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Yallega el verano...
iatrévete al cambio!

¢Cémo me voy a atrever a
hacer un cambio si cada
vez que me equivoco me
castigan? Enlaadolescen-
cia debes aprender a con-
fiar en ti mismo, tu gran
desafio es saber escoger
tus propias expectativas.
El verano es ese buen
tiempo que te ayuda a
ejercitar tus actos y con-
ductas de formamasrela-
jada.

Pon una papelera o un
aro a una altura cémoda.
Ahora coge un folio en
blanco, empieza a doblar-
lo hasta construir un
avién. Parate a unos tres
metrosylanzaalvueloese
avion, que entre por el aro,
snolohas conseguido? In-
téntalo nuevamente; en
esta segunda ocasion
arruga ese folio formando
una pelota, sahora si lo has conseguido?
Enhorabuena.

Dedicate unos segundos para pensar, /qué
te gustaria que ocurra este tiempo de verano?
Revisa tus expectativas y planificalo. Si esas
expectativas para este verano son como
cuando has construido el avién de papel, pue-
de que vayan por cualquier sitio, que cambien
de direccién o incluso en picado. Adids expec-
tativas, adios bienestar para ti.

Sin embargo, si te vas tomando momentos
paraorganizar y planificar qué es lo que espe-
ras que ocurra, sera mas sélido tu lanzamien-
to, como con la pelotita de papel.

Vacaciones. Tiempo idéneo para dedicarte
atimismo, buscando soluciones a tus necesi-

dades segin tu personalidad. Haz magia
creando momentos y situaciones que te ha-
gan disfrutar en calma. /Cémo se hace? Mi-
diendo tus expectativas, alcanzables, cen-
trandolas a tus necesidades. No tendras el
mismo resultado si en esa papelera o aro in-
tentas enfocar como expectativa un débil
avién o una consistente bola. §Qué puedes re-
organizary planificar?:

Amigos: si te generan enfado, inseguri-

« dad, angustia, incluso miedo, es el tiem-

poideal parabuscar otros nuevos. Puedes in-

tentarlo cambiando de actividad, acudiendo a

otros lugares donde encuentres otra gente di-
ferente.
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Familia: recu-
e pera a quienes
fortalecen tus lazos
afectivos; es el tiem-
po ideal de intentar
una comunicacion
mas efectiva corri-
giendo tus desacuer-
dos, para manejar
conflictos familiares
de maneramas salu-
dable.

Cultiva: apro-
o vecha y dedica
tiempo a ti mismo.
Llevas todo el curso
con unamente diva-
gante pesando en las
muchas obligaciones
que cumplir. Céntrate
en lo que estas ha-
ciendo. Aprendeaes-
tar contigo mismo
intentando parar en
pequefios ratitos. Recuerda que hasta el opti-
mismoy la generosidad se puede cultivar.

Ten habitos mas saludables. Planifica
» alejarte delo que no te hace bien, esmo-
mento de experimentar cosas nuevas.

La vida esta repleta de dilemas mo-

e rales y no todos los de tu alrededor

comprenden tus conductas, actitud y valores.

Aprende a pedir ayuda cuando lo necesites. Y
haz t1lo mismo con los tuyos.

Y lomas importante: empieza ya. El cam-
bio no es hacer las cosas, es dar el primer pa-
SO. e
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Recetade
uncorazon

Enel I[ES LaAzucarera,en la
asignatura de Lengua
Castellana y Literatura

de 7° ESO, hemos estado
estudiando los textos
instructivos. Os dejamos
una muestra:

Ingredientes:

6 tazas de amor

2 tazas de abrazos

1litro de besos

3 cucharadas de sonrisas
Una pizca de ternura

Modo de preparacion:

1. Echaenunbollas 6 tazas
deamorjuntoalas 2 tazas
de abrazos.

2. Acontinuacion, procede
averterel litro de besos y
bate suave y delicadamente
para evitar grumos de peleas
y mal humor.

3.Afiade las 3 cucharadas
de sonrisas juntoala pizca
deternuraala mezcla.

4. Amasa la mezcla con
dedicaciony paciencia
hasta que quede unamasa
gue no se adhieraa las
manos.

5.Haz unaforma parecidaa
la de un conoinvertido con
la punta dirigida hacia la
izquierda.

6. Por Ultimo, hornea lamasa
atemperatura media
durante 20 minutos en una
bandeja cubierta con papel
de cocina.

Cuando terminé ese tiempo,
ya estard lista la dulce receta
para tu corazon.

No te
calles

0010045
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