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Cuando experimen-
tas una desgracia,
0 cuando otra per-

B sona te hace un
¥ mal, o cuando te

encuentras a ti mis-
mo en condiciones
dificiles, pue-
des escoger ser
una victima.

Puedes escoger
pedir simpatia y
sentir pena por ti
mismo.

Puedes elegir sen-
tir comodidad en
saber que alguien

mas es responsa-
ble por tus proble-
mas, O...

Puedes escoger
levantarte y seguir
adelante.

Puedes rehusarte a
permitirte ser una
victima.

Otros pueden lasti-
marte.

Las circunstancias
pueden trabajar
contra ti.

La tragedia puede
venir a ti.

Y nada de esto sig-
nifica que debes
consentir ser una
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victima.

Elige triunfar a partir
de la tragedia. Elige
hacer que cada derrota
sea una temporal en el
camino a una victoria
final.

En lugar de volverte
habil quejandote y jun-
tando excusas, vuélve-
te habil en adaptarte y
convertir aun las cir-
cunstancias mas difici-
les a tu favor.

Cada oportunidad de
ser una victima es tam-
bién una oportunidad
para sobreponerte y
seguir  adelante.
camino que elijas de-
pende siempre de ti.

http://www.reflexiones-jarecus.com

ORACION DE
LA MANANA

En el sifencio

de este dia
que nace vengo a pedirte
paz, sabiduria y fuerza. Hoy
quiero mirar al mundo con
los ajos llenos de amor.
Ser paciente, comprensivo,

humilde, suave y bueno

~ COMPOSICION
&p, NUTRICIONAL
S

MEJORA TU CONEXION LABORAL

=
. =, El ejercicio que

= presentamos a
~ 7 continuacion te

“=ayudara a me-
jorar tu conexion entre tus
emociones y tu trabajo. Fija
un objetivo laboral para los
proximos meses que en
alguna de sus caracteristi-
cas, cumpla con estos
parametros de gratificacion
que pueda hacerse efectivo
(no sdlo ideal):

+ ESPECIALIDAD: Esa
meta tiene que ser limita-
da, poco general y rela-
cionada con tu actividad
laboral. Puede ser una
organizacion creativa de
tus elementos de trabajo,

una presentacion ante tu jefe
sobre algun objetivo de carac-
ter organizativo o un logro per-
sonal que te permita un avan-
ce en el trabajo (terminar los
estudios).

+ MOTIVACION: Este propdsito
debe sustentarse en un mévil
emocional que no sblo sea
‘quiero que este trabajo deje
de aburrirme”:podria orientar-
se en una mayor capacitacion,
una mejor comunicacion con
tus comparieros, la posibilidad
de un cambio de tareas, etc.

+ FACTIBILIDAD: Si el objetivo
es especifico, tiene que ser
posible de cumplir de acuerdo
con tus recursos, tu tiempo y

200g de fresas aportan...
Calorias................. 66

g Vitamina............... 207%

Hierro. ... ... 17%

Acido Folico............. 15%

Vitamina B6................ %

Manganeso............... 8%

las caracteristicas de tu traba-
jo. Si no, tendras un desenlace
frustrante en lugar de una gra-
tificacion.

+ VALORACION PREVIA: Ima-
gina como te sentirds cuando
esa meta esté cumplida. No
aguardes sélo los resultados,
proyéctate mentalmente hacia
ese logro que es, a la vez, per-
sonal y laboral.

+ TIEMPO LIMITADO: Fija una
fecha limite para la concrecion
de tu objetivo. Calcula en
cuantos meses deberia empe-
zar a rendir frutos. Es la Unica
manera de no aplazar las co-
sas.

Fuente: Revista Salud Alternativa







LUZ EN UNA
LATA

Hay un apagén 'y
tu linterna no tiene pilas.
Prueba esta solucién: haz
un orificio en la parte supe-
rior de una lata de atun en
aceite, y enrolla una tira de
periddico de 15 por 5 centi-
metros para formar un pabi-
lo. Inserta éste en el orificio
hasta que queden dos centi-
metros afuera. Espera a que
el pabilo se impregne de
aceite y luego enciéndelo
con un fésforo. “Tu nueva
linterna de aceite ardera
durante casi dos horas’,
afirma Creek Stewart, pro-
pietario de Willow Haven
Outdoor, una escuela de
técnicas de supervivencia
situada en Anderson India-

na. “Y como el atin se man-
tendra en buen estado
podras comerlo después.

UNA VELA CON
= = UN PROTEC-
& TORLABIAL

¢ Tu coche se atasco, esta
helando y no tienes calefac-
cion? “Te sorprendera saber
que una vela puede elevar
algunos grados la temperatu-
ra de un espacio pequefio...
y salvarte la vida”, dice Ste-
wart. Quitale el hilo a un
tampdn y, con un clip, insér-
talo en un tubo de protector
labial. La cera de éste hara
que tu vela improvisada arda
sin apagarse. Enciende Ila
punta del hilo para crear una
vela que arderd durante
horas. Para evitar que el tubo

de plastico se queme, hazlo
girar a medida que el pabilo
se vaya consumiendo.

‘BRASCARILLA”
ANTIHUMO

| B

= Si hay un incendio
y el aire se llena de humo,
cubrirte la nariz y boca con
una copa de brasier evitara
que entren a tus pulmones
particulas nocivas, dice Ste-
wart. Casi todas las copas
tienen el tamafo perfecto
para este uso, y puedes
atarte las correas del brasier
alrededor de la cabeza para
mantener las manos libres.
Una vez que te hayas puesto
la “brascarilla” busca rapida-
mente un sitio seguro.

Articulo de Reader’s Digest tomado de Outside

© 'REVOLUCIONARIO TRAS-

PLANTE CARDIACO

: Expertos del
i W Hospital St
\ =8 © Vicent's'y del

Instituto<-de
Investigacion

Cardiaca- Victor Chang; en
- Australia, -han - desarrollado

unatécnica - que - permite
‘resucitar’--corazones - que

: -han - estadosin - funcionar

TRES HERRAMIENTAS DE SUPERVIVENCIA

durante 20 minutos y tras-
plantarlos a ‘los pacientes.
El-revolucionario - método
ampliara el numero de cora-
zones -aptos para- un tras-
plante; pues hasta ahora se
realizan con organos. laten-
tes extraidos de pacientes
con-muerte cerebral.

La nueva tecnica- consiste
en fomar un corazon que ha
dejado de latiry revivirlo-en
uha magquina-heart-in-a-box
(corazén en una caja), que
mantiene el 6rgano caliente
y-restablece su latido. Gra-
cias - un-fluido nutritivose
reduce el dafioal-musculo
cardiaco. El-organo puede
permanecer-en la-maquina
mas-de cuatro horas, hasta
que se hace el trasplante. El
procedimiento se esta pro-
bandoen todo-el-mundo-y
podriasalvar -hasta -30%
mas de vidas de pacientes

... Que-estan a la-espera de un
- -donante.

$

3. [ LIMPIA TU
Tl cEREBRO
77 DE IDEAS ¥
PENSAMIENTOS
TOXICOS




DIEZ RAZONES PARA FOMENTAR EN
TU HIJO EL GUSTO POR LA LECTURA

1. Mejorara su escritura y aumentara su
dominio del idioma.

Mejoraré su capacidad de sintesis.
Despertara su imaginacion

Conocera muchas épocas y lugares.
Mejoraré su salud mental.
Enriquecera su vocabulario.

Elevara su nivel cultural.

® N o oA W N

Mejoraré su capacidad de anélisis.
9. Disminuira sus faltas ortograficas.
10.Mejorara su comprension de lectura.

Fuente: www.superpadres.com

Existen diferentes formas de preparar a
nuestros hijos para el futuro. Podemos lo-
grarlo de una manera divertida, mediante
actividades que ellos disfruten, como apren-
der a esquiar, bailar, judo o nadar. En cual-
quiera de ellas se veran obligados a seguir instrucciones
para obtener los objetivos deseados Yy a relacionarse
con otros nifios de su edad. Asi aprenderan a incorporar
mas disciplina en sus vidas y a trabajar en equipo.

Si la pregunta: “;Qué tal te ha ido
en el colegio?” queda zanjada a
menudo por tus hijos con un escue-
to “bien” y te quedas con las ganas
de saber algo mas, prueba con es-

DIEZ PREGUNTAS PARA SABER COMO
LE HA IDO A TU HIJO EN EL COLEGIO

(Para nifios de 3 a 10 afos)

tas técnicas:

8.
9

¢ Has descubierto algo interesante hoy en el colegio?
Si mafiana pudieras ser el profesor, ;qué harias?
¢ Qué clase ha sido la mas entretenida?

Si pudieras cambiarte de sitio en clase, ¢ con quién te sen-
tarias?

¢ Has hablado con algiin compafiero nuevo?
¢ Qué ha sido lo mejor del recreo?

Si tuvieras una varita magica, jharias desaparecer a al-
guien de la clase?

¢Ha ocurrido algo divertido? Cuéntamelo
¢ Qué te ha gustado mas de la comida de hoy?

10.Dime qué cosas cambiarias del colegio si el genio de la

lampara te concediera tres deseos.

Fuente: www.aulaplaneta.com
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