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Secretaria do Educacon
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AGENDA

Se inicia la reunién con una dindmica de reconocimiento personal y reconocimiento del otro como una persona sujeto de derechos, cada uno de los asistentes
elabor6 un acrostico colocando en cada letra de su nombre una cualidad propia, luego elaboraron una carta para si escrita en tercera persona donde en
primer lugar se agradeciera por lo que ha hecho por su familia, amigos, estudiantes y comunidad en general, luego que se agradeciera por lo que ha hecho
por si mismo, mirando 10 afios atras cuales eran sus suefios y si se cumplieron y actualmente sus deseos en esta nueva etapa de la vida. Esto para
adentrarnos en la tematica del sicologo Leonardo Aja,

Se realizé un importante taller sobre la necesidad de cuidar nuestra salud mental, tomado de la presentacion que hiciera el sicdlogo Leonardo Aja en la
reunioén de orientadores.

Se comentd que la salud mental de las personas es un estado de bienestar en el cual el individuo es consciente de sus propias capacidades, puede afrontar
las tensiones normales de la vida, puede trabajar de forma productiva y fructifera y es capaz de hacer una contribucion a su comunidad.

Debemos prestar mayor atencion a la salud de los adolescentes, los traumatismos causados por el transito, el VIH/sida y el suicidio figuran entre las principales
causas de mortalidad; la depresion es la primera causa de enfermedad y discapacidad. Debemos evitar llegar a la depresion ya que es un trastorno mental
frecuente. Se calcula que afecta a mas de 300 millones de personas en el mundo. Cada dia crece mas este problema al punto que mueren mas personas
por suicidio que por homicidio.

Ademas de la depresion, también es importante el manejo de las emociones que pueden llevar a trastornos de ansiedad que son respuestas emocionales de
miedo/panico/temor que no guardan proporcién o ajuste con los eventos que estan sucediendo. Normalmente se asocia la ansiedad con el estrés y si bien
pueden guardar alguna relacion, se les considera procesos diferentes.

Es necesario afrontar las situaciones y no ser indiferentes frente a lo que ocurre, para lo cual se deben tener en cuenta aspectos como salud y energia,
creencias positivas, técnicas de solucion de problemas, habilidades sociales, apoyo social y recursos fisicos.

Cuatro factores que afectan la salud mental son: los habitos alimenticios no saludables, el sedentarismo, el tabaco y el estrés,

Una dieta abundante en grasas saturadas, pobre en vitaminas, minerales y antioxidantes es un factor de alto riesgo para padecer depresion, los azlcares de
absorcion rapida, no favorecen las funciones de memoria y atencion.

Poco o nada hablamos acerca de los contenidos que ingresan a nuestra mente. Esto es vital, por lo tanto, debemos ser muy selectivos en:

e Lo que leemos.
e Lo que vemos.
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e Lo que escuchamos.
e Las conversaciones que tenemos.
e Eltipo de personas con las que nos asociamos

Finalmente, algunas maximas para que las tengan en cuenta:

“El factor importante y decisivo en la vida no es lo que nos pueda ocurrir, sino la ACTITUD que asumimos ante lo que ocurra”

Francis Likert

“La forma en la que pienses después de una pérdida determinara cuanto tiempo transcurrira antes que ganes”

D. Schwartz

“Las épocas de cambio son épocas de miedo y de oportunidad. Lo que signifiquen para ti dependera de la actitud que asumas frente a ellas”
E. Wilson

Los administrativos Jairo Rico y Yiseth Bejarano preguntan si siempre se va a llevar a cabo la caminata ecolégica en el mes de octubre, la respuesta es que
se puede hacer caminata o una reunién especial para motivar a los demas comparieros administrativos en la semana de receso escolar.

Siendo las 10: 30 am se dio por terminada la reunion.
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