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Cuande visha eta paging me encantd su disafio
miuy original, sebre todo la imagende un nifie cami-
nanda en la calle Tarmbién me gustsd su sontenide,
porqua tiana informacion muy actualizada sobra la
Influenza (HIM1) © sobra matarias MLy irmportarntes
da la ascuals come clancias © matematicas

Tarrbién me agradé el lenguaje con el que te axpli-
ca los concaptos de cada materia. Aungue ara muy
sancille de entender, ma tardéd mucho an lear la
pagina porque al contenide ara muy extense,

Me gustaria que camblaran un poco el astilo de sus
dibujos porque parecen para nifios chiquitos. Da

. cualqulerforma, aprendi rmucho v me diverti,

Les recomiends a todos aste stic, en especial a los

| nifies qua les gusta divertirse. Estoy seguro que les

ancantara,
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te ensefiamos qué es el estrés y cdmo controlarlo, pa elln

LUROS !,-' disefiaron un test que puadﬂs compartir con
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tus amigos y familiares.
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Aprende cémo detectar si hay violencia en putadl. = ol ¥

gué hacer para combatirla.
Te presentames a una psicéloga de que cuando era

nifia tania una

que se |lamaba Uvita y una *da

nombre Parla.

Ademas, descubre qué enfermedades tratan algunos espe-

st A ) " fi

Antes de irme, quierc agradecer a la Facultad de Ciencias de |a
Conducta de la UAEMex por ayudarnos a hacer este nimere.
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El ojo curioso

Manos a [a -::hru
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g Al Cacilia Gutiérez Gareia |

Psicoterapeuta de nifos

Un, dos, tres por mi

Ecobion,
El protector del ambiente

Para conservar

Adiving, piensa e imaging

10 un problems de peso 'Il




Cuéntame

Hola, les quiero platicar sobre un experimento que
sa me ocurrid hacer después de haberido a una feria
de ciencias que una maestra organizé en la escuela.
Se trata del aire comprimido.

Yo buscaba reportar un experimento para la revista
De veras y aprendi que el aire comprimido puede
traer beneficios o dafios. Imaginense un buzo que
baja a |las profundidades del mar mientras su aire va
ocupando menos espacio en sus pulmones, pero
cuando sube, el aire se expande, lo que puede pro-
vocar que exploten estos drganos.

Mi papa me ayudc a demostrar por qué pasa esto.
Primero, tuvimos que conseguir los materiales: una
botella grande de plastico, un popote, un portalla-
ves chiguito e hilo. Buscabamos la manera de hacer
que el popote flotara y después se hundiera.

Doblamos el popote en dos partes iguales, luego
las juntamos con un arito de |laves para que jalaran
el popote hacia abajo. Después pusimos todo esto
dentro de una botella con agua cuidando que no le
entrara liquido al popote. Finalmente la cerramos
bien.

;Quieren saber como funciona?

El popote tiene aire y pesa menos que el agua, por
eso flota pero si aprietas la botella, el aire ocupa
menos espacio y el popote pesa mas, por eso se
hunde. ¥ jqué pasa si la dejas de apretar? El aire
ocuUpa mas espacioy por eso sube.

Tuvimos que hacer muchos intentos hasta que el

experimento salid bien.
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Manos a ja obra

NZ te estreses

Sonia Rocha, Frandsco Salmendn y Luis Villagas

i eres de quienes piensan que sélo los adultos se
estresan, sigue leyendo y veras que no es asi.

El estrés es una reaccion normal de proteccion que tienes
cuanclo te encuentras en situaciones de peligro o cuando te
llegan estimulos muy intensos como ruidos, gritos, miusica
fuerte, tréfico, contaminacién ambiental, peleas, reganos o
castigos frecuentes, exceso de actividad sin tomar descanso,
prisa y preccupaciones constantes, ante los cuales tu organis-
mo se pone en alerta.

Silas situaciones anteriores son muy constantes o cotidianas,
a corto plazo tu cuerpo se acostumbra a responder con es-
trés hasta conwvertirse en hibito, y entonces sélo basta que
pienses en las cosas que lo provocan para que te sientas
angustiaclo y tenso.

Al permanecer mucho tiempo bajo el estado de angustia por
estrés, dafias tu cuerpo ¥ tu mente, pues &sta provoca que a
largo plazo desarrolles enfermedades peligrosas como gas-
tritis, colitis, problemas circulatorios, respiratorios y de la piel.



La respiracién se hace mas rapi-  El estrés es mas frecuente de lo que podriamos pen-
da, se puede perder el apetite, sar, por lo que es importante que sepas qué hacer para
experimentar nauseas, tener dia-  que sus efectos dafines a corto y a largo plazo no te
rrea, sequedad en la boca, sudar  afecten.
en exceso, cansarse mucho sin ha-
ber malzado muchas actividades, También debes saber que no podemos eliminar o deminar
marearse, sentir opresicn en el todas las fuentes de estrés, y que sdlo en algunas oca-
pecho oque nosepuederespi-  siones podemos alejarmos de las situaciones estresantes;
rar, sentir los misculos fensos  entonces lo importante para empezar a manejarlo es que
y puede ser que también  cuando experimentes los sintornas, trates de controlarlos.
s experimenten dolores
en el cuerpo. jimaginatel,
todo esto sin estar enfer-
Mmos. A continuacion to damos unas rocomandaciones
para disminuir o astrés:

Con d edrés también
il e TR e o -R -G B8 1. Procura dormir siempre a la misma hora.
B V2 s e gya i -l 2, Haz ejercido por lo menos tres veces a la ssmana.
-l T - B PE 8 3. Procura tener una dieta balanceads a bese de verduras,
e Lol o DR - M frutas, cereales, camnes, leche, hueve.
R T Tl e G M 4. Realiza pasatiempes comoe el contacto con la naturaleza,
Ci gt ey RT e =y i LB VS - Ml - convivencia con mascotas, baile, lecturas recreativas, artes
disminuir, sintiéndote confundido, y | iR
Euaﬂh SRR e [ -3 5. Habla de tus problemas, angustias o preocupaciones con per
acer. sonas de confianza, su apoyo y afecto te pueden ayudar




Tras Jos pasos de

Alma Cecilia

Gutiérrez Garcia

Es profesora de la Facultad
de Ciendas de la Conducta
de la Universidad Autno-
ma del Estado de Meéxico.
Ademas tiene un consulto-
rio donde atiende a ninos y

ﬂdult&s_.

&Qué asrudiaste para sor psicorarapoura?
La carrera de psicologia y después |a maestria en
psicoterapia psicoanalitica.

£Qué hacg una psicotarapouta?
Es una profesional de la psicologia que ayuda a los nifios
a comprender sus emociones y conflictos; les brinda un

espacio donde puadan expresar lo que sienten.
£A quiénes das rarapia?

A nifos y adultos

£€Ta gusta arander a nifos?
5i, desde que empecé a trabajar como terapeuta.
Aprendo muchas cosas con ellos.

_»

Cémo sabe alguien que
QcQsita rarapia?
En el caso de un nifio, cuando esta
atorado en su desarmelle o cuandeo
no corvive adecuadamente con las
Earsunas de su casa o escuela; tam-
ién cuando tiene mucheos miedos,
esta muy preccupado o no se siente

feliz.

Sabemos que un adulto necesita
terapia si prestamos atencion a sus
quejas, cosas que lo hacen sentir
mal, problemas en su vida, etcétera.

£Cémo ta olvidas da los pro-
blomas qua fe cuchtan an tu
consultorio?

Voy & psicoterapia y tengo un an-
trenamiento sobre teora y practica.
Ademads, cuento con la supervision
de expertos. También hagoe muchas
cosas en el dia, nunca me aburre.



Alma Cacilia a sus 33 aflos do odad

@ Me agrada ser trabajadora y entusiasta.

@ Siempre me he preguntade qué habra después
de la muerte.

@ Me fascinan |a naturaleza, la misica y el arte.

@ Me relaja leer, ir al cine, escuchar musica, hacer
ejercicio y hablar con alguien.

@ Como terapeuta soy disciplinada y concentrada
en mi trabajo.

@ En unos afos me gustaria viajar mucho y escribir.

@ En micuu‘tncmsargc: cajas peqtaﬁas. megleccic:m. - 'niﬁ. l.“_. :“m. 4

W Practico cidismo, darza contermporanea y natacion. Pelicula favorita: Alicia en el pais de las

W Los sabados y domingos me gusta almorzar con | BuelElUiEES
mi familia. Personajes de caricatura preferidos:

o Me gusta preparar postres. Leono y SandyBall.

-::::s EZP;:;:::SI B e i Tangc: il B Golosing preferida: Todos los dulces y
chocolates.

A cquié le temias?; a que s mneran mis papas.
Tu ilusién: viajar.

Familiar que admirabas: mi papa.

Tu cuarte: lo compartia cen mi hermana y
lor pintabameos con frecuencia de los colores
gue quefiamos. Tenlamos un musble para
pener nuestres libros y jugustes.

Jugletes prefendos: una amdills morada que
llarmaba Uvita y mi almohada de oso.

Mascota: Perla, mi perra negra.
Sobrenombre: Morena,



cuidar ef planeta

)
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Un problema de

Manuel Gutiérrez, Beatriz Gomez
& vonne Lagn

uando tengas un rato libre, mira con cuidado

el album fotografico de tu familia. Veras que

has cambiade. Bueneo, todos lo han heche. Eso
es normal, pues cada dia nuestro cuerpo varia y ademas,
adquirimos mas experiencia.

JCuéles son los cambios més notorios? j Aumentaste mucho
de peso? ;O de talla? Si la respuesta es si, te pedimos que
reflexiones, junto con tus papas, un poco sobre el tema.

La "famosa" obesidad

Actualmente es consideracla come una enfermedad cronica

que puede tener muchas causas, entre las mas importantes

sa encuentran las ambientales, que llevan a la persona que

la padece a una excesiva acumulacién de grasa corporal, en  Otra de las causas ambientales de la

relacién con lo que se espera para su talla, sexo y edad. obesidad, que muchas veces se com-
bina con la anterior, es |a dieta.

Entre las causas ambientales se encuentra el sedentarisme, es

decir, cuanclo los nifics pasan mucho tiempo viendo television  Actualmente muchos nifios consumen
o jugando videojuegos y por ello tienen poca actividad fisica, alimentos chatarra, refrescos y golosi-
esto los |leva a gastar poca energia, la cual se acumula enforma  nas sin saber que estos productos en
de grasa corporal, porlo que empiezan a subir de peso. exceso no son buenocs para la salud.

10




Si quiares asrar saludablae Sigua ostas dos sancillas recomandacionas:

Cuida tu cuarpo

La obesidad desencadena enfermedades como
la diabetes mellitus o la hipertensién arterial que
ponen en riesgo la vida; también puede producir
tristeza, cansancio, inseguridad, timidez, etcétera.

fl ;
1. Lleva una alimentacién sana, coma
rmas frutas y verduras; toma agua natural
o elaborada con frutas y reduce el con-
sumo de alimentos chatarra, refrescos y

golosinas.

iy LY

2. Haz ejercicio por lo mencs media
hora al dia y si es posible al aire libre. ©
bien, practica un deporte regularments.




El ojo curioso

iego es un nifio de 11 afos que cuida mucho a
los animales. ;Sabes por qué se preocupa por
ellos? Un dia que se sentia muy triste y estaba en
el rancho de su abuelito, encontrd a su viejo amigo Bayo;
tenia mucheo tiempo gue no o veia, desde que Bayo era un
caballite. Entonces le dieron ganas de dar un paseo con &l.
Después de andar un large rate galopande, se dio cuenta
que su tristeza habia desaparecido.

Ya de regreso a casa recordd aquella experiencia y comen-
z6 a preguntarse por gué le habia sucedido eso. Entonces,
comenzé a buscar en internet y encontré que algunos mé-
dicos, psicéloges y otros profesionistas tratan distintas
enfermedades con ayuda de animales como los delfines,
los caballos y algunos perros.

Un animal para cada quien

MNackr con delfines se usa como terapia para tratar nifies que ne
pueden caminar. Estos mamiferos producen ultrasonidos que esti-
mulan el cerebroy el cuerpo de los nifios; esto benefida su salud.
Los caballos como Bayo ayudan a quienes tienen tristeza, ner

Sonia Rocha, Francisco Salmerdn

y Luis Villegas

viosismo, miedos, enfermedades del
corazon; problemas de conducta (agre-
sion, mentiras, hurto), enfermedades
psicosomaticas (irritaciones de la clul'al,
dolores abdominales, vémitos, dolo-
res de cabeza), incluso a otros que no
han desamollade su cuerpo adecua-
damente.

Cuando alguien monta un caballo,
el movimiento del galope gene-
ra astimulos que ayudan a que su
cuerpeo y cerebro maduren, ademas
de que la temperatura del caballo
hace que los musculos de |a cintura
y cadera da |la persona se relajen;

or ello, si iene alguna discapaci-
dad fisica, |a puede superar.




Es mas compiajo

A pesarde lo que te hemeos platicado, debes saber
que |as terapias asistidas por animales no curan
por si solas; més bien hacen que las personas se
sientan mejor por el contacto con les animales, lo
cual beneficia su salud fisica y mental.

Algunos investigadores aseguran gque la terapia

asistida con animales y la convivencia con ellos nos

Sentimos dtiles al tener responsabilidad
ﬁ ayudan a:

por aiguien.

Poner en pradica la comunicacion no
verbal (sin palabras, empleando &l aerpo).

Hacer ajel‘r_:-l'_:il:r.

&) Mejorar la salud de muesto apamto

circulatorio.

Eliminar miedos.

Pensar en los problemas relajadamente.
; :r: Controlar impulsos.

Calmar sentimientos negativos como el
enojo o el resentimiento.

Tener momentos de paz y alegria.

Jugm' ¥ mejorar & humon

S

De cualguier forma, |a cercania, el contacto y [a convi-
vencia cen algunos animales nos benefician siempre.

13 el

Sentirnos quaridos y aceptados.

Tener una vida méds sana.



Violencia
en tu escuela

ola, somos dos psicdlogos que trabajamos en la Uni-
versidad Autdnoma del Estado de México. Escribimos
este texto porque recbimes la siguients carta de lka y

creemos que en muchas escuelas del Estado de México puede
estar sucadiendo lo mismo que en la suya.

fJL L 0T

E R

Queridor pricdlogor,

foy ko, lo mifa de la revicto De verat. Let etcribo pora pediclet
oo,

Hoce vt dint ibo entrando al taldn e clater con m POV UMD
Todo: erfaban callador pero al vernot empezaron a hacer ruidor
como de galbna , o aventar gomat y o decir mucha groierin.

No tupe -quq" hacer.. idlo ln fomé del brnzo w le dipe gque fudramot
o lo direccidn.

Yo afuern, el empezd o lloror Me contd que detde hoce dog
temonat cotl fodor nuettrot compafierot la molettabon. Parece
ter que Ie enooron porgue no fue al ane con ellot como habian
qu'd'n.du.

Yo no me habio dodo coenta, puet etfuve deintfercoambio en ofvo
grUpo. Dq!pui! que me contd todo, intenté convencerin paro
qua informiramot o nuettrn profeiorn pero no guito.

Foe favor ayidenme, Equl" hugn? Hoy no fue a la etcuela...

Se llama Bullying a lo que sucede
con los compaferos de lka y se
refiere a la violencia que viven los
nifos y adolescentes dentro de las
eacuelas. jTe suena familiar? De-
riva del verbo bully (en inglés) y
significa "herir o asustar a alguien
que es mas pequeio o menos po-
deroso, y a menudo es obligado a
hacer algo que no quiere hacer”.

Se habla de bullying cuando al-
guien hostiga o maltrata fisica o
psicoldgicamente & otra persona
durante cierto tiempo. Puede ha-
ber tantos tipos de bullying como
escuelas, nifios, nifas, niveles so-
cioecondmicos, etcétara.

.~



Ejemplos de bullying Proascolar: otra historia

Fisico: pegar, tirar las cosas, hacer  5i tienes hermanos o familiares mas pequefios, pon
zancadillas, robar tareas o dtiles, atencion a esto. Segun recientes estudios, los nifos de
larzar objetos, ensuciar, atar... Entre  entre 7 y 14 afios son mas propensos a sufrir bullying. Sin
los nifios, el bullying fisico es mucho  embarge, entre nifios de preescolar estan apareciendo
mas frecuente, mientras que para  conductas pareddas al bullying muy dificiles de medir:
las nifias es mas comin la exclusidn

social, o sea apartar, separar a lavic-  #% En nifios de 3 y 4 afios la agresién es generalmente

tima de bullying de los demas. fisica y por motivos concretos,

@ Hay menos estrategia (es decir, menos uso de de-
Verbal: poner sobrenombres, insultar, terminadeos medios para lograr un fin). En el caso de
poner en evidencia defectos fisicos, gue exista estrateqgia, no siempre se puede sostener
menospreciar, etcétera. por mucho tiempo.

% Los nifios de esta edad olvidan lo que les hicieron.

Exchusion sodak ignorar, hacer
el vado, inventar historias
falsas, contar intimidades,
no irvitar a reuniones, no
sentarse con él, etcétera.

Debido a todo lo anterior, es facil que aparezca
el bullying, sobre todo si el profesor del grupe
no se da cuenta.

Mota: Encontraras una guia pam papés sobre el bullying en la sigulente direccidn: httpsY comecyt.edomes.gob.mx



.
Manuel Gutidmaz Romerno, Beatriz Gdmes Casfillo y Marfa |. Ledn Guemdn
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El Jaboratorio de ka

Qué tg’f{%
te estresas

Sonia Rocha, Francisco Salmendn y Luis Villegas

En la seccidn 2 ya te explicamos qué es
el estrés. Porsi te quadn alguna duda, te presentamos
una prueba rapida y confiable para que sepas si te en-
cuentras estresaclo. Te recomendamos compartirla con
tus amigos y familiares.

Si estan interesados en recibir este decumento en su co-
rreo, pueden escribir a deveras.comecyt@hotmail .com y
se los enviaremnos con mucho gusto.

Instrucciones: Responde las si-

guientes preguntas, tachando |a
opcion gue sea correcta para ti:

C°)

iﬂ?’



Los resultado
uenta las mepuestas afirmativas y dale un purto a cada una.

; menes de I2 puntes

Fw Mo te encuentras estresado, pero te
— %\ sugerimos ver las recomendaciones de
&/ lasecion Manos a la obra, para evitar

—"  los efectos nocivos del estrés.

mas de I2 puntes el
Es conveniente que practiques relajacion de (&' =]
la siguiente manera: t—}

1.Siéntate o recuéstate en un lugar comodo.
2. Cierra los ojos, imagina una pantalla blanca y sobre ella
claramente escritas las letras de la palabra € A L M A,

mientras respiras suave y lentamente. Realiza esto duranta
10 rminutos.

3. Mientras haces lo anterior, puedes escuchar musica suave
o instrumental, o de sonidos de la naturaleza.

Si después de poner en practica este ejercicio muchas
veces contindas con sintomas de estrés, solicita ayuda

profesional de algin psicdlogo.
Ty =



Adivina, piensa e imagina

Carolina Serrano Barquin

;Sabias gue uno de los educadores mas importantes, lamado Lev Vygotsky, dijo que el cerebro no
salo s un drgano capaz de conservar o reproducir nuestras experiencias, sino que también es capaz
de reelaborar y crear nuevas ideas y planteamientos con elementos de experiencias pasadas?

Esta actividad creadora nos permite proyectarnos hacia el futuro y se le ha llamadeo imaginacion o fan-
tasia. Pero, al fin de cuentas, la imaginacion, como base de toda actividad creadora se manifiesta por
igual en todos los aspectos de la vida cultural, hace posible la creacion artistica, cientifica y t&cnica
Es dacir, absolutamente todo lo que nos rodea ha sido ereado por la imaginacion del ser humano, a
diferencia del mundo de la naturaleza, el cual ya esta hecho.

Ahora vamos a poner en marcha la imaginacion. Lee muy bien |as siguientes dos adivinanzas y trata de

imaginar cudl es |a forma correcta de terminar la fraze. Debajo de cada una puedes ver unas imagenes
que te ayudaran a obtener la respuesta correcta:

m\bmhm

handala a deveras.comacyb@hotmall.com y sl eres de los primercs diez obterrdras un chsaguio:




En esta nimers de O verms hamos

insistide mudhe en quea cuidas tu mante ¥
tarnbién tu cuarpe. Mo necesita s salir da casa
ni gastar mucho dinero,

Ika te ifwita a jugar con ella Avién,

£Salpas do fus 5q trata?
Lae sobte su origen a instruccionas al raverso.

S0 Noeositas:
K Taja e papel meojads, menada o pledra
K Giz o tiza para pintar
K Tu patie u otra suparficie plana

K Invitar a otros amigos

Juguemos al Avidn  .......oe e

cinls = infisrns Slarania
[i———=]

E galora o Lamroza  — Caolomiia

Rrehde o CAMpALA I [talia

hepscetch = Eatadosnidos

% o Marruecos

oY A —

" R A
KhRtdmg = Hanaj

i
pEads - Menezuala

T ' jusgie cel dinble o del hombre musrts 5 Portugal
avish & munds I Fari
achclerin @ Brasil

parsagrins BTN F| Salvador
Jugar Avidn te avada s calcular
aspacios, tanar rmajor

coordina dén, afinar tu puntaria,
loarar equilibric, disefar
asfratagias ytanar raspato por
las narma s

tejo I8 Guatemala

rrarelles 1 Haiti



Juguemos al avion

XX Instrucciones

Mo ose sabe <on exactitud quignes inventaren al Auidn
algunes dicen gue los grieges, ofres qua fua un menje — i ) E

ned

espafcl. Lo certo a3 que se juega apasionadamente  en | lom o

muchas partes dal munde con el Gnice objative de llegara la X i T |
parte superior del dibuje que se hace en el pise, del cual, 4 i L r.aza; tl ujc:::_quelnﬁte "; g = FE;EFSG S
tambian hay muchas warsiones. Aungua ahi no termina Portugal F"S{’d e o Sl ajue A E'lESPa"i"}
e A, quade un pece mas grande que el tamafic

da tu pie

Wlarza la taja a la casilla que fiena al numars
1y sin plsatla avanza hasta el ndmers 100 5]
tocas alguna linea, pierdes.

W Pasa las casillas saltands an un pie, S&le an
las casillas 3-4, &7 ¥ 10 puedes apovar los
dos (gjempla: une an el 3 v otro anal 43
Munca pises una casilla gue tenga teja, si o
haces piardas.

W Fiardes tambiédn si pisas alguna linea el
avidn o nole atings con la teja a una casilla.

W 5i llegaste al nirmare 10 sin tocat linaas, da
vualta brincande con los dos pies v regresa
hasta el inicie. Pare cuande estés proxime al
aspacio donda dejaste t teja, recdygala

W 'ia ca regrase v fuera dal avian, lanza la toja
al nimeare 2y repite los pasos anterioras. 5i
tocas una linea, pasa el turne al siguienta
Jugador ¥ daja tu teja en la casilla a la que
llagaste sin comeatar alguna falta,

WSana quian regresa  primere a3 dende
armpars
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