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&'F El liderazgo positivo se caracteriza
i

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
demas. En el ambito educativo se
pueden encontrar grandes lideres
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
continuaciéon brindamos algunas
recomendaciones para fomentar y
practicar el liderazgo positivo en el
aula de clase. Pag. 02-03.

CLAVES PARA COMBATIR EL INSOMNIO

Descansar es bdsico 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. Pags. 4-5-6.
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https://www.youtube.com/watch?v=a4LxzATy-4Y
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EN EL AULA DE CLASE

Ser docente es una de las labores -

mas bellas que se tiene y una de las

que mas impactan en la vida de Consiste en la capacidad de
otros. Pues en el aula de clase, transmitir los conocimientos desde el
ademas de transmitirse amor y el respeto, esto contribuye al
conocimientos, se intercambian incremento de la confianza de quien
emociones, sentimientos, escucha.

experiencias que quedan grabadas
en quienes participan de ellas.

Por este motivo, el d’ocent.e se Es una de las bases méas importantes
convierte en un gran lider, siendo para ejercer el liderazgo positivo, pues
guia conductor, armonizador e desde el ejemplo se impulsa a los demas
incluso regulador emocional de si para tener grandes resultados en las
mismo y sus estudiantes. diferentes éreas.

Incentivar a los estudiantes a aportar sus ideas y analizar situaciones,
aumenta el grado de participacion, sentido de pertenencia e
involucramiento en la tarea. Recuerda que cuando nos implicamos en

algo y nos sentimos escuchados, lo valoramos mas.
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EN EL AULA DE CLASE

Un gran lider busca fomentar entusiasmo y
emociones positivas asociadas alo que va
ensenando, asi facilita la motivacion

constante y el aprendizaje.
Cuando nos encontramos en un contexto
social, pueden ocurrir situaciones inesperadas.

ﬁ En este momento es clave que el lider

Elliderazgo positivo promueve la practique el autocontrol emocional y la
existencia de vinculos respetuosos, asertividad.

amables y comprometidos de doble
via. Pues esto genera que existala
energia, actitud y compromiso
requeridos pararealizar las

actividades en el aula. Es importante generar espacios
seguros en donde se facilite la
expresion de dudas e inquietudes. Se
practique la escucha activa y reflexiva,
la empatia y la flexibilidad de
pensamiento (Creatividad,
adaptabilidad).

“RMPESTRE
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CLAVES PARA COMBATIR ?l
INSOMNIO "

OLVIDATE DE SEGUIR DANDO VUELTAS EN LA CAMA Y
REVISA ESTOS TIPS:

MANTEN UNA RUTINA PARA DORMIR MEJOR [ X 2Z

Tener horarios estables en tu dia a dia e intentar
cumplirlos te ayudara a dormir mejor. Una rutina
facilita la regularizacion del suefio, pero ten en
cuenta que no es aconsejable estar en la cama
mas de 8 horas.

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 habitacion con lavanda para
reducir tu ansiedad y estrés.

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

Intenta utilizar la cama sdlo para dormir.
Ver TV, usar el celular o el computador
cuando estds acostado puede alargar tu
estado de vigilia. La luz de las pantallas de
los dispositivos electronicos  afecta la
produccion de "melatonina", hormona que
facilita el sueno.
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CLAVES PARA COMBATIR EL

LAY 22 &

OLVIDATE DE SEGUIR DANDO VUELTAS EN LA CAMA Y
REVISA ESTOS TIPS:

HAZ EJERCICIO

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

L)

NO TE ACUESTES DESPUES DE COMER

Intenta comer 2 é 3 horas antes de irte a
dormir. Escoge cenas saludables vy ligeras,
ya que una digestion pesada afecta el
sueno.

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.

Cuando se acerque la hora de dormir,
puedes leer un libro o escuchar musica
tranquila.
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LAY L 22 &

OLVIDATE DE SEGUIR DANDO VUELTAS EN LA CAMA Y
REVISA ESTOS TIPS:

DISFRUTA DEL AGUA PARA DORMIR MEJOR

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

Cuando te desveles, lo mejor que
puedes hacer es abandonar la
habitacién y cambiar de actividad
durante 20 minutos. Luego vuelve a
la cama y verds como todo se hace
mucho mas facil.

Esta técnica es efectiva para dormirte en 2
minutos después de cerrar los ojos:

En una posicién cdmoda, intenta relajarte y
concéntrate en tu respiracién: Inhala durante
4 segundos, retén el aire durante 7
segundos y exhala durante 8 segundos.
Repite esto 4 veces seguidas.

RECUERDA!!!!
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