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¢Como superar el duelo por una
relacion que termino?

Por: Lic. Erika Altuve
Psicologa Clinica / Especialista en crisis y traumas
erikaaltuve @gmail.com

No existe una manera especifica de cémo
manejar el duelo que se vive ante la ruptura
de una relacion. Las personas siempre
desean encontrar una férmula magica que
arranque desesperadamente el dolor que
sienten en esa circunstancia.

No hay una forma lineal de pasos a seguir.
Cuando vivimos esta situacion, nos sentimos
como en una montafia rusa emocional. En
algunos momentos sentiremos que vamos
mejorando y en otros, como si retrocediéra-
mos de nuevo, y es exactamente lo que debe
pasar. Entender lo que estamos viviendo,
ayuda bastante, porque cambia la perspecti-
va de como visualizar lo que nos esta suce-
diendo. Mientras mas nos resistamos al
dolor, mas persistira este, ya que nos pone-
mos en la posicion de que es algo en contra
de lo que debemos luchar, por ende, se
intensifica nuestro sufrimiento.

Este tipo de duelo nos lanza a lo mas profun-
do del dolor emocional. Cuando alguien se
va de nuestras vidas, sentimos que las emo-
ciones estan en carne viva y de manera muy
cruda. Es como tener un nervio expuesto al
sol: “Sientimos todo”.

Desde nifios aprendemos que estar triste es
un sentimiento negativo y por eso esta pérdi-
da tiene el impacto que suele tener, cuando
solo es parte de lo que nos lleva a asignar un
sentido a lo que nos sucede.

El duelo por una relacién que terminé puede

r "el mejor regalo en nuestra vida”. Si,
pareceria muy incongruente, verdad? Nos
preguntamos: ¢como pueden decirnos algo
asi en este momento tan dificil y doloroso?
Indudablemente, es mas facil decirlo que
hacerlo!l Es mucho mas facil estar triste,
escuchar muasica melancodlica que nos
recuerde a esa persona, es mas facil mante-
ner el dolor vivo.

La realidad es que esta constituye una
hermosa oportunidad para encontrarnos a
nosostros mismos. Cualquier experiencia
gue nos haga ver como nos estamos presen-
tando ante la vida es una oportunidad para
reflexionar y elaborar un circulo y preguntar-
nos

.Qué es lo que quiero
¢, Qué necesito?

S
-
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Vivimos en una sociedad donde desde el dia en que nacemos se nos inculcan estandares o
parametros a seguir, se nos ensefa el rol que debemos desempefiar; pero nunca nos pregun-
tan qué es lo que queremos?

Cuando estamos esperando a que nos elijan y no lo hacen, estamos poniendo en manos de
otros el poder de decidir. Para expresarlo de una manera mas simple, el pensamiento es el
siguiente: «Me eliges y porque me eliges, yo te elijo también.» Esto es lo que nos ensefan,
esto es lo que nos inculcan y la verdad es que esa no es la forma en que funcionan las relacio-
nes. Esa decision de nosotros seleccionar es robada por el pensamiento de que no confiamos
en la capacidad que tenemos para hacerla. Entonces, terminamos poniendo ese poder en
manos del otro.

Estamos aqui para elegir a un compafiero o a
una compafiera no para que nos elijan. Debe-
mos realizar una introspeccion con respecto a
lo que queremos y preguntarnos: si me coloco
como mi mayor prioridad, ¢qué haria? Si me
defendiera a mi mismo,;qué harfa? Si dejara
de repetir los patrones anteriormente repeti-
dos, ¢,qué haria? Si me amara inmensamente,
¢,qué haria?

Otro factor muy importante es no comparar
nuestras vidas con la de los demas, ya que
esto solo causa sufrimiento, porque nos esta-
mos comnparando con el sistema. Nos han
programado para lograr “ciertos" requisitos en
“ciertas” edades en “cierto” tiempo cuando
esta no es la realidad de la vida.Esta tiene su
curso para cada uno de nosotros y es muy
diferente para cada quien.

Confiemos en nosotros mismos y dejemos de
desear algo diferente. Cuando nos aferramos a
esa relacion que ya termina estamos recha-
zando todo lo que esta sucediendo aqui y
ahora, que es exactamente lo que debe suce-
der.

Los invito a cuestionarse sobre lo que esta
ocurriendo ahora en sus vidas con ese duelo
amoroso que estan viviendo y si esto no los
acerca mas a entender la diferencia sobre lo
que quieren y no quieren en su vida.
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Trastorno por atracon

Por: Lucy Diaz, MSc / Psicdloga Clinica y de la Salud,
Psicooncdloga y Psicéloga de la Obesidad
lucyaimeediaz@gmail.com / @psicologiaysalud.rd

Cuando de peso hablamos, tenemos
que pensar en todas las condiciones
que pueden afectar su fluctuacion. En
el ambito de la psicologia, esto se
caracterizan como los trastornos de la
conducta alimentaria (TCA). Suponen
un comportamiento patolégico frente a
la alimentacion y una obsesion en el
control del peso. Las enfermedades
mas comunes suelen ser la anorexia y
la bulimia nerviosa, sin embargo, otra
que también puede estar presente,
muchas veces sin gque nos demos
cuenta, es el trastorno por atracdn o
comedor compulsivo.

El trastorno por atracdn se caracteriza
por la ingesta de una cantidad de
comida claramente superior a la que la
mayoria de las personas consumirian
en un periodo similar en circunstancias
parecidas. Esto se acompafia con la
sensacion de pérdida de control sobre
lo que se come en ese episodio; es
decir, se siente que no se puede dejar
de comer, o0 no se puede controlar lo
que se ingiere ni la cantidad.

Es importante especificar que no es lo
mismo que comer demasiado de vez en
cuando. Las personas que sufren de un
trastorno por atracon tienen episodios
por lo menos una vez a la semana
durante un periodo de tres meses. A
diferencia de otros TCA, en esta
condicién, no se busca compensar la
sobreingesta de alimentos con ayuno,
exceso de ejercicio, vomito, laxantes o
uso de diuréticos.

Este trastorno esta muy relacionado con el
sobrepeso y la obesidad, ya que la
sobreingesta favorece al incremento de peso.
Por esto, se podria decir que todos las
personas que se atracan, tiene problemas
con el peso, pero no todos sufren de
obesidad. En otro sentido, quienes sufren de
esta condicion presentan una mayor
comorbilidad psiquiatrica, como la depresion,
la cual podria estar relacionada con los
sentimientos de pérdida de control y la
ansiedad, la cual puede aumentar antes de la
persona atracarse y disminuir a medida que
pasa el atracon. d

AR

\
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. Cuales son las senales de precaucion y
sintomas del trastorno por atracon?

La desaparicion de grandes cantidades de alimentos en un corto periodo o la
presencia de envoltorios vacios y contenedores, los cuales indican consumo de
mucha cantidad de comida.

Comer cantidades exageradas de comida.

La sensacion de falta de control sobre la ingesta alimentaria.

Almacenar comida para poder comerla luego secretamente.

Experimentar ansiedad o estrés que solo se libera cuando se come.

No experimentar saciedad, sin importar la cantidad de comida que se consuma.
Comer a pesar de estar lleno.

Comer mas rapido de lo normal.

Comer solo por la vergiienza que se experimenta por la cantidad que se ingiere.

Sentimiento de desagrado consigo mismo, tristeza o mucha verglienza luego del
episodio.

Baja autoestima.

Realizacion de dietas sin éxito.

Fluctuaciones visibles en el peso.

Dolor abdominal y otros malestares gastrointestinales no especificados, como
estrenimiento o reflujo gastrico.

Dificultad para concentrarse.

Aunqgue todavia los investigadores no han encontrado una causa para el trastorno por atracon,
hoy en dia se tiene mas conocimiento sobre los aspectos que influyen en su aparicion y sus
consecuencias. Asi como ocurre en todas las condiciones de salud mental, se podria decir
que este trastorno es el resultado de factores biolégicos, psicolégicos y ambientales.

8 / NutricionAprende




sDonde acudir si me atraco?

El tratamiento para el trastorno por atracéon debe aplicarlo un equipo multidisciplinario que
busque la interrupcién de atracones, la reduccion del malestar emocional y fisico y la pérdida
de peso.

De tal forma, el tratamiento debe incluir:
trastornos de la conducta alimentaria y obesidad. El enfoque con mas evidencia

cientifica para mostrar resultados propone la terapia cognitiva conductual, terapia
interpersonal y terapias contextuales.

g% Psicoterapia con un profesional de la psicologia que se especialice en

Farmacos: dependiendo de la gravedad de la condicién, el paciente podria
+ beneficiarse de antidepresivos que ayuden a regular los niveles de ansiedad y los
sintomas de depresion.

Nutricionista: a través de la educacion nutricional, el paciente puede aprender a
cambiar la relacion con la comida, mantener una dieta balanceada y entender la
importancia de una buena alimentacion.

L]

-

r

Padecer un trastorno de la conducta alimentaria como el atracon, puede traer diversas
complicaciones de salud a largo plazo, por lo que es de suma importancia poder crear
estrategias para su prevencion.

Puntos claves que deben incluirse en el abordaje son:

ePromocioén de alimentacion saludable y actividad fisica, no incentivar el uso de dietas u otros
métodos no saludables para controlar el peso.

eFomentar el desarrollo de una buena autoestima y aceptacion corporal.

eEducacion para como afrontar las presiones sociales de familiares, amigos y sociedad.
eGenerar espacios desde la nifiez donde no se incite a conversaciones o comentarios
negativos sobre el cuerpo de uno mismo o el de otra persona.

NutricionAprende / 9



Tiempos diferentes! Nuevos desafios!

&Cdmo gestionar las

4

en tiempo de crisis?

Maria José Zeballos Burger
Psicologa. Terapeuta holistica.

Ante una realidad incierta, desconocida es natural
que afloren emociones y sentimientos de

inseguridad, miedo, ansiedad, enojo, etc. Sin I’regl'mtate:
embargo, podemos aprovecharla para

desarrollar la resiliencia en nosotros ¢ Qué tengo que aprender de esta
como padres y madres y ensefiarla a situacion? ¢;Qué recurso interno debo
nuestros hijos. Es importante desarrollar para vivir este momento
resaltar que ante situaciones que desde el aprendizaje y la serenidad?
no podemos cambiar, si

podemos decidir como ¢Cual es la intencién positiva de este
vivirlas: ¢desde el miedo acontecimiento que se esta presentando en mi
o desde el aprendizaje vida? ;Qué me toca prender o cambiar?

y el crecimiento?
10 / EnfoqueAprende



Propuestas:

%

9

Educacion

¥

Apovecha este tiempo diferente para
educarte y educar emocionalmente.
Como adultos somos modelos y
referentes de nuestros hijos; ellos
aprenden de lo que ven, el “como”
gestionemos nuestras emociones en
situaciones estresantes o “adversas”
constituira un ejemplo para ellos.

&

Abraza

¥
Sana con-vivencia. Aprovecha para
nutrir afectivamente tus relaciones, tus
vinculos. Abraza, mira a los ojos, di
palabras de contencion, aprobacion y
admiracion a tu familia. Ayuna de
juicios y criticas.

Da Gracias

¥
Te invito a que realices un
diario de gratitud. Invita a
tus hijos a sumarse a la
propuesta. Haz dieta de
queja.

Crea rutina

<<‘ e

Crea rutinas saludables y
flexibles. Improvisa cada dia!

%

Refuerza

RS

Diariamente, identifica alguna
virtud que desees reforzar en los
integrantes de tu sistema
familiar, padres a hijos y entre
hermanos, exprésala.

Realiza las actividades del hogar
en equipo (familia). Respeta que
el otro tiene su forma de hacer
las cosas. Integra la diversidad
que somos, el respeto, la
solidadidad y empatia.

&f

Flexibilidad

7
Sé flexible con el orden y limpieza.
Es importante la higiene en el

hogar, pero en estos tiempos la sala

puede convertirse en un gimnasio,
la mesa del comedor en mesa de
ping pong, la habitacion en una
casa de campana, etc.

Tareas

2

Que las tareas escolares no

sean un atareo!!! Padres o
madres estresados no pueden

ayudar a nifnos estresados.
Témate un time out, respira, da

una vuelta y luego retoma la

actividad.

Sé creativo

o

Enfécate en lo que si
puedes hacer y dale rienda
a la creatividad para
inventar actividades
novedosas.

EnfoqueAprende / 11



Téenicas desahogo emocional eonstructivo:

1 Escritura terapéutica. Escribe sobre tus emociones, tus miedos, temores, ansiedades.
Puedes crear un diario emocional.

Escribe una carta dirigida a una persona que sientas te va a escuchar con respeto y sin
2 juzgarte. Cuéntale como te sientes? Sin reservas. Por qué te sientes asi? 4 Qué podrias
hacer para sentirte mejor?.

Obsérvate en el espejo. Una técnica de desahogo emocional muy eficaz consiste
simplemente en sentarte frente al espejo, céntrate en tu reflejo y pon en palabras tu sentir,
hablate a ti mismo, no olvides tratarte con carifio, con compasion, no ser exigente contigo
mismo, date permiso para llorar si deseas.

Desbloquea el cuerpo. Las emociones se hacen cuerpo y producen contracturas,
bloqueos. Te propongo que tomes un tiempo para hacer ejercicios fisico en casa,
estiramiento, bailar, mover el cuerpo para estar mas flexibles a los cambios.

Rincon de los cojines: habilita un espacio donde adultos, nifios y jévenes puedan
5 expresar el enojo, la rabia y la frustracion. Darles golpes a los cojines, morder un pafiuelo,
respirar profundo pueden ayudar a canalizar esas emociones sin hacer dafio ni dafiar a

nadie.

Respiracion consciente: todos los dias realiza repiraciones profundas, retén el aire unos
segundos, exhalas y luego vuelves a inhalar. Puedes cerrar tus ojos y visualizar algun
recurso interno que desees desarrollar en ti en estos momentos: ¢serenidad, confianza,
flexibilidad?

Vaciado de mente: la tension emocional suele ir acompafiada de pensamientos de todo
tipo: juicios, quejas, victimizacion, exigencias... Elige un sitio tranquilo y relajate. Puedes
utilizar técnicas de respiracion para ir encontrando la serenidad que necesitas. Luego,

7 imagina que las emociones y los pensamientos que te afligen son como nubes. Una nube
negra puede descargar una tormenta pero terminaré pasando. Lo mismo ocurre con las
emociones y los pensamientos, desaparecen si no te aferras a ellos.

Puedes elegir la emocion o el pensamiento que mas te esté afectando, deja que te embargue,
sin resistirte pero sin emitir juicios de valor. Siente sus efectos sobre tu cuerpo y luego,
lentamente, déjalo ir. La técnica de visualizacion “las hojas del rio” es similar, también puedes
probarla.

Con estas técnicas no solo serds mas consciente de tus emociones sino que aprenderas a
notar sus efectos y pondras una distancia que te permita desengancharte de tu vivencia.

Papa, mama reconécete!! Lo estas haciendo muy bien!!!. Humanizate porque no eres un
superhéroe o heroina... eres un ser humano y tienes derecho a sentir, a expresar tus
emociones asertivamente. Educa en respeto, amor, afectividad.

Si sientes que las emociones te arropan, son muy intensas y duran mucho tiempo... no dudes
en pedir ayuda profesional.
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¢Por que la Adolescencia es tan dificil?

Por: Viadimir Tavarez, M. A.
Psicélogo Clinico
vtavarezpsych@gmail.com

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) situa la adolescencia como el periodo de crecimiento
y desarrollo humano que se produce después de la nifiez y antes de la edad adulta, entre los 10y
los 19 afios. Se trata de una de las etapas de transicion mas importantes en la vida del ser humano.
Cuando hablamos de transicion, nos estamos refiriendo a los cambios permanentes de indole
bioldgica, emocional y social, los cuales inciden en la manera de ver la vida, en las personas que
se consideran importantes y en todo lo relativo al establecimiento de relaciones duraderas con
otras personas.

Los adolescentes experimentan modificaciones fisioldgicas que influyen determinantemente en
sus reacciones, las cuales adquieren matices distintos a los usuales. Sin embargo, en muchas
oportunidades, no son del todo conscientes de dichos cambios. Un dia se observan en el espejoy
se dan cuenta de que les crece vello pubico, o de que le salen granos en la nariz, mejillas y frente,
0 de que su voz ya no suena igual.

Los profesores empiezan a notar que algunos de sus estudiantes que llevaban su uniforme
correctamente, ahora prefieren usarlo de forma desalinada, mas corto o con otras piezas que no
son parte del mismo. Si se les pregunta sobre esto, responden que prefieren llevarlo asi, y que cual
es el problema.

Los padres comienzan a observar que sus hijos adolescentes no responden igual que antes, que
les llevan la contraria constantemente cuando se les invita a dormir, 0 que ya no quieres compartir
en la mesa con ellos en la hora de la cena y que ante los cuestionamientos expresan que no les
pasa nada y que los dejen en paz.

Todas estas conductas son tipicas de la etapa de rebeldia, de aquella crisis de la adolescencia
que comienza a notarse a partir de los 12 anos aproximadamente.




Lo que debe entenderse es que los seres humanos, en esta etapa, experimentan diferentes
alteraciones. Entre ellas se observan:

Las de tipo fisico: crecimiento acelerado del pene en el sexo masculino y de las caderas,
gluteos y senos en el sexo femenino.

Las emocionales: establecimiento de opiniones y esquemas de pensamiento contrarios a
los conocidos; estimacion de espacios propios. También es frecuente el que compartan
con amistades en las cuales los adultos no entran porque “no entienden”.

Las sociales: adquisicion de actitudes, creencias, principios mas alla de los establecidos
por los padres; programas de television, géneros musicales y estilos de vestir mas
liberales.

Todas estas alteraciones tienen que ver con el entorno sociocultural en el que se desarrolle el
adolescente. Por igual, debe tenerse en cuenta si la familia le ofrece un ambiente estable que le
permita la busqueda de su propia identidad, por medio de las experiencias vividas, de la guia de
los padres y adultos cercanos y de sus propias decisiones.

Esta etapa es dificil porque en ella se construye el futuro. Muchas de las decisiones que definiran
la existencia se toman en este periodo del ciclo vital. Los factores de riesgo para la poblacion
pubescente son altos. Esto se debe especialmente a que los adolescentes son proclives a probar
cosas nuevas, ya sea por presion de grupo (a la que son muy vulnerables por su alta necesidad
de encajar entre sus pares), o por mera curiosidad. Asi, muchas veces suelen embarcarse en el
consumo de alcohol, tabaco o drogas, 0 en encuentros sexuales sin proteccion o la debida
preparacion.

Por otro lado, para ellos constituye una necesidad el obtener los objetos que les
permitan un lugar preferencial en su circulo de amistades (teléfonos inteligentes,
autos, zapatos deportivos o estilo de vestimenta).

También es muy tipico de esta etapa el bajo rendimiento académico, la desercion
escolar, las enfermedades o conductas de riesgo por su inclusién temprana en la
vida laboral, en ocasiones de connotacion ilegal (mulas, asaltos o robos menores).

Ademas, les resulta muy complejo comunicarse con sus padres porque sienten que
estos no los entienden, que no han vivido su era o que simplemente estan
equivocados en todo los que les pasa.

Para los padres, esto puede suponer un obstaculo importante o un desafio permanente. En la
mayoria de los casos, carecen de las herramientas para exponer sus opiniones y sus intereses
dentro de esquemas que sus hijos adolescentes puedan aceptar, conjuntamente con los maestros
y demas adultos. El adolescente apenas estd desarrollando su capacidad para comprender
conceptos complejos, y a esta edad no entiende la relacion entre una conducta y sus
consecuencias, ni tampoco percibe el grado de control que tiene o puede tener respecto de la
toma de decisiones relacionadas con la salud, o cualquier otra situacion que implique riesgo. Si
consideramos que el trastorno alimenticio anorexia nerviosa tiene sus inicios en la adolescencia,
entenderemos mejor este punto, al igual que la frecuente inmersién en conductas autodestructivas.
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Una familia que no promueva la independencia y el respeto a limites personales, la aceptacion, la
tolerancia y el didlogo continuo entre sus miembros, posiblemente tendra mas problemas con los
hijos adolescentes, pues no podra discernir patrones de comportamiento en los puberes, ni qué
cosas les interesan. A veces, los padres y adultos cercanos desean imponer sus puntos de vista
por considerarlos inmaduros, ignorantes o irrespetuosos, sin llegar a reflexionar sobre los motivos
que desencadenan la conducta rebelde de sus hijos.

La barrera generacional que se impone suele crear diferencias ideoldégicas muy intrincadas, las
cuales solamente se sobrepasan si se llega a acuerdos y se establecen limites claros en todos los
ambitos posibles, siempre tomando en cuenta las opiniones y los intereses de las partes. Debemos
considerar que los jévenes adquieren todo tipo de informacion por medios tecnoldgicos, y que
existen referentes en sus vidas a los que consideran mas importantes, con los que se identifican y
son quienes dictan sus tendencias actitudinales y relacionales: artistas, actores, “influencers”,
modelos, entre otros. Los padres deben lograr permanecer en el radar de sus hijos como fuentes
de informacion, de orientacion y, sobre todo, de comprension, amor y confianza.

En Resumen. ..

La adolescencia es la etapa definitoria de la vida adulta. La importancia de establecer patrones
vitales de disciplina, autoestima, autoconcepto y plan futuro debe constituir la meta a alcanzar por
los padres, quienes tendran que realizar un enorme esfuerzo por ver a los jovenes como personas
independientes, capaces, con identidad propia y con alto sentido de responsabilidad personal y
social al momento de tomar decisiones. De igual modo, deberan comprender y valorar en su justa
medida las alteraciones que forman parte inamovible de la vida humana en la adolescencia. En fin,
deben establecer normas y limites claros, alcanzables y democraticos; propiciar espacios de
independencia y autocuidado, asi como modelos positivos de crianza y destacar las cualidades,
logros y virtudes de sus hijos. De esta manera, ellos podran aprender a discernir correctamente
acerca de cudles son sus prioridades, tomar en cuenta el papel de los adultos en su vida y el
disefio de una existencia plena. En un ambiente como este, el adolescente, con su rebeldia y tipica
irreverencia, se podra convertir en un ser humano completo y feliz.

Referencias Bibliograficas
Organizacion Mundial de la Salud (OMS). 2020. Desarrollo en la Adolescencia. Recuperado de
https://www.who.int/maternal_child_adolescent/topics/adolescence/dev/es/.
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Experiencia de Ia educacion virtual

Estoy estudiando en mi casa y
extrafio a mis amiguitos, a la
sefio, a la piscina de pelota, al
arenero, al patio, al tobogan y
pronto estaremos juntos

en el colegio.

Leonardo (Pre Kinder)

Nivel Inicial

Estoy muy feliz porque me han
dado las actividades del
colegio y también me
encantan las tareas que me
estan poniendo.

Maria Amelia (Kinder)
Nivel Inicial

Mi experiencia en estas clases
virtuales ha sido genial. He tenido
la oportunidad de reencontrarme
con mis amiguitos y mi profesora
sin tener que correr el riesgo de
contraer el virus. Gracias a nuestro
Instituto Leonardo Da Vinci por
preocuparse por Nosotros.
Kamila Betances, Primaria |

Me gusta la clase porque, aunque
estemos lejos, por la via virtual
puedo seguir viendo a mis
compafieros. También porque la
profe siempre esta atenta a
nosotros.

Emilio Fermin, Primaria |
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Me he sentido muy bien con las
clases virtuales. Los profesores
nos estan presentando muy
bien las clases: con mucha
organizacion y de la manera
mas clara posible para que asi
podamos entenderlas.
Elisa Morel.
Secundaria |

Con este nuevo método del
aula virtual Da Vinci me he
sentido muy comoda. Hemos
podido adelantar mucho en
clases y los profesores
siempre han estado
pendientes de nosotros.
Samantha Firpo

Secundaria |

b | e @
Mi experiencia con las clases en linea ha
sido todo un reto. Al principio se me
dificultaba mucho comprender como se
utiliza la plataforma, pero después que
transcurrié el tiempo, lo fui entendiendo.
Esto ocurrié gracias a que los profesores
nos han apoyado mucho; si no
entendemos una clase, con mucho
carifio nos la explican.
Isabela Ventura, Primaria ll

Pienso que los profesores estan haciendo un
buen trabajo ya que todos los contenidos los
exponen con claridad; o sea, no se queda
ninguna duda. También podemos interactuar
con ellos y con nuestros companeros, con los
cuales tenemos mucho tiempo sin vernos.
Ademas, estamos recibiendo pruebas,
practicas, tareas, trabajos como los
hubiéramos hecho en el curso.

Daniela Le6n
Secundaria ll

Con las clases virtuales me siento
coémodo ya que podemos aprender y
al mismo tiempo estar en nuestras
casas. Los profesores explican bien
cuando les preguntamos. Mi clase
favorita es la de inglés.

Juan Sebastian Contreras

Primaria ll .
Me gustan las clases virtuales ya que de esa

manera los profesores pueden responder a
cualquier duda que tengamos. De esta
manera, también puedo interactuar mejor con
mis compaferos y mis profesores, aunque
me da un poquito de nostalgia al no poder
compartir de la forma en que lo haciamos en
el colegio.

Melissa Mata

Secundaria Il
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IColeccidonalas!

APRENDIENDOJUNTOS

Sifienes algo que decimos, alguna inquietud, quieres
parficioar como colaborador o patrocinador en Aprendiendo Juntos
envianos un coreo a
info@aprendiendojuntos.do

Siguenos en (0) @aprendiendojuntossti




EX[I)]BI'iBI]Gia de los padres
S0

re las clases virtuales

'

8. 8.8 8 ¢

La experiencia de las clases virtuales para los pequefios ha sido
retadora, pues en la casa tienen mas distracciones, sin embargo con
las asistencias de las Sefios hemos podido designar tiempos y areas
para cada asignacion. Ellos felices de poder ver a sus Sefios y
amigos en pantalla... (1ero a-b)

Los mayores se sienten mas libres de poder expresarse
virtualmente, con las asignaciones, horas de entregas y tiempo de
participaciéon no han tenido inconvenientes, es como si la clase

fuera personalizada. * * * * *

En este caso la formacion como individuos ha dado Quedarnos en casa
sus frutos, ahora solo de ellos depende su has sido un acto de
desempefio...Agradecida del apoyo que hemos responsabilidad para
recibido como familia en todos los aspectos. nuestra familia ante la

sociedad, pero sobretodo ha

Martha Guerrero sido una oportunidad para

1ero NP compartir, jugar juegos de mesa y ver

3ero y 6to NS television  todos  juntos  comiendo

palomitas de maiz. Mis obligaciones

siempre han requerido de que esté mucho

tiempo fuera de casa y honestamente nunca

habia estado mas de 15 corridos dias ella. Trabajar

todos estos dias en casa me ha dado la oportunidad

compenetrarme mas mi esposay con mis hijos; ver como

se incorporan a la disciplina de la escuela virtual y como

resuelven cada situacion ante los problemas tecnologicos. Ha

sido una gran sorpresa ver lo bien que se han portado ante el

confinamiento, buscando siempre que hacer entre juegos de

video, escuela virtual, horas de lectura y su dedicacion a la musica.

Entre todos hemos cultivado sobre todo la paciencia, la flexibilidad

y la resiliencia. No puedo dejar de mencionar la colaboracion y

disposicion ante los quehaceres de la casa. Mis nifios han sido los

héroes de esta cuarentena y su madre la gran heroina. Aqui no ha
habido lugar para el aburrimiento, pero extrafiamos el colegio.

, Angel Urena
5to. NP y 3ero NS
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Hoy quiero dar gracias al programa del
colegio, “Da Vinci se queda en casa”. Con
este programa inicialmente pensaba que no
iba a poder ser madre, esposa, médico, ama
de casa y ademas profesora, pero con la
ayuda y orientacion de nuestra “Sefio” vi que
si podia desempefar todos estos roles y algo
mas. Nunca me dejaron sola con su ayuda y
su asesoria. Hoy quiero dar gracias
reiteradas a este programa porque
demostraron una vez mMAas que SON unoS
amigos que aparecieron en nuestras vidas
para compartir y ayudarnos en la tarea de ser
padres. Como colegio los encontré por
casualidades de la vida y se quedaran en mi
corazoén para toda la vida.

Bernarda Coronado Agramonte

1. 8. 8.8 8 ¢

Mi experiencia con las clases virtuales
ha sido muy buena porque mis dos

hijos se adaptaron con rapidez y todo
ha fluido muy bien con su
aprendizaje.

Gracias Da Vinci

Eudania E. Nunez
5to NP
6to NS

Pre-Primario NI

El coronavirus llegd a cambiar

nuestras vidas, al punto de tenernos

aislados de los demas para evitar

enfermarnos, pero a pesar de €so, para la

familia Fadul Loépez no fue dificil estar juntos

en la casa, ya que nosotros somos una familia

muy unida y hogarefia. Ademas, fue un motivo para

hacer méas fuerte los lazos familiares. Con relacion a las

clases virtuales han sido una nueva experiencia tanto para

nosotros como para nuestros hijos, gracias a la solidaridad y

entusiasmo de la institucion y de los maestros, los padres hemos

sido el complemento para que el programa de este afio escolar
termine con éxito.

Sr Simén Fadul
‘ 4to NPy 6to y 3ro NS

o~
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Depresion en adolescentes:
Causas y consecuencias

Por: Dra. Laura Pou Ottenwalder

Doctora en Medicina / Especialista en Salud Mental Infanto-Juvenil y
Adultos / Trastornos de la Conducta Alimentaria
dralauritao@gmail.com

Cuando hablamos de adolescencia, muchas veces no pensamos en que los chicos padezcan
trastornos mentales como el de la depresion. Sin embargo, estos pueden presentarse desde la
nifnez o iniciarse en la adolescencia.

¢ Como diferenciamos la tristeza de la depresion?

La duracion de la depresion es mas prologada, puede durar semanas 0 meses.

Sus sintomas son mas extensos que los de la tristeza, lo mismo pasa con su intensidad.

La tristeza es una reaccion normal a un acontecimiento, mientras que la depresion no
necesariamente tiene una causa aparente. La primera desaparece por si sola; la segunda, en
cambio, debe ser tratada por profesionales de la salud mental.

La adolescencia podria resultar una etapa dificil: hay cambios a nivel corporal, hormonal y
cerebral que pueden afectar el aprendizaje, el estado de animo y el comportamiento general.
Durante esta etapa, el cerebro entra en una serie de cambios que se gestan hasta
aproximadamente los 25 afios y que llevan a la madurez.

La mayoria de los trastornos mentales que no han aparecido en la nifiez, podrian hacerlo en la
adolescencia. La depresion no es una excepcion. Si no se les da a los primeros sintomas la
importancia que se merecen, y no se busca la ayuda profesional necesaria, se podria colocar a
quienes los padecen en una situacion de riesgo.

Es importante que exista una relacion de confianza entre
el adolescente y los adultos que lo rodean. En caso de
que se actue de manera critica, se estaria alejando al
joven quien no tendria la confianza necesaria para para
externar lo que le sucede. Por tanto, se limitaria la
posibilidad de buscar la ayuda correcta.

La depresion es un trastorno organico que no mejora
con voluntad. Debe ser tratado y evaluado por
profesionales de la salud tanto del area de
psicologia como de psiquiatria. Es adecuado
que un adolescente sea ftratado por un
profesional que se dedique a grupos
Infanto-Juveniles.

fo



Los sintomas de la depresion pueden ser fisicos, no solo emocionales.
Entre estos se pueden presentar:

‘Hostdad
As%

Ira,
irritabilidad,

inexplicable
beza, espalda,
estomacales)

Q Jcapaoidad

para disfrutar

Falta de

. Dificultad para
memoria

concentrarse

El bullying puede ser un detonante para episodios de
depresion en adolescentes. Este es un maltrato fisico y/o
psicologico deliberado que se da en un ambiente escolar.
Es importante actuar de manera pronta cuando hay
bullying. Las victimas usualmente son nifios mas pequenos
o vulnerables, con una condicion social diferente al grupo:
son mas torpes, no usan ropa a la moda, tienen sobrepeso,
son timidos o muy estudiosos. La atencion no solo debe
ponerse en el nifo que recibe el bullying, sino también en
quienes lo realizan. Muchas veces estos nifios, a su vez,
estan viviendo una situacion de maltrato o bullying o son
inseguros y por eso atacan a los que les parece que son
MAas exitosos.

Es importante la intervencion y validacion de todos los que
rodean al adolescente para poder lograr que un
tratamiento profesional sea efectivo.
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Noviazgo Toxico

Por: Vivian Espinal M.A. / Psic6loga Clinica Forense.
Coordinadora Regional Norte del Depto.De Psicologia Forense.
Catedratica de la Pucmm y la Escuela del Ministerio Publico.
espinalrodriguez@icloud.com

El noviazgo es la etapa en la cual una pareja tiene una relacion amorosa, no formal, cuyo
objetivo principal es conocerse y asi determinar si pasa a otra fase o etapa mas formal como
la del matrimonio.

Las manifestaciones de agresion y violencia que se viven en muchos matrimonios se iniciaron
durante el noviazgo. Es el tipo de relacion que calificamos como toxica. Esta se caracteriza
por las conductas de sumisiéon y dominacion a la que se somete uno de los miembros de la
pareja.

Estas conductas violentas pasan desapercibidas por la persona que la padece y por las
personas que la rodean, debido a varios factores, sobre todo culturales.Uno de los principales
factores que contribuyen con esto es la normalizacion de ciertas actitudes en las relaciones de
pareja. Entre estas se encuentran las conductas de control, las cuales estan muy arraigadas
en nuestra cultura. Se considera que si una persona esta en una relacion de pareja el otro tiene
derecho sobre el cuerpo, las amistades, la vestimenta, y ahora se suma el acceso al mévily a
las redes sociales. Todo esto es mal interpretado y se ve como normal el que uno de los
miembros de la pareja llame constantemente al otro para “saber como y dénde estd”, el que
le prohiba vestirse de cierta manera, le seleccione las amistades con las que puede
relacionarse, se le aparezca en los lugares sin previo aviso y tenga acceso a todo lo
relacionado con sus redes sociales.

Se asocian las conductas de celos
y control con el amor, cuando no
hay nada méas alejado de la
realidad: los <celos solo son
manifestaciones de baja
autoestima, inseguridad y falta de
confianza.

Todos los comportamientos
descritos son tipicos en las
relaciones téxicas, y aunque sean
“aprobados” por la sociedad,

provocan serios problemas
psicoléogicos a quienes los
padecen.
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Existen varios indicadores que ayudan a identificar un noviazgo
toxico, entre ellos se destacan:

Peleas, conflictos y discusiones Violencia emocional y psicolégica. En
constantes. este indicador pueden citarse varias

conductas inadecuadas:

Violencia verbal, caracterizada por | a persona violenta no respeta o
insultos, desvalorizacion, humillacio- desvaloriza la opinién del otro miembro
nes, incluso delante de los demas, de la relacion, esto puede ocurrir

en ocasiones o constantemente. incluso frente a los demas.

*Uno de los miembros de la relacion es
el que atiende todas las necesidades
emocionales y de afecto del otro.
eMinimizacién o no reconocimiento por
parte de la persona agresora de 10s
logros de su pareja.

eProhibicién de hablar sobre lo que
sucede en la pareja con otras personas,
incluyendo familiares.

Violencia fisica: bofetadas, sacudi-
das, tirones de pelo, etc.(Cabe
aclarar que no en todas las relacio-
nes de noviazgo toéxico se va a
presentar este indicador.)

Conductas de manipulacion: la
persona violenta puede utilizar el

chantaje emocional (realmente no Violencia sexual: pueden existir desva-
me amas’, Sl me amaras como lorizacion del cuerpo, comparaciones
dices harfas... o fueras... o deja- con otras parejas, presion para realizar
ras... o me dieras...) para lograr practicas sexuales no deseadas,
sumision, sentimientos de culpa. manipulacion para el envio de fotos,

videos intimos y sexting; por otro lado,
o . amenazar con publicar dichas fotos,
Falta de comunicacion asertiva. videos y/o conversaciones intimas.

Medidas a considerar para salir de un noviazgo toxico:
1. Reconocer que se esta en una relacion insana.

2. Hablar de lo que acontece con los padres, familiares y amigos cercanos para recibir apoyo y la ayuda
necesaria.

3. En caso de que la relacion toxica se esté manifestando en el contexto escolar se debe acudir a los
departamentos correspondientes, para recibir el apoyo y la ayuda adecuada y necesaria (direccion,
depto. de orientacion y psicologia)

4. Buscar ayuda profesional, preferiblemente con un psicélogo o psicologa experta en violencia de
género, para desarrollar habilidades de empoderamiento y autoestima, de construccion de relaciones
amorosas saludables; identificacién de conductas de dependencia emocional (si la hubiere), entre
otras, segun la particularidad de cada caso.

5. Si existen amenazas a la integridad fisica, si ha habido episodios de violencia fisica o la persona que
violenta no acepta el rompimiento de dicha relacion, se debe interponer denuncia en el departamento
correspondiente (unidades de atencion a la violencia intrafamiliar, de género y sexual).
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Chef Lily Oquet oV3P
@cheflilyoquet

Lily Oquet, propietaria y Ghef de Nanook Gabering es egresada. de la
PUGMM de la. carrera Administracion Hotelera, concentracion Alimentos
y Bebidas. Egresada de ST. PTUS Gulinary Institute en Montreal y
Gertificada. en Manejo Higiénico y Gontrol de Seguridad de los Alimentos
por la MAPAQ (Ministere de I'Agriculture, des Pecheries et de
I'Alimentation du Quebec, Ganada).

Esta receta me encanta !"! Por qué? Porque lo Gnico obligatorio
son los huevos, con los demas ingredientes podemos dejar volar la
imaginacion y los antojos. Es KETO y es GLUTEN FREE, esto la
hace aGn mas deliciosa para los que estan llevando este tipo de
estilo de alimentacio o para los que sufren de alguna enfermedad
o infolerencia.

En esta, les indico los ingredientes que me gustan mucho y el
modo de prepararla.

N/, \‘¢
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Keto y Gluten Free "{:
FRITTATA |

Procedimiento:
1.Precalentar el horno a 375F.
2.Engrasar un molde para horno con mantequilla, aceite de
oliva o de coco.

3. Cortar todos los vegetales y el jamon en cortes finos o
cubitos, mezclarlos y colocarlos en un molde para horno en
el que quede espacio para luego poner los huevos sin que
se derramen.

4. En un bowl aparte, batir los huevos, agregarles sal y
pimienta al gusto, cuando estén bien batidos, echar el queso

Ingredientes:
Rinde: é porciones.

-6 Huevos enteros

-V2 Taza de hongos frescos rallado, unir todo bien y agregarlo al molde con los

-' taza de puerro vegetales, mover suavemente para que los huevos cubran
-%2 pimiento morron rojo, toda la mezcla.

amarillo y naranja.. 5.Hornear de 25 a 35 minutos o hasta que el centro del

-2 dientes de ajo finamente molde ya esté cocido. (Si entra un palillo o un cuchillo, este
picados o 1 cdita. de pasta de debe salir limpio o seco).

ajo. L, Recuerde que con esta receta puede usar los ingredientes
-1 faza de jamon picado en que quiera y o los que tenga. Puede usar espinacas, apio,
cuadritos esparragos, cebollas, jamén, tocineta, dos tipos de queso, en
-1 faza de queso cheddar, fin, lo que desee !!.

gouda, o mozzarella rallado. Puede usar esta receta tanto para el desayuno, como para
-Sal y pimienta al gusto. el almuerzo o la cena!!!
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L.a Quinoa, Perfectal

Muchas personas se me han acercado y me
preguntan que como logro hacer la quinoa de
manera que quede suave porque no les queda asi.
Pues aqui les voy a dar el truquito para que
siempre quede deliciosa y suavecita.

El paso mas importante es lavarla siempre antes de
empezar.

Coloque la cantidad de quinoa que vaya a usar

sobre un colador fino y lavela bajo la llave de agua

hasta ver que esta sale clara.

Lo segundo es que por cada racion de quinoa debe

usar dos de liquido. Es decir, a una taza de quinoa,

debe ponerle dos de agua, o de caldo de vegetales |
o de caldo de pollo para agregar mas sabor. \

Pechuga a 13 Parmesana,
(Horneada)

A
u

Tercero, en la olla en que la vaya a cocinar,
agregue una cucharada de aceite de oliva y luego,
agregue la quinoa, muévela y deja que los granitos
se "mojen” con el aceite, revuelve de 2-3 minutos. Ingredientes:
Luego, agregue el liquido de tu preferencia y déjelo ®Riendez 4 porciones.

i
(L = S =ae

hervir, cuando hierva, bajele el fuego y tapela.

Déjela cocinar por 15 minutos. -4 pechugas de pollo sin piel.
. -lcda de ajo en pasta
Luego de pasado este tiempo, apague la llama, pero -2 cditas de orégano.
no destape la olla, déjela reposar sin destapar por -2 cdas de perejil \
5 minutos mas. -2 huevos enteros

Créame, asi tendra la quinoa mas rica y suave que
jamas haya hecho!!

-Sal y pimienta al gusto.

<~ -1 cda aceite de oliva. 3

-1 taza de panko o pan molido si

prefiere.

-%» taza de queso parmesano

-2 fazas de salsa marinara.

-2 taza de mozzarella rallado. ﬂ
g

Procedimiento:

(Precalentar horno a 400F)

1. Secar las pechugas de pollo con papel toalla.

2. Sazonar con la pasta de ajo y luego sal y pimienta.

3. En un plato aparte, mezclar: panko (o pan molido), queso
parmesano, orégano, perejil, sal y pimiento.

4. En un plato hondo batir los huevos.

5. Pasar las pechugas por el huevo batido y luego por la
mezcla de panko, especias y queso.

6. En una bandeja o molde para horno, echar el aceite de
oliva y encima colocar las pechugas, llevar al horno por
20-25 minutos a 400F.

7. Voltear pechugas y poner la salsa marinara y el queso
mozarella rayado hasta que este se derrita.
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6-12 meses
9:00 a.m. - 12:00 p.m.

1-5 anos
7:30 a.m. - 12:30 p.m.
Custodia:
12:30 p.m. - 1:30 p.m.
Tardes Creativas (L):

Horario corrido hasta las

4:00 p.m.

COMPROMETIDOS
CON LA

7:45 am. - 1:30 p.m.
Tardes Recreativas y
Deportivas (L9):
Horario corrido hasta
las 4:00 p.m.

7:40 a.m. - 2:00 p.m.

Tardes Deportivas (L):

Horario corrido hasta
las 4:00 p.m.

Carretera Don pedro, Esq. Calle El Guano, Km. 1,
Santiago, Repo. Dom.

Tel: 809-734-1535 / www.leonardo-da-vinci.edu.do
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