |
DEMAS fn\\ \», /\J X

La queja y la critica constante, activan el estado

de alerta del Sistema de Nervioso Simpatico, lo
- que hace que se produzca mas cortisol (Hormona
del estrés) en el propio cuerpo y en los demas,
ocasionando sensaciones como confusion, enojo,

aumentan las discusiones con otros, lo quefg

- \\Lf\\wl
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algunas veces hace que se alejen.




N v olale
;COMO SER PERSONAS
VITAMINA?

BUSCA

SOLUCIONES. INSPIRA... ix}

Comprende las situaciones que -
_ . Recuerda que podemos influir en los
generan conflicto, pero evita ‘
comportamientos de los otros, con
enfocarte en encontrar culpables. .
nuestras propias conductas y
Intenta resolver por medio de N
. o actitudes; para ensenar a alguien a
acciones claras y que beneficien a _ .
mejorar y a tener buena actitud, es
todos.

m\ N"\\ \N\\ M)V,‘a

ACOMPANA

En los momentos en los que no

necesario que tu primero lo transmitas

en lo que haces.

<t

Gt

puedas ayudar a resolver el problema.‘\ i

Escucha. permanece, y brinda tu FIJATE EN EL
presencia. ABRAZA, un abrazo de pOTENC'AL QUE
minimo 8 segundos libera oxitocina y HAY EN LOS DEMAS

esta contribuye a que disminuya el Enfdcate en las habilidades y valores que

malestar. los otros tienen (Estudiantes, familia,

amigos), motiva a la consecucion de

‘ Y, | “metas y objetivos por medio de una frase

de animo y entusiasta!

jf/w'%, 2
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CONSEJOS PARA UNA CORRECTA
PROTECCION SOLAR ..

Extrema las precauciones

siempre que realices

actividades al aire libre

No exponer a los

menores de 3 afios \ IL

al sol

Limita el tiempo de \ '; zonas del cuerpo
"‘Os
21

Presta atencidn a las

exposicion al sol y mds sensibles

evita la franja de las 12

a las 16 horas Bebe agua con

frecuencia e hidrata tu

piel después de
exponerte al sol.

L}/,
Cada tipo de piel Elige protector solar

necesita una @ adecuado para fu
oroteccion solar fototipo de piel y zona
& ¢ distinta del cuerpo

Revisa tu piel. Ante cualquier Protégete también con
cambio de color , forma o €€\ ropa. Utiliza prendas
tamafio de tus lunares, claras y sombrero para la

consultalo con tu médico. cabeza
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COMO APLICAR EL
BLOQUEADOR SOLAR?

Q

Aplicar un buen
protector solar de
acuerdo al tipo de piel
y a las necesidades,

,\’3’9 | haya o no sol.
J [ |
N

2\
Usar un FPS
A\ igual o mayor
Aplicarlo media hora 7 ¥ s el
antes de la exposicion e
idealmente cada dos Q
horas.
Esparcir el blogueador en

las zonas expuestas,
donde no cubre la ropa y
esperar a que la piel lo
absorba.

Usar protectores

fisicos como
sombirillas, gorros, _5 é

9\(“

sombreros, lentes
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= = EL KINTSVGI

La ruptura es una oportunidad (

Por:Natalia Olaya Diaz *
¥

El kintsugi es una antigua practica japonesa que
consiste en usar oro o plata liquida para reparar
objetos de ceramica, se usa para soldar los
fragmentos, lo que hace a la pieza final mas valiosa,
no solo por la presencia del metal si no porla
singularidad del objeto Cada pieza se mostrara como
un objeto unico e irrepetible gracias a las vetas que lo
hacen tan valioso. (Alvarez 2020)

—

o
En el campo de la psicologia, es la metafora que aluide al afrontamiento y a *

la unicidad, esa parte especial que tenemos los seres humanos gracias a

nuestras fisuras y nuestras heridas (Villora 2019). Posee un concepto

arraigado a la resiliencia (capacidad de afrontar problemas o situaciones).
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MATERIALES PARA
HACER TV REPARACION

02. 03.

Pegamento liquido o Pintura dorada y un
instantaneo. pincel

1- limpiamos muy bien las
piezas de ceramica que
queremos restaurar.

2- Aplicamos pegamento en
. cada una de las partes
- vamos uniendo con cinta para
“ evitar que se despeguen

3- Dejamos que se seque por
mas de ocho horas vy
retiramos la cinta.

4- Con un pincel aplicamos
pintura dorada por cada una de

las grietas de manera uniforme.

ES MOMENTO DE RELAJARTE Y
RESTAVRARTE, RECVERDA QVE
NADA PERMANECE IGVAL PARA
SIEMPRE.

‘comm’ DE BIENESTAR-SISTEMA DE GESTION DE SEGURIDAD Y SALUD EN EL TRABAJO P43, 7



