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te agobien la prisa, la falta de descanso, las distancias por reco-
rrer, los temores coftidianos, y tantas otras circunstancias... intenta
afrapar un poco de tiempo para lo esencial.

ﬁ ungue, como habitante de una ciudad tan grande, en ocasiones

sQué es lo esencial? Seguramente requerirds parte de ese momento
que te sugerimos para identificar aquello que en tu vida puede ser bas-
tante importante: los afectos, los valores, las metas, los suenos, las expec-
tativas, el conocimiento de ti mismo(a)...

Cuando se tiene conciencia de "aquella casa interna que poseemos”
nos es mds fdcil y provechoso no solamente hacer cambios oportunos

para sentirnos a gusto, sino tener mejor disposicion para recibir “las visi-
tas” o los "habitantes permanentes”...

Comunicacion Social del [IEMS

Jefe de informacion: Reporteros:

Diserio:
Magdalena Servin Garcia
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En otras palabras, tener concien-
cia de lo que somos y lo que que-
remos nos permite emprender
acciones mds productivas y esta-
blecer mejores relaciones con los

German Contreras Vazquez José Antonio Ramirez Ortega
Jefa de comunicacion grafica: Raquel Bribiesca Caballero
Ma. del Carmen Garrido Gonzélez Marisela Rafael de la Cruz
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Si deseas evitar situaciones pe-
nosas en la escuela, en tu fa-
milia o ante tu novio o novia por
causa de la impuntualidad o el
manejo equivocado del tiem-
po, te tenemos unas sugerencias
practicas:

=\
Fijate objetivos diarios.

Esta herramienta te permitird ser

Cumple un itinerario.
Asi aprovecharas el dia para todo:
escuela, trabajo, familia y diver-
sion.

Olvidate de los “10 minutos
de tolerancia”.

No te satures de actividades.

En el siglo XIV aparecio el

primer reloj mecanico.

Dale prioridad a las mas necesa-
rias e importantes.

jvidad, Einstein demostro que

Si puedes delegar En su Teoria de la R.elat Je 1a luz, ¢l tiempo transcurre
responsabilidades, jhazlo! si se viajaa la velocidad r‘;dt o r’n el per cibido por una
a
: is lentamente, comp snmovil.
Aprende a decir {NO! mas persona que permanezca inmovi
| v
Es normal si algunas veces no —— —_ ] . 1 primer
puedes asistir a fiestas o reunio- 4 mil afios se invento en Egipto el prin
Hace o podia medir el
nes. reloj solar, el problema es que no p
Los momentos son irrecupera- tiempo por las noches.

bles; no te dejes presionar. ‘ l
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¢QUE MEJORAR EN EL IEMS?

ara que el IE
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de los mi mantenga
mi suU co
por meJ-Orarz:‘:"OS dela COmunidale:;{ame evolucién, es vali
de algunos plqn? ﬁefe'e"*e dla infreuesnel Ifnsmuh sobre las fortalezas y o la opinién
eles emiti vctura ed . alezas
ieron sus ¢ educativa y los as
omentari .En esta 4 pectos
0s ocasion, p
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s
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profesor: Carlos Joublanc
Materia: Computucién
plantel: \ztapalapd 4

fortolezos:

1 Modelo educativo.
petencios.

Trabajo por com

torio.

lué mejorar:
tolociones Jefinitivas poro gsta prepord

“[onstruir 108

zette Gonzalez

profesor: Li
Materia: Fisica
plantel: GAM 2

Fortolezes:
—V\ode\n educativo.

2 _Plonto docente c0paz.
isposicidn @ crear.
(Jué mejorar:

ar mds ngiogo 0 proy
_fomentar 10 ntegracion In

ectos de ivestigoidn.
terdisciplinario.

fortolezes:
Lquipo de computo en
Sopvicio de lnternet.

buenos condiciones.

lué me\omrz
(onsuttar o108 profesores cobre o compr
de cubrie odecuadamente sV (ecesidodes y

o de equipo 0 materioles, o fin
\as de los estudiantes.
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fortalezos:
_fase laboral de los maestros.

_|os prestaciones de ley con los que 5¢ cuentan.

(Jue mejorar:
“(rgonizar y apoyor mas la practic
Promover qué cado m‘(egron’(e e

5US GOﬂ'\pPOﬂ'\lSOﬁ,

o de distintos d?ﬁortes
de lo comunidod It § asuma formolmente

Profesor: Mlguel Angel Reyes

Materia: ! Quimica
Plantel: Alvaro Obregon 1

Fortolezos:
(ubiculos adecuados par profesores.
(lué mejorar:
MNayor cupucl’mcmn
V\ns compromiso por porte

en genem\

para los maestros de deportes.
Je los dicectivos de areay de los trobojodores

Profesor: Metzi Gomez

Materia: Quimica
Plantel: Magdalena Contreras.

Fortalezos:
Profesores con
_(onvivencio armonica

buen nivel academico.
en el plontel.

(ué mejorar:
zar el Dia del |EMS.

_Reorganizar &
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obre el escenario y frente a un publico, no todos para algunos tedricos ¥ docentes, la etlsfecurso
podrian mostrar la seguridad y el talento nato del teatro en la escuela es un exc.;ele‘en .
que Pedro Maya Carredén y Daniela Herndndez formativo al permitir que los estudianies:
Lopez, estudiantes del plantel Ofilio Monfario, Tialpan «Desarrollen su creatividad. TR
2, reflejaron al representar un sketch del escritor y dra- .Aprendana expresar sus emocionesy a ap
maturgo Emilio Carballido. charlas en el escenario. crmen la seguridad
«Eleven su autoestima y reafirm
Si bien al inicio de su actuacion las gradas dispues- en si mismos. . de hablar en poblico.
tas en la Casa de Cultura de Tlalpan estaban lienas, «Desarrollen su capacidad de D
conforme el espectdculo avanzé los demds asisten- -Reflexionen sobre los conﬂlct.os que los A
tes se arremolinaron alrededor del escenario. Pedro «Mejoren su manera de trabajar en €quipo.

y Daniela habian robado la atencién del publico.

Los aplausos resonaron al finalizar la presentacion.
Abajo, fras bambalinas, los actores aceptaron que
los nervios no los abandonaron en ningln momento,
pero gracias a los consejos de su profesora Moénica
Peralta Zagal, académica de Lengua vy Literatura,
pudieron actuar sin mayores contratiempos.

En opinién de Pedro Maya los jévenes deberian acer-
carse a este tipo de actividades, porque los bene-
ficia de diversas formas; al alejarlos de conductas
destructivas y de vicios que amenazan su salud: “Ac-
tuando te olvidas de todo, eres el personaje y pien-
sas como €l, te liberas del estrés...”, comentd Pedro.

Para Daniela el taller de teatro no solamente es una
materia mds sino que “te forma integralmente, te da
mds seguridad, te vuelves mas sociable. Es como una -
terapia”. Ademds senald que a partir de este taller se Varias de las culturas prehispanicas
siente mds capaz al exponer o mostrar sus puntos de también incluian el teatro como parte
vista en clase. de sus ritos sagrados.
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Tips para terminar)

Si los tacos al pastor, el raspado de “chamoy” y hasta una

emocién ponen en jaque a tu estbmago, en este articulo en- - - e ;
contrards fjps e informacion que te seran de gran utilidad para Para la g;i_lstl'ltlba

solucionar los conflictos entre 10 y tu sistema digestivo. g
1)

uxiliar en el trata-
e la gastrifs. Es
oﬂfo, Sé|J

¥

"¢Gastritis, yo?" ¢Qué puedes hacer?

Ademds de recibir un tratamiento :.

con antidcidos y otros medica- - nec

las bebidas alcohdlicas alteran las 8 mentos que reducen la acidez es- = cruda

propiedades de la capa que recu- || tomacal, te recomendamos hacer I vaso de
|

Generalmente, el hacer corqjes, el
consumo de alimentos irritantes y

bre tu estbmago, dando paso alo  un cambio de tus hdbitos diarios,
que hoy dia se conoce como dis- no sélo en lo relacionado con la
pepsia o gastritis, cuyos sintomas  alimentacion, sino fambién en lo
incluyen acidez, inflamacion, ndu-  referente a tu actividad fisica.
seas y pérdida de apetito.
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magina que al otro lado del espejo estds frente al amor de tu vida; ahi mismo tienes un trabajo increible, te
diviertes en grande y logras el éxito. Ahora detente a pensar en los obstdculos que hay en el camino hacia
tus suenos; tal vez se trata de problemas de tu infancia, inseguridades, prejuicios, decepciones o frustraciones.

(Ya sabes hacia dénde No es una moda pasajera, tampoco JLQuieres saber mas al

va todo esto? es una oferta sacada de los infomer- respecto?
ciales, es una opcidn que te ayuda :
Sigue leyendo... a ganar sin dejar de lado la respon- -
sabilidad con tu entorno. Se trata de  Echale un ojo al sitio http://www.
(Te da miedo seguir rescatar del olvido atu nifiointernoy  coachingparajovenes.com/el-

regresando la pelicula? fraerlo al presente para transformar codigﬁﬁ'muraiydescubre como
(Prefieres todo lo que tu existencia; en pocas palabras, re-  cambiar el rumbo ahora mismo.
hay frente a ¢i? programar tus emociones y quitar tus </
miedos, lo cual te ayudard a tener
Es momento de poner manos ala mejores relaciones y a detectar las
obra y rescatar todos tus deseos; oportunidades (algo bdsico si quie-
es posible hacerlos realidad si ya res convertirte en lider y actuar sin
tomaste la decision de compartir  depender absolutamente de nada
lo mejor de ti con el mundo. jDe nide nadie).
eso se trata el coaching

Imdagen tomada de: learningisgrowing.wordpress.com
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