
AGOSTO OPTIMISTA
 Tener una actitud optimista y positiva nos conduce y
moviliza a afrontar los retos diarios que se presenten de
una manera adecuada y conlleva a que a pesar de las
dificultades logremos obtener los resultados que queremos
lograr. En el presente boletín queremos compartir algunas
píldoras de bienestar que nos permiten continuar
ejerciendo nuestras labores diarias con buena energía y
liderazgo. 

"Si tus acciones inspiran a otros a soñar más, aprender
más, hacer más y convertirse en algo más, entonces eres un
líder." John Quincy Adams
Cordialmente, Comité de Bienestar y Sistema de Gestión de
Seguridad y Salud en el trabajo.

CUÍDATE SAN
DIEGO 
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 El liderazgo positivo se caracteriza
por ser una conjunto de
habilidades que ejercen influencia
en otras personas, contribuyendo a
que descubran y pongan en
practica todo su potencial  para
beneficio propio y el servicio de los
demás. En el ámbito educativo se
pueden encontrar grandes líderes
como los docentes pues desde su
rol aportan grandes aprendizajes a
sus estudiantes y los inspiran a
crecer y a desarrollar sus proyectos
de vida. Es por esto que a
continuación brindamos algunas
recomendaciones para fomentar y
practicar el liderazgo positivo en el
aula de clase.    Pág. 02-03.
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 Liderazgo positivo en
el aula de clase

CLAVES PARA COMBATIR EL INSOMNIO
Descansar es básico para que tu cuerpo se reponga de tu
actividad diaria, refuerza el sistema inmune, previene
problemas cardiacos e incluso es un gran aliado para evitar
subir de peso. Descubre el secreto para esas noches de
insomnio. Págs. 4-5-6.

https://www.youtube.com/watch?v=a4LxzATy-4Y


Ser docente es una de las labores

más bellas que se tiene  y una de las

que más impactan en la vida de

otros. Pues en el aula de clase,

además de transmitirse

conocimientos, se intercambian

emociones, sentimientos,

experiencias que quedan grabadas

en quienes participan de ellas. 




Por este motivo, el docente se

convierte en un gran líder, siendo

guía conductor, armonizador e

incluso regulador emocional de sí

mismo y sus estudiantes. 

Consiste en la capacidad de

transmitir los conocimientos desde el

amor y el respeto, esto contribuye al

incremento de la confianza de quien

escucha. 

Es una de las bases más importantes

para ejercer el liderazgo positivo, pues

desde el ejemplo se impulsa a los demás

para tener grandes resultados en las

diferentes áreas.  

Incentivar a los estudiantes a aportar sus ideas y  analizar situaciones,

aumenta el grado de participación, sentido de pertenencia e

involucramiento en la tarea. Recuerda que cuando nos implicamos en

algo y nos sentimos escuchados, lo valoramos más. 

Carisma

Coherencia

EN EL AULA DE CLASE

CLAVES PARA PROMOVER EL 

Estimulación Intelectual
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Relaciones Empáticas

Un gran líder busca fomentar entusiasmo y

emociones positivas asociadas a lo  que va

enseñando, así facilita la motivación

constante y el aprendizaje.  

Inspirar

 Cuando nos encontramos en un contexto

social, pueden ocurrir situaciones inesperadas.

En este momento es clave que el líder

practique el autocontrol emocional y la

asertividad.  

Habilidades de resolución de conflictos
y autoregulación

 El liderazgo positivo promueve la

existencia de vínculos respetuosos,

amables y comprometidos de doble

vía. Pues esto genera que exista la

energía, actitud y compromiso

requeridos para realizar las

actividades en el aula. 

Creación de Ambientes de Diálogo

Es importante generar espacios

seguros en donde se facilite la

expresión de dudas e inquietudes. Se

practique la escucha activa y reflexiva,

la empatía y la flexibilidad de

pensamiento (Creatividad,

adaptabilidad).

EN EL AULA DE CLASE

CLAVES PARA PROMOVER EL 
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CLAVES PARA COMBATIR EL
INSOMNIO

MANTÉN UNA RUTINA PARA DORMIR MEJOR

Tener horarios estables en tu día a día e intentar
cumplirlos te ayudará a dormir mejor. Una rutina
facilita la regularización del sueño, pero ten en
cuenta que no es aconsejable estar en la cama
más de 8 horas. 

TU HABITACIÓN DEBE SER CÓMODA

Para que el cuerpo entre en modo reposo es
ideal que nuestro lugar de descanso sea oscuro,
tranquilo y a una temperatura media. Puedes
aromatizar tu habitación con lavanda para
reducir tu ansiedad y estrés. 

LA ALMOHADA ES ESENCIAL

Usa una almohada de máximo 10cm de
alto y que sea del ancho superior a la
altura de tus hombros, que te permita
mantener una línea perfecta entre tu
cabeza y tu columna. 

EVITA DISTRACCIONES

Intenta utilizar la cama sólo para dormir.
Ver TV, usar el celular o el computador
cuando estás acostado puede alargar tu
estado de vigilia.  La luz de las pantallas de
los dispositivos electrónicos  afecta la
producción de  "melatonina", hormona que
facilita el sueño. 

OLVÍDATE DE SEGUIR DANDO VUELTAS EN LA CAMA Y
REVISA ESTOS TIPS: 
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CLAVES PARA COMBATIR EL
INSOMNIO

El alcohol, el tabaco, el café y otras bebidas
que contienen sustancias estimulantes
pueden empeorar el insomnio. No las
consumas antes de ir a dormir. Puedes
cambiar estas bebidas por té de hierbas o
leche tibia. 

EVITA LAS SUSTANCIAS ESTIMULANTES

PRUEBA HACER ALGO RELAJANTE

Cuando se acerque la hora de dormir,
puedes leer un libro o escuchar música
tranquila. 

OLVÍDATE DE SEGUIR DANDO VUELTAS EN LA CAMA Y
REVISA ESTOS TIPS: 
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HAZ EJERCICIO

El ejercicio puede promover un mejor
sueño. Sin embargo procura hacerlo 2
horas antes de ir a dormir.

NO TE ACUESTES DESPUÉS DE COMER

Intenta comer 2 ó 3 horas antes de irte a
dormir.  Escoge cenas saludables y ligeras,
ya que una digestión pesada afecta el
sueño. 



CLAVES PARA COMBATIR EL
INSOMNIO

Esta técnica es efectiva para dormirte en 2
minutos después de cerrar los ojos:
En una posición cómoda, intenta relajarte y
concéntrate en tu respiración: Inhala durante
4 segundos, retén el aire durante 7
segundos y exhala durante 8 segundos. 
Repite esto 4 veces seguidas. 

Los expertos proponen disfrutar de un baño
caliente o una ducha relajante con agua
templada antes de ir a la cama. Tener una
temperatura corporal más cálida nos ayuda a
dormir mejor. 

PRACTICA LA TÉCNICA 4-7-8

PRACTICA LA REGLA DE LOS 20 MINUTOS

Cuando te desveles, lo mejor que
puedes hacer es abandonar la
habitación y cambiar de actividad
durante 20 minutos. Luego vuelve a
la cama y verás como todo se hace
mucho más fácil. 

OLVÍDATE DE SEGUIR DANDO VUELTAS EN LA CAMA Y
REVISA ESTOS TIPS: 
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DISFRUTA DEL AGUA PARA DORMIR MEJOR

SI TU INSOMNIO ESTÁ AFECTANDO TU VIDA DIARIA,
CONSULTA A UN PROFESIONAL DE LA SALUD. 

RECUERDA!!!!

https://www.youtube.com/watch?v=a4LxzATy-4Y

