‘La vida en positivo’, una
jornada de Recicla-Alicante

El Departamento Psicoldgico traera a ocho ponentes el
sabado 12 de marzo para ofrecer interesantes charlas

El Departamento de Psicologia de
Recicla-Alicante pone en marcha
para el proximo sabado 12 de
marzo el | Encuentro ‘La vida en
positivo’. Se trata de un evento
en el que participaran ocho perso-
nas, como psicélogos o médicos
entre otros, que dardn pautas a
seguir para ayudarnos a tener una
vida emocional més saludable.

La idea surgi6 “un dia en el traba-
jo comentando el tipo de vida que
Ilevamos, cada vez con mas estrés
y responsabilidades, a los que se
afiade las dificultades econdémicas
que hay en un gran ndmero de la
poblacién”, afirma Sofia Cerezo,
responsable del Departamento de

E,I encuentro es el
sabdo 12 de marzo

de 9:00 a 21:00
horas en el Auditorio
La Lonja de Orihuela

Psicologia. “Siempre tenemos
tiempo para todo: para el trabajo,
para la casa, para la familia... eso
esta muy bien, pero nos olvida-
mos de nosotros mismos. Nos
olvidamos de buscar tiempo para
nosotros y hacer lo que nos gusta
durante un ratito, y si puede ser
al dia, mejor”, continta Sofia
Cerezo. De ahi que se haya pen-
sado en esta jornada que consta

Articulo de opinion

Perplejidad

Mauricio Garcia

de ocho conferencias y en las que
alguna de ellas habra “alguna
dinamica o ejercicio para hacer”,
continla Sofia. Este primer
encuentro serd el proximo sabado
12 de marzo en el Auditorio La
Lonja de Orihuela en horario de
9:00 a 21:00 horas.

Durante todo el dia, los ocho
ponentes que participan ofreceran
interesantes charlas con las que
podremos aprender algunas técni-
cas para llevar una vida mas posi-
tiva. Entre otros temas se hablara
de risoterapia, del poder de la
sonrisa, de la enfermedad y la

EFER

Febrero 2016 Boletin n° 33

felicidad, de lo que necesitamos
para tener una vida positiva o,
entre otras, de cdmo calmar la
mente.

Los interesados en asistir tienen
que dirigirse a nuestra web en
www.reciclaalicante.org.

Al final de la pagina principal hay
un link titulado ‘La vida en posi-
tivo’. Al pinchar, se puede ver la

hoja de la inscripcion que habra
que imprimir y rellenar. Junto con
el resguardo del banco o caja del
pago realizado, se reenviara todo
al correo inscripcion.recicla.ali-
cante@gmail.com.

Durante toda la semana anterior
al evento se enviaré un correo con
datos de la jornada y de ubica-
cion.

Déjenme que comparta con ustedes mi perplejidad con la noticia
que invadieron todos los medios audiovisuales de nuestro pais el
final del mes pasado donde Europol alertaba a la sociedad europea
de un hecho inconcebible: hay aproximadamente 10.000 menores
refugiados o migrantes en paradero desconocido. Nifios y nifias que
han desaparecido en Europa y que en estos momentos pueden estar
en cualquier sitio del mundo, si es que siguen con vida, ya que se
teme que la gran mayoria haya caido en manos de traficantes de
personas en cualquiera de sus formas: trafico sexual, de 6rganos,
mano de obra esclava... Las organizaciones de infancia sabemos
que este trafico desgraciadamente aumenta en situaciones de caos
y desgobierno; después de desastres naturales, como el terremoto
del afio pasado en Nepal, en zonas de conflicto o en las rutas de los
distintos flujos migratorios, como hoy dia en Siria y el transito
hacia Europa o la ruta hacia Estados Unidos a través de
Centroamérica y México. Menores que pierden contacto con sus
familias y que se pierden, en muchos casos, para siempre.

Esta cifra de la policia europea no deja de ser una estimacion, lo
que convierte la situacion en ain mas terrible, ya que ahonda en el
desconcierto y la inseguridad y entra en el terreno de las grandes
cifras en las que mil nifios mas o mil menos no cambia el titular. La
realidad, si hacemos un minimo esfuerzo de empatia, es intolera-
ble. ;Donde estan, como han podido desaparecer, qué les esta
pasando y como lo estaran viviendo? Las preguntas son tan abru-
madoras que quiza el impulso mas natural sea cambiar de canal o
de pagina y pensar en el resto de nuestros problemas.

A dia de hoy, todos conocemos la situacion, todos los medios se
hacen eco desde hace ya demasiado tiempo de la situacion de las
personas que, a diario, desde hace casi cinco afos, los mismos que
dura el conflicto en Siria, arriesgan su vida para llegar a un territo-
rio mas seguro. Personas que huyen, en su gran mayoria de una
guerra y otras que vienen huyendo de una situacion de violencia,
persecucion y, o, penuria econdmica, personas que hacen lo que
todos hariamos en su situacion. Podriamos ser nosotros.

Los ponentes y sus charlas

- Cristian Herrera. Conferencista. Licenciado en Psicologia por la Universidad de Salamanca y
escritor. Formado en Terapia Gestalt, meditacion y Terapia de la Risa. Ponencia: ‘Método
R.1.S.A.: Risoterapia’.

- Maribel Almarcha. Licenciada en Psicologia por la Universidad de Murcia. Master Coach
Social. Habilidades directivas de alto impacto. Directora técnica del Equipo Familia en Positivo.
Ponencia: ‘Ingredientes basicos para una vida positiva’.

- Juan José Garay. Aprendiz de ser feliz. Facilitador de procesos de crecimiento. Actualmente se
estd formando en Coach. Responsable de coordinacién de la Asociacion Saludable y de las jorna-
das Conciencia a tu salud. Ponencia: “’Ingredientes basicos para una vida positiva’.

- Roberto Montes. Coach profesional. Experto en relaciones de pareja y especializado en perso-
nas altamente sensibles. Practitioner en PNL (programacion Neuro Lingdistica) y formador NV1
de ‘El Secreto’. Ponencia: ‘’Un cambio en mi vida’.

- Kike Lépez. Naturdpata e investigador de los mecanismos de sanacién que tiene el ser humano.
Coordinador profesional en Murcia con APENB (Asociacion Espafiola de Naturopatia y
Bioterapia). Coordinador del centro Kinnatur. Ponencia: ‘Todo lo que necesitas es amor’.

- Sofia Cerezo. Psic6loga de Recicla-Alicante y la Federacion por la Vida y la familia. Codirectora
Crec Psicdlogos. Formada en Terapia Gestalt. Especialista en Inteligencia Emocional y formado-
ra. Integrativa Ponencia: ‘El poder de la sonrisa’.

- Pedro Castejon. Médico titular. Especialista en homeopatia, ejerciéndola desde hace 28 afios.
Profesor de homeopatia en la Facultad de Medicina de Murcia durante 15 afos. Imparte cursos
de desarrollo personal. Ponencia: ‘Enfermedad y felicidad’.

- Juan Cayuela. Coach y terapeuta holistico. Formador de formadores. Director del programa
Bioconsciencia. Conferenciante. Ponencia: ‘Cémo calmar la mente’



Curso de manualidades de
Recicla-Alicante para nifos

Serd en dias de vacaciones de Semana Santa como
una alternativa de ocio para los mas pequeinos

Recicla-Alicante pone en marcha
un nuevo proyecto de cara a las
vacaciones de Semana Santa. Se
trata de un curso de manualidades
para los mas pequefios de la casa.
El objetivo es, por un lado, “dar
una alternativa de ocio a los nifios
durante las vacaciones de Semana
Sana y Pascua”, afirma Rosa
Zafra, profesora del proyecto, y
por otro “ofrecer a los padres un
lugar para tener a sus hijos tres
horas por la mafiana y durante dos
dias en caso de que trabajen y no
puedan dejarlos con nadie”, con-
tinGa Zafra.

El curso se realizara “en el ‘Aula
Recicla’, donde actualmente des-
arrollamos el proyecto

En el taller de
manualidades se

haran juguete con
material reciclado

‘Creciendo juntos’ de apoyo esco-
lar”, recuerda Maria Riquelme,
profesora de ambos.

En este caso, el taller de manuali-
dades se dividira en dos grupos.
“Uno para nifios de 6 a 8 afios que
sera los dias 29 y 39 de marzo y
otro para nifios de 9 a 12 los dias
31 de marzo y 1 de abril”, conti-
nda Maria.

El precio del curso es de 10 euros
y los nifios que se inscriban ten-
dran que traer materiales como

lapiz, pincel, goma, regla, cola
blanca ,rotuladores, rollos de
papel higiénico, rollos de cocina,
tapones de plastico de diferentes
tamafios y botellas de detergente
vacias. Con todo este material se
haran distintos juguetes con
materiales de reciclado, que los
“nifios se podran llevar a casa e
incluso hacer mas juguetes en sus
propias viviendas tras lo aprendi-
do en este curso”, remarca Rosa.
Las inscripciones se tienen que
hacer en las oficinas de Recicla-
Alicante en la calle Rufino Gea,
3, 2° B de Orihuela. Las clases
son en el ‘Aula Recicla’, también
en la calle Rufino Gea, 3, pero en
el 3°A.

Recicla-Alicante abre matricula
para dar clases de yoga vy pilates

Recicla-Alicante va a poner en
marcha nuevas actividades dentro
de su organigrama de trabajo. En
esta ocasion se van a ofertar a la
ciudadania clases de yoga y pila-
tes.

Con esta nueva incorporacion “se
pretende dar una opcién mas a las
personas que desean hacer alguna
de estas actividades y por hora-
rios en otros centros no pueden

hacerlas”, afirma Mauricio
Garcia, coordinador de Recicla-
Alicante

Desde hace unos afios, tanto el
yoga como el pilates forman parte
de nuestra sociedad como una
opcion mas que nos proporcionan
importantes beneficios, tanto fisi-
cos como animicos. De hecho “se
ha pensado en estas dos discipli-
nas por lo que proporcionan.
Vivimos cada vez con mas estrés.
Tenemos tiempo para todo menos
para nosotros y no esta mal hacer
algo que nos calme”.

Entre otros, con el yoga se revita-
lizan y estiran todos los musculos
del cuerpo, se mejora el sistema
circulatorio, aumenta la capaci-
dad de resistencia, se previene el
estrés y la ansiedad...

Con pilates se consigue un buen
tono muscular, aumenta la flexi-
bilidad, mejora la alineacion pos-

Si hay un grupo de
personas que no
puede venir al

horar:io revisto, se
estudiara uno nuevo

tural, permite prevenir y rehabili-
tar lesiones... Tanto el yoga como
el pilates, mediante la integracion
cuerpo-mente, trabaja directa-
mente a nivel mental-emocional,
proporcionandonos estabilidad y
bienestar en todos los sentidos.
Las clases seran en el ‘Aula
Recicla’, en la Calle Rufino Gea,
3, 3° A de Orihuela.

El horario de yoga es martes y

jueves de 9:30 a 10:30 horas y el
de pilates martes y jueves de
10:45 a 11:45 horas, aunque se
sale un grupo pudiera en otro
horario se podria estudiar.

Para mas informacion puede lla-
mar al teléfono 96 674 39 33 o
pasarse por nuestras oficinas en la
Calle Rufino Gea, 3, 2° B de
Orihuela en horariode 9 a 1 de la
tarde.

Charla en Benijofar
por el Dia de la Mujer

Recicla-Alicante participara el proximo martes 8 de marzo en la cele-
bracién del Dia Internacional de la Mujer Trabajadora en Benijofar. La
Concejalia de Asuntos de la Mujer ha organizado una charla con la que
colabora nuestra ONGD bajo el titulo ‘Como expresamos nuestros sen-
timientos. Los lenguajes del amor’. En ella, nuestra compafiera Maria
Ardid, explicara cudles son los cinco lenguajes del amor: palabras,
tiempo de calidad, regalos, actos de servicio y contacto fisico.

En la charla sabremos cual es la manera en la que nos comunicamos
con nuestros hijos, nuestra pareja, amigos, compafieros..., en resumen,
con cualquiera de las personas con las que interactuamos a diario.
También podremos conocer qué idiomas utilizamos para mostrar nues-
tros sentimientos y cémo percibimos el carifio de los deméas y sobre
todo aprenderemos a conocernos un poco mMas a nosotros mismos y a
las personas de nuestro entorno, con el objetivo de mejorar y profun-
dizar en nuestras relaciones.

Los interesados pueden asistir de forma gratuita el martes 8 de marzo
a las 19:00 horas en la Casa de Cultura del municipio en la Calle
Francisco Rivera Pérez, n° 7.



Primeros contactos de
Recicla-Alicante en Rojales,
Guardamar, Salinas y Villena

La ONGD quiere instalar contenedores de recogida
de ropa y calzado a cambio de proyectos sociales

El coordinador de Recicla-
Alicante Mauricio Garcia visito
hace unos dias los ayuntamientos
de Rojales, Guardamar del
Segura, Villena y Salinas para
dar a conocer de primera mano la
ONGD.

Estos primeros contactos se pro-
dujeron con los responsables de
Servicios Sociales de cada con-
sistorio a quienes se les explicd
detalladamente el funcionamiento
de Recicla-Alicante.

Mediante la instalacion de conte-
nedores de recogida de ropay cal-
zado, los municipios se puede
beneficiar con numerosos proyec-
tos sociales como clases de baile
ylo  costura, charlas  del
Departamento de Psicologia,
como inteligencia emocional,
asertividad, memoria, escuela de
padres, o entre otras, charlas del
Departamento de  Educacién
Social como ‘Como expresar
nuestros sentimientos, el lenguaje
del amor’”, afirma Mauricio
Garcia.

De izg. a dcha. la concejala de Bienestar Social Yurema Frutos e Isidro
Monzé, alcalde de Salinas, con Mauricio Garcia

Estos proyectos sociales se “des-
tinarian directamente para disfru-
te de los propios ciudadanos de
cada uno de los municipios, al
igual que se hace en otras locali-
dades de la provincia de Alicante
con las que se trabaja conjunta-
mente”, continlia Garcia.

En principio éstas han sido las
primeras reuniones a la espera de

Los proyectos
sociales serian

charlas y/o talleres de
baile y/o costura

mantener un segundo contacto y
ver si cada ayuntamiento decide
si finalmente instala los contene-
dores de recogida selectiva de
ropa y calzado en sus municipios.

Redovan.

innovacion empresarial.

rio 2009 provincia de Alicante.

evento con merchandising.

Recicla-Alicante, en la ‘Startup
Europe Week’

La ONGD Recicla-Alicante acudio a la
Startup Europe Week que se celebré el pasado
viernes 5 de febrero en el municipio de

La iniciativa de la Comisiéon Europea preten-
dia mostrar a los potenciales emprendedores
de las diferentes regiones europeas todos los
programas y recursos con los que cuentan para
acceder a ayudas europeas que se destinan a la
creacion, puesta en marcha e impulso de la

El coordinador de Recicla-Alicante, Mauricio
Garcia y Maria Boquera, trabajadora social,
asistieron a esta jornada para conocer de pri-
mera mano las posibles ayudas de la Union
Europea a las que se puede acceder, asi como
técnicas de emprendedurismo que podrian
generar nuevas oportunidades de empleo.

En la Startup Europe Week se celebraron dos
ponencias, ‘ventajas para emprender en
Redovan’ y ‘acceso a la financiacion europea
para innovacion empresarial’. También parti-
ciparon las empresas 1TV Vega Baja, finalista
del Certamen Nacional de Expansion y
Generaciéon de Empleo y Zaragoza 2012,
Grupo Constructor SL, premio joven empresa-

Recicla-Alicante también colaboré con este

Mauricio Garcia junto a la concejala de Servicios Sociales de Rojales,
Lourdes L6pez

Mauricio Garcia junto a Jests Hernandez, concejal de Bienestar Social
de Villena

Entrega del informe anual de medio ambiente
y renovacion del convenio en Redovan

El coordinador de Recicla-

Alicante Mauricio Garcia

también aprovechd el mes

de febrero para visitar el

Ayuntamiento de Redovan

para mantener una reunion

con su alcalde, Emilio

Hernandez. Entre otros

temas a tratar, estaba la

entrega del informe anual

de medio ambiente que se

remite a todos los ayunta-

mientos con los que se tra- bién sirvi6 para renovar el convenio de
baja, y en el que se indica colaboracion entre ambos y dar un paso
los kilos de ropa que se mas en la creacion de los huertos ecolo-
han recogido durante todo gicos que el municipio quiere habilitar
el afio y lo que se ha hecho para ceder a las personas con mas difi-
con ellos. Esta visita tam- cultades econémicas de Redovan.

Celebrando el Dia de los
Enamorados en el cine

El ‘Aula Recicla’ volvié a ser el escenario elegido por la
Asociacion de Mujeres Nuevas para el Tercer Milenio para celebrar
el Dia de San Valentin. Como el afio anterior, quisieron conmemo-
rarlo con la proyeccion de una pelicula, en esta ocasion con ‘Amor
es todo lo que necesitas’ con Pierce Brosnan y Trine Dyrholm de
protagonistas. La pelicula cuenta la historia de dos familias que se
rednen en la localidad italiana de Sorrento para asistir a una boda.
Los protagonistas son Philip, un hombre de negocios dedicado a la
venta de verduras, e lda, una mujer enferma de cancer que ha per-
dido el pelo y ha dejado a su marido.



Firma entre la ONG y Los
Salesianos de Alicante

La ONG Recicla-Alicante firmo
la semana pasada un convenio de
colaboracion con el Colegio Don
Bosco Salesianos de Alicante.

El motivo es instalar “dos conte-
nedores de recogida selectiva de
ropa y calzado en el interior del
centro para que todos los alumnos
que lo crean necesario dejen ahi
las prendas que ya no usan”, afir-
ma Mauricio Garcia, coordinador
de la ONG.

Con esta iniciativa se pretende

“dar facilidades tanto a los estu-
diantes como a sus familias a la
hora de reciclar ropa dentro del
mismo centro escolar al que acu-
den a diario y por otro lado,
incentivar el reciclaje”, continda
el coordinador de Recicla-
Alicante. A cambio, “el centro
escolar recibe una contrapartida
de nuestra ONG”.

Este es el primero de los conve-
nios que se firman con los centros
escolares, como ya se informé en

el anterior boletin, pero la inten-
cion de Recicla-Alicante “es
ampliar la oferta a méas colegios e
institutos”.

En el centro Don
Bosco Splesmnos
a hay instalados

os contenedores
para el reciclaje de
ropa y calzaldo

El director del colegio Rosendo Soler a la izg. junto a Mauricio Garcia,
coordinador de Recicla-Alicante

Acecova convertira el ‘Aula Recicla’ en una

cocina improvisada

La Asociacion de Celiacos de la Comunidad Valenciana Acecova realizara un taller de cocina sin gluten para
nifios. EI’Aula Recicla’ se convertird en una cocina improvisada donde a los mas pequefios, hasta los 12
afios, se les ensefiara a hacer algo de reposteria y pan pero sin los ingredientes que no pueden comer debi-
do a la enfermedad que padecen. El taller de cocina sin gluten para nifios sera el proximo sabado 12 de
marzo de 9 de la mafiana a 2 de la tarde. En él se explicaran cuales son las precauciones que debe tener una
persona celiaca a la hora de alimentarse y entre otros, como se pueden hacer diferentes comidas sin que lle-
ven gluten. Para los mas pequefios es toda una odisea ser celiacos, ya que la inmensa mayoria de los ali-
mentos que por naturaleza gustan mas, como pizzas, dulces y pastas, llevan algun tipo de harina y/o cerea-
les que les impide comer, y los que hay, se suben de precio. Precisamente una de las reivindicaciones que
hizo el responsable de Acevoca Vega Baja, Jesus Salinas, fue “que los precios se igualen a los productos
que llevan gluten”, ademas, de involucrar a los restauradores a que cada dia “afiadan a sus ments produc-
tos sin este tipo de complemento alimentario”.

No de Recicla-Alicante
al acoso en las aulas

113 7

Recicla-Alicante dice “no” al
acoso en las aulas. Esta negativa
rotunda se debe al estudio que
salio hace unos dias de la ONG
Save the children.

Y es que, seguin se desprende, en
el informe se vuelve a demostrar
que el acoso escolar es cada dia
mas comun en las aulas.

Los datos son estremecedores:
uno de cada 10 estudiantes consi-
dera que ha sufrido acoso escolar
y el 7% de los estudiantes consi-
dera que ha sufrido acoso en las
redes sociales y por el movil en
Espafa.

El informe continda diciendo que
no todas estas experiencias de
violencia (golpes, insultos, ame-
nazas) pueden calificarse como
acoso, pero pueden llegar a serlo
y son igualmente preocupantes.
Seis de cada 10 nifios reconocen
que alguien les ha insultado en los
Gltimos meses, de los cuales un
22,6% afirma que ha sido de
manera frecuente y mas de un ter-
cio a través del movil o Internet.
Con respecto a golpes fisicos,
casi un 30% de los nifios haber
recibido.

El colectivo més vulnerable son
las chicas y los mas jovenes. Ellas
se ven expuestas a mas situacio-
nes tanto de acoso como de cibe-
racoso, y también se encuentran
mas casos de acoso entre los estu-

diantes de primer ciclo de la ESO
que de segundo ciclo.

Uno de los programas que tiene
actualmente Recicla-Alicante es
‘Creciendo juntos’ de apoyo esco-
lar. Son nifios y nifias que entre 6
y 12 afios que estan en el momen-
to clave para aprender y desarro-
Ilar el respeto y todos los valores
del ser humano como la honesti-
dad, tolerancia, sinceridad y
generosidad.

Ademas de ayudar a los alumnos
a superar sus problemas de estu-
dio y/o comprension, también se
trabaja con todos estos valores
como objetivo del proyecto y de
convivencia con otros nifios, aun-
que sean de otros paises y tengan
costumbres diferentes.

Fueron muchos los medios de
comunicacion los que se hicieron
eco del informe publicado por
Save the children. Entre ellos El
Pais, diario que publico un grafi-
co con el porcentaje de acoso en
las distintas comunidades auténo-
mas, que queremos compartir.

En el ‘Aula Recicla’ se
trabaja el respecto a
los demas sea cual

sea su condicion,
tanto de raza como
religion

Un momento del taller de cocina que si hizo el afio pasado



Cuidamos el Medio Ambiente

Semillas a buen recaudo ()

Mauricio Garcia

Desde principios de 2008, las semillas que nos alimentan estan a salvo de los peo-
res cataclismos en una enorme despensa en el océano glacial Artico. Mas de
860.000 muestras de simientes congeladas se almacenan en el Banco Mundial de
Semillas de Svalbard (Noruega) con el objetivo de proteger la alimentacion mun-
dial y evitar la pérdida de diversidad agricola.

Contra todo prondstico, las puertas del binker tuvieron que abrir el pasado sep-
tiembre, mucho antes de lo esperado. ¢La catastrofe? La guerra civil en Siria, un
conflicto que enfrenta al Gobierno de Bashar al-Assad y diversos grupos rebeldes
de la oposicion desde hace cuatro afios y que ha acabado con la vida de mas de
250.000 personas.

El arca de Noé de las plantas contiene mas de 5.000 especies de 232 paises dife-
rentes

Cientificos del Centro Internacional de Investigaciones Agricolas en Zonas Aridas
(ICARDA, por sus siglas en inglés), cuya base de operaciones ha sido trasladada
actualmente al Libano tras dejar custodiada la de Alepo (Siria), que es la encarga-
da de conservar la diversidad agricola de 128 paises, pidieron el pasado mes reti-
rar parte de las mas de 116.000 copias de semillas que enviaron a Noruega en 2014
para reconstituir la coleccion local y poder satisfacer asi las solicitudes de agricul-
tores y cientificos. Una vez duplicadas las variedades solicitadas, volveran a
enviar muestras a Svalbard.

Las instalaciones de Alepo “alin se mantienen en funcionamiento”, segdn la insti-
tucion, a pesar de haber sufrido varios ataques militares. El banco contenia una

Comunicando

Mas ejercicios para educar
la voz

En el boletin anterior comenzamos con una serie de ejercicios para ir educando la voz.
Precisamente uno de los retos mas importantes para la voz es hablar en publico pero a la
vez es muy comun que tengamos miedo a hacerlo. Mucha gente intenta mejorar su lengua-
je corporal o la apariencia, pero sin embargo, no se acuerda que el tono de la voz es lo mas
importante ya que es el medio usado para transmitir nuestras ideas.

En esta nueva entrega seguimos proporcionando mas ejercicios pero centrandonos en la
vos. Le daremos un tono y una seguridad que nos permitan expresarnos sin miedo a fallar.
Esto ayudara a relajarnos y estar mas seguro de enfrentarnos al temido publico.

Estos ejercicios consisten en leer. A continuacion sigue los pasos que se indican.

- Se debe hacer en voz alta cualquier texto, como lo harias normalmente sin cambiar el
tono de voz o esforzarte.

- A continuacion se debera repetir el mismo texto, pero esta vez con la boca cerrada y los
dientes unidos. Aqui tendremos que estar pendientes del sonido pero ademas, le daremos
tono al texto.

- Por tercera vez se lee el texto pero ahora haciéndolo de manera muy exagerada, inten-
tando abrir la boca lo mas posible, pronunciar de manera lenta y hacer las pausas necesa-
rias.

- Ahora de pie, junta la barbilla en el torax y vuelve a leer el texto. Al hacerlo descubri-
ras que tu tono de voz se vuelve mas profundo.

- Para terminar, vuelve a tu posicién normal, relaja tu cuerpo y lee de nuevo el texto de
la misma forma que lo hiciste al principio. Ahora observa cémo tu voz es diferente, tiene
un tono mejor y es mas profunda y grave.

coleccidn de distintas especies locales de cereales y de legumbres especialmente
resistentes a la sequia, que con el estallido de la guerra enviaron a los Estados
Unidos, Alemania, Turquia, Libano, Marruecos y Noruega.

El arca de Noé de las plantas contiene actualmente més de 5.000 especies de 232
paises diferentes. En el archipiélago Svalbard, situado en el océano Artico, a los
pies de la montafia Platafjel y al este de los restos de la mina Trgnder, sobresale
un edificio rectangular de hormigon bajo el cual se esconde un gran almaceén, divi-
dido en tres camaras de igual tamafo, cada una de las cuales puede acumular 1,5
millones de semillas que se mantienen a una temperatura de 18 grados centigra-
dos bajo cero.

La construccion es resistente a desastres como terremotos o una guerra nuclear.
Ademas, el permafrost en el que se asienta garantiza que las semillas permanece-
ran congeladas incluso en caso de fallo eléctrico.
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Rosa Zafra

Llega el momento de que nuestro hijo empiece el instituto, momento importante para
él o ella ya que supone un gran cambio y en algunos casos implica un periodo de ansie-
dad y estrés. Ellos llegan a oir muchas historias y leyendas sobre cdmo sera su paso por
el instituto, por eso se preocupan antes de comenzar el nuevo ciclo. A otros chicos les
agobia simplemente el hecho de algo novedoso o tener que enfrentarse a lo desconoci-
do.

Para hacer mas llevadero y afrontar mejor este paso de primaria a secundaria veremos
una serie de pasos, destinados principalmente a las familias que tengan hijos que van
a realizar el paso a la Educacion Secundaria Obligatoria.

- Elaborar un horario de estudio. Tras comenzar el nuevo curso puedes sentarte junto
a tu hijo/a para elaborar un horario de dedicacion a sus estudios.

- Habla sobre los estudios. Intenta mantener una comunicacion con tu hijo/a sobre los
estudios y la vida del instituto.

- Mantén contacto con el Instituto o Centro de Estudios. Inférmate sobre la marcha
de tu hijo por este nuevo ciclo, sin tener que esperar a los resultados de las evaluacio-
nes.

- Desconfiar de mensajes poco creibles. En ocasiones, los chicos de esta edad, para
eludir obligaciones suelen usar la excusa de “no tengo nada que estudiar”, “no tenemos
examenes”. No te dejes engafiar y contrasta informacion con otros padres y profesores.
- Controlar el tiempo de dedicacion a Internet y videojuegos. A estas edades suele
aumentar el uso de Internet, sobre todo lo que son las redes sociales. Desde principio
del curso deberas marcar un horario, normas estrictas de uso y supervisarlas.

- Establecer contratos con tu hijo. Si fuera necesario puedes negociar con tu hijo y
establecer una serie de contratos, haciendo que tu hijo disfrute de una serie de privile-
gios si cumple el horario de estudios y obtiene resultados satisfactorios.

- Acuerdo entre la pareja. El trato con un hijo adolescente es especialmente compli-
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Trabajando por la educacién

Cambio del colegio al instituto

Maria Riquelme

cado para todas las familias, por ello es importante que la pareja se mantenga unida,
hablar sobre el tema y adoptar las medidas necesarias de mutuo acuerdo.

- Animar y elogiar a tu hijo. El apoyo de las familias, las palabras de &nimo y refuer-
zo son fundamentales para encontrar estimulos positivos.

- Estar pendientes y atentos a los cambios. Cambios bruscos como mal genio, nervio-
sismo, pueden llegar a ser una sefial de alerta y no se debe dejar pasar mucho tiempo
para abordar el tema.

Siguiendo estas pautas y sobre todo, teniendo una buena relacion con tu hijo/a, el paso
de primaria a secundaria sera todo un éxito y no se presentaran problemas.

Montse Noguera
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