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Un aio mds de esta dificil, triste y complicada situacion. Un afio
mads de incertidumbre, de dudas, de incégnitas. Pero también un
aio mds de esperanza, de lucha, de aprender a enfrentar retos
y de buscar formas para salir adelante. Un afio mds de
crecimiento, de conocer las dificultades y buscar el lado
positivo. Aprender que los problemas son oportunidades para
buscar soluciones. ESTA SITUACION ES UN APRENDER A
VIVIR.

|

A los mayores nos toca reinventarnos, abrir nuestras mentes y recordar lo que
aprendimos, y teniendo como base nuestras experiencias de vida, orientar, guiar de
manera positiva a nuestros jovenes y nifios, viendo el lado bueno, dejar de
lamentarnos tanto, buscar lo positivo e importante, tratando que ellos comprendan
que el mundo no es de color de rosa, que hay piedras en el camino y que debemos
aprender a sortearlas, a caminar por un sendero que nos lleve a buen puerto.

Dificil reto, pero no imposible. Venimos a este mundo a cumplir una misién, no
estamos aqui por gusto, hagamos que eso sea cierto.

Ustedes como padres y nosotros como educadores, fenemos un COMPROMISO de
amor, unamos nuestras manos, juntemos nuestros caminos hacia una misma meta, un
mismo objetivo. Nuestra propuesta es el bienestar de sus hijos, lograr que sean
felices. UNIDOS LO LOGRAREMOS.

ATENTAMENTE

Esmeralda VARELA Alcandré
SUBDIRECTORA GENERAL




Ser un buen estudiante no depende (nicamente de cuan inteligente seas: la verdad,
la mayoria de los estudiantes tienen una inteligencia media. Y siendo asi, ¢Por qué
unos destacan mds que otros? Bueno, en la mayoria de los casos, es porque son mds
disciplinados y organizados con sus estudios.

Toma a continuacién 8 consejos para ser un mejor estudiante y subir tus notas en
todas las materias:

Piensa en las razones por las que quieres estudiar: visualiza el futuro y cémo te
gustaria estar de aqui a diez afios. La verdad es que, si bien un titulo universitario no
asegura una vida resuelta, si abre el camino hacia mejores oportunidades.

La verdad es que muchas veces resulta mds divertido quedarse en un parque al sol,
salir con amigos, mirar la television o hacer cualquier actividad de ocio antes de
cumplir responsabilidades. Pero por eso siempre debes tener presente que con tu
estudio te estds jugando en cierta forma el futuro, y que al final siempre habra
tiempo para hacer cosas divertidas después de cumplir con tus tareas.

Sin embargo, si no estudias en el momento que tienes la oportunidad, hacerlo mds
adelante serd bastante mds complicado (aunque nunca es tarde, claro).

Existen varias técnicas de estudio y no es verdad que solo puedes hacerlo de
memoria, aunque memorizar ciertas cuestiones es imprescindible. Investiga acerca
de diferentes opciones hasta que encuentres la que se adapta mds a tu forma de
aprender.



Las distracciones son el peor enemigo de los estudiantes y son un error a la hora de
estudiar. Cuestiones como Facebook, Whatsapp, television y todos los dispositivos el
rato que utilizas para estudiar.

No sirve de nada estar 5 horas frente a un libro mirando tu Smartphone cada diez
minutos. Lo mejor es que, aunque te tomes menos tiempo, ese rato realmente rinda.

Prestar atencion en clase te allanard la mitad del camino a la hora de estudiar, y mds
aln si lo acompafas con apuntes. Cuando prestas atencion en clase, ademds, puedes
hacer las preguntas pertinentes para resolver tus dudas sobre un tema o material de
estudio concreto.

Si no duermes bien te serd imposible concentrarte tanto en clase como a la hora de
estudiar, ya que tu cuerpo y tu cerebro estardn cansados y asi ho hay quien pueda
aprender nada nuevo. Tanto el buen descanso, como llevar una buena alimentacion son
fundamentales para el rendimiento y productividad de cualquier persona.

Comienza a estudiar o a resolver deberes con las tareas que tienen mds dificultad.
Dedicales a éstas mds tiempo y, si tienes varios trabajos que presentar, siempre
empieza por los mads dificiles.

El primer rato de estudio serd el que concentre tu punto mds alto de atencion v,
normalmente después de unas horas, esta ird en total descenso. Asi que, aprovecha
esos momentos en los que estds mds despierto para dedicarle tiempo a lo que mds te
cuesta.

El primer material que debes tener en cuenta es el que recomienda el profesor; pero
si sientes que con éste mas las explicaciones en clase atn sigues sin entender un tema,
busca mds informacidn al respecto en internet, en fuentes de calidad y confiables.
Si, por ejemplo, no entiendes un ejercicio matemdtico, investiga tutoriales que te
expliquen los pasos a sequir para la resolucion.

Si lo que tienes es que estudiar un tema historico, ademds de, por supuesto, leer el
material asignado, también puedes mirar una pelicula o documental al respecto de ese
tema puntual. También existen los podcasts educativos o un sinfin de recursos mds
donde apoyarte para aprender y profundizar sobre diversos temas.

Fuente: m





https://www.youtube.com/watch?v=xkUDRDqu7ik%20%20
https://www.youtube.com/watch?v=xkUDRDqu7ik%20%20
https://www.youtube.com/watch?v=Q8qBesZjHiA
https://www.youtube.com/watch?v=Q8qBesZjHiA
https://www.youtube.com/watch?v=p2KyyCeP1YQ
https://www.youtube.com/watch?v=xkUDRDqu7ik%20%20
https://www.youtube.com/watch?v=xkUDRDqu7ik%20%20
https://www.youtube.com/watch?v=aZ7q02VOUJs%20
https://www.youtube.com/watch?v=VrgYUCN6Ih4
https://www.youtube.com/watch?v=xkUDRDqu7ik%20%20



https://www.youtube.com/watch?v=4qwBI1vSBaQ
https://www.youtube.com/watch?v=HP8agwX7QVk
https://www.youtube.com/watch?v=_4DhbhBMZbQ
https://www.youtube.com/watch?v=QiO_bnhFTVY
https://www.youtube.com/watch?v=mBk3apQpHHo
https://www.youtube.com/watch?v=Uy7gtu_7-qU
https://www.youtube.com/watch?v=rsiGKao7s64
https://www.youtube.com/watch?v=ndYh0t5ib_0

¢POR QUE ES TAN IMPORTANTE LA SEMANA
SANTA PARA NOSOTROS LOS CATOLICOS?

Ha terminado la Cuaresma, el tiempo de
conversion interior y de penitencia, ha llegado el
momento de conmemorar la pasion, muerte y
resurreccion de Cristo. Después de la entrada
triunfal en Jerusalén, ahora nos toca asistir a la
institucion de la Eucaristia, orar junto al Sefior
en el Huerto de los Olivos y acompafiarle por el
doloroso camino que termina en la Cruz.

Durante la semana santa, las narraciones de la
pasion renuevan los acontecimientos de aquellos
dias; los hechos dolorosos podrian mover nuestros sentimientos y hacernos
olvidar que lo mas importante es buscar aumentar nuestra fe y devocion en el
Hijo de Dios.

La Liturgia dedica especial atencion a esta semana, a la que también se le ha
denominado "Semana Mayor” o "Semana Grande”, por la importancia que tiene
para los cristianos el celebrar el misterio de la Redencion de Cristo, quien por
su infinita misericordia y amor al hombre, decide libremente tomar nuestro lugar
y recibir el castigo merecido por nuestros pecados.

Para esta celebracion, la Iglesia invita a todos los fieles al recogimiento interior,
haciendo un alto en las labores cotidianas para contemplar detenidamente el
misterio pascual, no con una actitud pasiva, sino con el corazon dispuesto a
volver a Dios, con el animo de lograr un verdadero dolor de nuestros pecados y
un sincero proposito de enmienda para corresponder a todas las gracias
obtenidas por Jesucristo.

Para los cristianos la semana santa no es el recuerdo de un hecho historico
cualquiera, es la contemplacion del amor de Dios que permite el sacrificio de su
Hijo, el dolor de ver a Jesis crucificado, la esperanza de ver a Cristo que
vuelve a la vida y el jibilo de su Resurreccion.

En los inicios de la cristiandad ya se acostumbraba la visita de los santos
lugares. Ante la imposibilidad que tiene la mayoria de los fieles para hacer esta
peregrinacion, cobra mayor importancia la participacion en la liturgia para
aumentar la esperanza de salvacion en Cristo resucitado.

La Resurreccion del Sefior nos abre las puertas a la vida eterna, su triunfo
sobre la muerte es la victoria definitiva sobre el pecado. Este hecho hace del
domingo de Resurreccion la celebracion mas importante de todo el afio litdrgico.
Aln con la asistencia a las celebraciones podemos quedarnos en lo anecdético,
sin nada que nos motive a ser mds congruentes con nuestra fe. Esta unidad de
vida requiere la imitacién del maestro, buscar parecernos mds a El.

Para nosotros no existen cosas extraordinarias, calumnias, disgustos, problemas
familiares, dificultades econémicas y to contratiempos que se nos
presentan, servirdn para identificarnos cor ento del Sefor en la pasion,




sin olvidar el perdon, la paciencia, la comprension y la generosidad para con
nuestros semejantes.

La muerte de Cristo nos invita a morir también, no fisicamente, sino a luchar
por alejar de nuestra alma la sensualidad, el egoismo, la soberbia, la avaricia...
la muerte del pecado para estar debidamente dispuestos a la vida de la gracia.
Resucitar en Cristo es volver de las tinieblas del pecado para vivir en la gracia
divina. Ahi estd el sacramento de la penitencia, el camino para revivir y
reconciliarnos con Dios. Es la dignidad de hijos de Dios que Cristo alcanzo con
la Resurreccion.

Asi, mediante la contemplacion del misterio pascual y el concretar propositos
para vivir como verdaderos cristianos, la pasion, muerte y resurreccion
adquieren un sentido nuevo, profundo y trascendente, que nos llevara en un
futuro a gozar de la presencia de Cristo resucitado por toda la eternidad.

Para contestar a ello brevemente, nos remontamos al pueblo judio. Este
celebraba la fiesta de Pascua, en recuerdo de la liberacion de la esclavitud de
Egipto, el dia de la primera luna llena de primavera.

Esta fecha no se fijaba segin nuestro calendario moderno sino en base al afio
lunar.

Los primeros cristianos transformaron la celebracion de la Pascua judia en la
fiesta cristiana de la resurreccion de Jesus, celebrada el domingo siguiente a
la luna llena, posterior al equinoccio de primavera.

Es el dia que da comienzo a esta Semana, con la \
entrada de Jesds en Jerusalén.

En las Escrituras, podemos ver como a su llegada lo
recibio una gran multitud que lo aclamaban como
Mesias, extendiendo mantos, ramos de olivo y palmas
a su paso. Y gritaban “iHosanna! iBendito el que viene
en nombre del Seior, y el rey de Israell” (Juan 12,13).
Por ello, en nuestra celebracion de la Eucaristia, se :
comienza con la bendicion de las palmas y olivos, para .

proseguir con la procesion y entrada en el Templo

dando comienzo a la misa.

Estos ramos simbolizan nuestra renovacion de la fe en Dios, asi mismo la fe de
la Iglesia en Cristo, proclamdndolo nosotros también como rey del cielo y la
tierra.

La lectura de la Palabra es la Pasion del Sefior, y es por ello, que el color
litdrgico de este dia es el rojo.




LUNES SANTO

En este dia, se recuerda
y conmemora la uncion
de Jesls en la casa de
Lazaro. Su hermana
Maria, unge sus pies con
perfume, recordando la
uncion de su sepultura.

" .Maria, tomando una
libra de perfume de
nardo puro, muy caro,
ungié los pies de Jesus y
los seco con sus
cabellos..” (Jn12, 1-11)

MARTES SANTO
Jesls anticipa a sus
discipulos la traicion de
Judas  Iscariote vy
las negaciones que
Pedro hard a Jesus.
“..En verdad, en verdad
os digo que uno de
vosotros me entregard...
En verdad, en verdad te
digo: no cantard el gallo
antes que tu me hayas
negado tres
veces.” (Jn13,21-
33.36-38)

MIERCOLES SANTO
Judas Iscariote negocia
con el Sanedrin la
entrega de Jesis por 30
monedas de plata.
Preparan la cena de
Pascua.

"..Judas Iscariote, fue
donde los sumos
sacerdotes, y les
dijo..." (Mt 26, 14-25)
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VIERNES SANTO

Este dia estd centrado en | a Pasion
del Senor, se conmemora su muerte en
cruz. Es un dia de ayuno y abstinencia,
no se celebra la Eucaristia, sélo la
liturgia de la Pasion del Sefior.

En este dia, nuestra mirada se vuelve
en el que como dice San Pablo: “estdan
ocultos todos los tesoros de la
sabiduria y de la ciencia” (Col 2,3).

En el misterio del crucificado, “'se

realiza ese ponerse Dios contra si mismo, al entregarse para dar nuestra vida
al hombre y salvarlo: esto es amor en su forma mds radical” (Deus caritas

est,12).
En este dia se adora la cruz.

SABADO SANTO

En este dia los cristianos, conmemoran a JesUs en
el sepulcro y su descenso al abismo, es un dia de

silencio y reflexion.

Acompanamos a Maria, que permanece en oracion

Junto al sepulcro.

Es un dia de luto, no hay eucaristia, el sagrario
permanece abierto y vacio, el altar despojado y no

se administra ningin sacramento,
confesion y uncion de enfermos.

resucitado.

excepto |la

En esta noche, es la celebracion de la
Vigilia Pascual, vispera del Domingo de
Resurreccion. La Pascua “paso” de las
tinieblas a la luz admirable de la
redencion, la union del cielo y la tierra,
de lo humano y lo divino.

El inicio de esta Vigilia, comienza con la
bendicion y encendido del Cirio Pascual,
y es llevado en procesion en la Iglesia
mientras ésta permanece a oscuras. La
luz de este fuego representa a Cristo

Da paso al Pregon Pascual, cantado por el sacerdote. Seguimos con la liturgia
de la Palabra, compuesta por siete lecturas del A.T, donde se relata
brevemente, la historia de la salvacion, acompafiada de salmos y cantos.
Después de las lecturas, le sigue la liturgia bautismal, donde se da la bendicion
del agua y se renuevan las promesas bautismales.

Se continua la Eucaristia, entonando cantos de aleluya y alabanza, porque las
promesas de Dios se han cumplido, resj'aumndo la amistad por medio del

sacrificio de su hijo.




DOMINGO DE RESURRECCION

Es la fiesta mds importante para los catélicos.

Cristo triunfa sobre la muerte, de este modo,

nos abre las puertas del cielo a cada uno de
nosotros. ’
Nos da la redencion y liberacion dg pecadg de
la humanidad.

Cuando celebramos Su resurre:

que J’esﬁs;.w
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"Manteniendo Firme Nuestra Fe y Esperanza”

El martes 13 de abril, nos reunimos la familia Monterina para el conversatorio,
con el Padre Victor TORRES Vasquez. De la parroquia Maria Madre del
Redentor-Callao.

“Sefior en tus manos pongo a las personas que amo, para que bajo tu proteccion
y bendicion, nos concedas llegar con vida y salud mafiana” Amen.
Agradecemos su participacion.

Lo e LARE a0

I VAR




Amabilidad. La amabilidad en la
educacion de los nifios. Los valores
deben ser una prioridad en la
educacion de los nifios, desde el
momento de su nacimiento. Los
padres deben ser el modelo para sus
hijos a la hora de educarlos en los
valores. La paciencia, la tolerancia,
el respeto y la comprension, son
algunos de los importantes valores
que debemos introducir en la vida de
nuestros hijos.

El respeto a la diversidad. Los nifios
deben aprender a amar a sus
compafieros y a los demds,
independientemente de su color de
piel, de sus rasgos, de como es su
pelo, si es chino, drabe o indigena,
si habla otro idioma, y a respetar su
cultura y sus tradiciones.

Obediencia. El aprender a ser
obediente consiste también que se
explique el por qué es necesario que
se haga las cosas que se le pida al
nifo. Los nifios necesitan saber qué
esperamos de ellos. No se puede
pretender que los nifios sean
obedientes de un dia para otro, ellos
tardardn mds o menos tiempo en
funcion de su cardcter.

Amor a la Naturaleza. Los nifios y el
respeto al medio ambiente. Para
conseguir que los nifios tengan amor
por la naturaleza el mejor camino es
enriquecer sus vivencias, planificar
actividades con el objetivo de
ensefiarlos a amar el medio
ambiente.

Amistad. ¢Se puede ensefar la
amistad a tus hijos? Se puede y se
debe, porque se trata de un valor
que les aportara grandes beneficios.
Y es que la educacion en valores
empieza por el ejemplo, por lo que
los padres les transmiten a través de
sus vivencias, experiencias, Yy
acciones, a sus hijos.

Tolerancia. Te explicamos qué es
exactamente la tolerancia y como
educar en valores a tu hijo para que
sea mds tolerante. Ser tolerante es
ser condescendientes y permisivo con
alguien, es no impedir que haga lo
que éste desee, es aceptar y admitir
la diferencia o la diversidad. Tu
puedes ensefar a tu hijo a ser mas
tolerante con los demds.

Bondad. Ninos bondadosos. El valor
de la bondad. Para conseguir que los
nifios sepan qué es la bondad, el
ejemplo es la mejor herramienta. El
modelo que le ofrece el adulto le dira
mucho mds que mil palabras.

Perseverancia. Es muy importante
que los nifos aprendan a ser
perseverantes. Les brindara de
estabilidad, confianza en si mismos,
y madurez. Como educar en
perseverancia a los hijos, para que
su esfuerzo sea continuo. Educar a
los nifos en el valor de la
perseverancia, les hard sentir mds
felices, madas trabajadores vy
realizados.

Continuara....

Fuente: guiainfantil.com
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Instituto de Fe y Ciencia

¢Qué es la Ansiedad?

La Ansiedad es un sentimiento de miedo, temor e inquietud. Puede hacer que sude, se
sienta inquieto, tenso y tenga palpitaciones. Puede ser una reaccion normal al estrés.
Por ejemplo, puede sentirse ansioso cuando se enfrenta a un problema dificil en el
trabajo, antes de tomar un examen o antes de tomar una decision importante. Si bien
la ansiedad puede ayudar a enfrentar una situacion, ademds de darle un impulso de
energia o ayudarle a concentrarse, para las personas con trastornos de ansiedad el
miedo no es temporal y puede ser abrumadora.

¢Qué son los trastornos de ansiedad?

Los trastornos de ansiedad son afecciones en que las que la ansiedad no
desaparece y puede empeorar con el tiempo. Los sinfomas pueden interferir con
las actividades diarias, como el desempefio en el trabajo, la escuela y las
relaciones entre las personas.

¢Cudles son los tipos de trastornos de ansiedad?

Existen varios tipos de trastornos de ansiedad, incluyendo:

e Trastornos de ansiedad generalizada: Las personas con este trastorno se
preocupan por problemas comunes como la salud, el dinero, el trabajo y la familia.
Pero sus preocupaciones son excesivas y las tiene casi todos los dias durante al
menos 6 meses.

e Trastorno de pdnico: Las personas con trastorno de panico sufren de ataques de
pdnico, estos son repentinos y repetidos momentos de miedo intenso sin haber un
peligro aparente. Los ataques se producen rdpidamente y pueden durar varios
minutos o mds.

o Fobias: Las personas con fobia tienen un miedo intenso a algo que representa
poco o ningln peligro real. Su miedo puede ser por arafias, volar, ir a lugares
concurridos o estar en situaciones sociales (conocido como ansiedad social).

¢Qué causa los trastornos de ansiedad?

No se conoce la causa de ansiedad. Factores como la genética, la biologia y
quimica del cerebro, el estrés y su entorno pueden tener un rol.



¢Cudles son los tratamientos para los trastornos de ansiedad?

Los principales tratamientos para los trastornos de ansiedad son psicoterapia
(terapia de conversacion), medicamentos o ambos:

La terapia cognitiva conductual, es un tipo de psicoterapia que a menudo
se usa para tratar los trastornos de ansiedad. Enseia diferentes formas
de pensar y comportarse. Puede ayudarle a cambiar como reaccionar ante
las cosas que le causan miedo y ansiedad. Puede incluir terapia de
exposicion, la que se enfoca en confrontar sus miedos para que pueda
hacer las cosas que ha estado evitando.

Los medicamentos para tratar los trastornos de ansiedad incluyen
medicamentos contra la ansiedad y ciertos antidepresivos. Algunos
medicamentos pueden funcionar mejor para tipos especificos de trastornos
de ansiedad. Debe comunicarse bien con su profesional de la salud para
identificar que medicamento es mejor para usted. Es posible que pueda
probar mas de un medicamento antes de encontrar el correcto.

Dr. Luis Canchis
Neurdlogo
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Dia Mundial del Libro

El Dia Mundial del Libro, tuvo su origen el dia 15 de noviembre del afio 1995 como
una manera de rendir un homenaje a grandes escritores universales como Miguel de
Cervantes, Garcilaso de la Vega, Williams Shakespeare, entre otros.

Fue a través de la UNESCO que se decreté el dia 23 de abril ya que en esa fecha se
celebra el natalicio o muerte de estos ilustres personajes de la literatura. Esto se
logré gracias a la colaboracion de la Union Internacional de Editores y cuyo fin fue,
ho solo fomentar la culturay las letras en el mundo, sino también, buscar una manera
de proteger la propiedad del derecho de autor.

A partir de esta fecha, se busca rendir un homenaje universal a los libros y autores,
asi como fomentar y descubrir el placer de la lectura, valorar todo el aporte cultural
y el legado de los grandes escritores tanto del pasado como del presente.

Los libros son fuente inagotable de sabiduria, que ayudan al hombre a transformar
su mundo interior y exterior. Por otro lado, una buena lectura, puede llegar a
"transformarse en una excelente terapia para nuestra salud y es un método para
forjar la imaginacién tanto de los nifios como los adultos, ademds de ser un
instrumento universal para forjar valores entre los mds jovenes.

\

Fuente: dias@diainternacionalde.com
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