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es Util para informacién concreta, pero no para g 1

debatir temas personales en grupos, pues puede

generar malentendidos. Jsemos estas

La educacién digital es un desafio para todos.
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aprender a autorregularse y desarrollar relaciones sanas con los
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Pero, ;estamos los adultos preparados para utilizar apropiada-
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exponher a hingun estudiante.

Los invitamos a usar WhatsApp
de la mejor manera: estar infor-
mados, compartir contenidos

e dar inf

nes puede afectar
con los demas.

relevantes y organizar eventos o
actividades. Para todo lo demas,
o P —— volvamos al llamado telefénico
) . o . l_ o . , o0 ala conversacion en vivo y en
. » B . s doloroso cuando nuestros hijc nter uido U propio - &
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sobre el uso de WhatsApp entre apoderados y el colegio,
y a seguir los siguientes consejos:

Educar con el ejemplo es |a me jor ensenanza que podemos entregarles.

iSeamos el mejor ejemplo que podemos ser!

Para mas informacién,

haz click en |a imagen q!


https://firebasestorage.googleapis.com/v0/b/educom-pade.appspot.com/o/educomFiles%2Ffichas%2Fwaths-app.pdf?alt=media&token=09cb10e9-efb2-4462-a1b1-faf785341531
https://firebasestorage.googleapis.com/v0/b/educom-pade.appspot.com/o/educomFiles%2Ffichas%2Fwaths-app.pdf?alt=media&token=09cb10e9-efb2-4462-a1b1-faf785341531
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5 claves para fomentar el trabajo en equipo: [l esquema de las 5C

Trabajar en equipo refuerza en los ninos y en las ninas los vinculos sociales y me jora sus habilidades para

relacionarse con los demas, aumentando la empatia y la solidaridad.

La complementariedad es que cada uno La coordinacién implica que un lider La comunicacién es crear un ambiente
aporta algo distinto para que el equipo organice, supervise Yy facilite las decisiones agradable con dialogo, integracién y
funcione mejor. para lograr |os ob jetivos del grupo. respeto a distintas opiniones.

Confianza. Ademas de la confianza propia. es El compromiso es trabajar pensando en

necesario dve todos los ninos confien en las
¢ el bien del grupo, dejando de lado el

capacidades de los demas y se apoyen en ellos para
individvalismo.

sacar adelante las suyas.

Campana del mes: Sé amable y

sé uh buen colaborador

7 Para mas informacién,

i haz click en |a imagen



https://www.fundacionaquae.org/wiki/actividades-trabajo-equipo/
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¢/ Cémo potenciar la creatividad en los

Consejos
Organizar sesiones de arte, en las
que, con los materiales disponibles,
puedan explorar, crear y expresarse

libremente.

Canta y baila: la misica y el baile ayudan
a expresarse libremente a través del
ritmo y |a melodia, fomentando su

creatividad y disfrute.

Juegos de rol y teatro: actividades que
intferpretan personajes reales o
ficticios, desarrollando su imaginacién y

capacidad para crear historias.

nihos y nihas?

Para mas informacién,

haz click en |a imagen

Potenciar la creatividad en los nihos y
ninas implica ofrecerles experiencias
variadas que estimulen su imaginacién,
como sesiones de arte, baile o juegos
de roles. fstas actividades favorecen la
expresidn, la curiosidad y el
pensamiento creativo, esenciales para

su desarrollo integral.


https://innovaschools.edu.mx/blog/como-desarrollar-el-pensamiento-critico-en-los-ninos/
https://www.educo.org/blog/como-estimular-la-creatividad-en-los-ninos-y-ninas
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Gobierno de Chile

En los Gltimos anos, las bebidas energéticas e isoténicas se han

vuelto cada vez mas populares, especialmente entre
adolescentes y jévenes. Suelen consumirse para "rendir mas",
combatir el cansancio o reponerse después de una actividad
fisica, pero ;realmente sabemos qué contienen y cémo afectan
a nuestro organismo?

/s lo mismo una bebida energética que una isoténica?

¢ Son seguras para todos o existen riesgos ocultos?

;/Qué consecuencias pueden tener en la salud cuando se

consumen con frecuencia o sin necesidad?

SENDA Previene

Febrero
2024
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BEBIDAS ENERGETICAS Y BEBIDAS ISOT&NICAS,
£SON LO MISMO?

:QUESON?

Las bebidas isoténicas, también conocidas come bebidas deportivas, estdndisefiadas para
reponer los electrolitos y liguidos perdidos durante la actividad fisica intensa. Contienen
minerales como sodio y potasio, asi como carbehidrates, para ayudar a mantener el
equilibric de los fluidos en el cuerpo y dar energia a los misculos, siempre vy cuando sean
consumidas bajo la recomendacion dada. Por otro lado, las bebidas energéticas estdn
formuladas para aumentar temporalmente la alerta y proporcionar un impulso de energia.
Contienen cafeina, azucares y otros ingredientes estimulantes que pueden potenciar el
estado de alerta, pero también pueden llevar a efectos secundarios negativos.

Azucares:
DIFERENCIAS )

- Tante las bebidas energeticas como las
CLAVE: isotonicas suelen tener azicar afadida
que puede ser perjudicial para nuestra
salud, selo se diferencian en la cantidad.
La obesidad y diabetes son algunas de las

. consecuencias que tiene para nuestro
Las bebidas energeticas suelen contener organismo.

una cantidad significativamente mayor
de cafeina en comparacion con las
isotonicas (el exceso de cafeina puede
causar nerviosismo, insomnio y otros Las bebidas isotdnicas son
efectos negatives en la salud). aconsejadas durante o
despues del ejercicio con una
duracicn de al menos 60
minutos para rehidratarse y
reponer electrolitos, como por
gjemple  una carrera de

clelismo.

Contenido de cafeina:

Cuando consumirlas:

Las bebidas energéticas deben
consumirse con mucha
moderacién, no deben ser
utilizadas como sustituto del
agua y por ningln motluo ser
consumidas por menores de

edad.

Reflexionar sobre estas preguntas es clave para entender su verdadero

impacto y tomar decisiones mas informadas sobre su consumo.

EFECTOS +  Aumento de la presién arterial.
NEGATIVOS DEL Problemas cardiaces.
Dificultad para dormir.
CONSUMO DE +  Merviosismo y ansiedad.
BEBIDAS + Dependenciade la cafeina.
z . + Interferencia con el desarrollo y crecimiento en
ENERGETICAS: adolescentes.
, EFECTOS

Sino se consumen en actividad fisica de alto
rendimiento, solo es consumo de azdcar que puede llevar NEGATIVOS DEL
a aumento de peso. CONSUMO DE

Sihay un exceso de minerales y azicares serd mas dificil BEBIDAS
procesar dichos nutrientes, tu organismo tomard mds 2

agua de la necesaria para asimilarles, con lo que una ISOTONICAS:
deshidratacion que puede terminar en problemas

intestinales.

Siconsumes bebidas isotonicas rutinariamente, el azlicar

y sodio que poseen puede incrementar el transporte de
nutrientes aumentando el riesgo de padecer problemas
al corazon yrifiones
Desgaste del esmalte dental.
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RECOMENDACIONES

Opta por bebidas isotonicas solo cuando realices actividad fisica intensa y necesites
reponer liguidos y minerales.

Euvita el consumo de bebidas energéticas, y silas consumes, hazlo maximo 1 vez por
semanday con conocimiento de los riesgos asociados.

Prioriza el agua come la mejor opcidn para mantenerte hidratado en la mayoria de las
situaciones.

Si tienes preguntas adicionales o necesitas mads
informacion, no dudes en contactarnos al 1412 o
escaneando el siguiente codigo QR. Estamos aqui para
ayudarte a vivir de manera saludable y segura.

SENDA _
Poreviene (!

Para mas informacién,

haz click en |a imagen


https://www.senda.gob.cl/informacion-y-conocimiento/informacion-sobre-drogas/
https://www.senda.gob.cl/informacion-y-conocimiento/informacion-sobre-drogas/

