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Junto con saludarlos a cada uno de
ustedes y esperando que se encuentren
bien junto a sus familias queremos
entregarles este material didactico,
para que puedan compartir dentro de
sus hogares, a través de este medio
trabajaremos tematicas atingentes a
areas que fomentan el desarrollo
integral de nuestros estudiantes, y que
se relacionan con el manejo conductual
y emocional a nivel familiar, otorgando
consejos Y estrategias para poder
facilitar la convivencia familiar ante
esta situacion emergente. También se
entregaran  recomendaciones  para
potenciar el proceso de aprendizaje a
distancia  de sus hijos, actividades
familiares y relacionadas con habitos

de vida saludable tanto a nivel de

alimentacion y actividad fisica,
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Estimada Comunidad Educativa

asi como también aspectos relevantes
de Formacion Ciudadana.

Como equipo de convivencia escolar,
orientados  a

estamos trabajar

enfocados en los Indicadores de
Desempefio, los que se encuentran
explicados con mayor detalle en la
plataforma de nuestro colegio, en la

pestaia de Convivencia Escolar.

iTendremos una edicidon semanal con

diversas actividades para ustedes!

Les enviamos un abrazo virtual
Con carifio

Equipo de Convivencia Escolar
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(COMO HABLAR
DE SEXUALIDAD

CON LOS
HIJOS?

CREAR UN ESPACIO DE
CONFIANZA

En especial si es adolescente. No
juzgar ni cuestionar sus
planteamientos y dejar que fluya
como una conversaciéon normal.
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;DESDE QUE EDAD SE
[ PUEDE HABLAR DE
N s SEXUALIDAD?

Es importante conversar desde
edades tempranas, normalizar el tema
y hablar siempre con claridad
adecuando el lenguaje y explicacion a
” ™~ su edad, pero utilizando siempre las
palabras como pene y wvagina sin

sentir pudor al mencionarlas

cPOR QUE ES
IMPORTANTE HABLAR
CON ELLOS?

La importancia radica en potenciar el
vinculo entre los padres e hijos,
generando relaciones de confianza
que nos permitiran en un futuro
evitar enfermedades de transmision
sexual, embarazos adolescentes, o
qgue ellos puedan dewvelar sin miedo
algun episodio de abuso sexual.

En el caso de los hijos, también
+ pueden solicitar hablar del tema
+ con los padres v si es muy
complejo hacerlo siempre puede
recurrir a un especialista que los
oriente y genere este tipo de
espacios de confianza, hay
o + psicologos, terapeutas y personal
+ de salud completamente
capacitado para realizar este tipo
de consejerias familiares

ES IMPORTANTE RECORDAR QUE EL ABUSO
SEXUAL NO SE PUEDE PREVENIR, PERD SI

PODEMOS LOGRAR QUE NUESTROS HIJOS
COMNFIEN EN ADULTOS RESPONSABLES PARA
CONTARLO




PEQUENOS RITOS PERSONALES
”Niyamas”
I. Saucha

(Pureza, limpiez, Claridad)

Tratemos nuestro cuerpo como un templo
¢Qué haces para cultivar tu cuerpo y mente?

Podemos cuidarnos a traves del movimiento, la
' alimentacién sana, para desintoxicar toxinas
internas y externas

{ PORQUE MANTENIENDO LA MENTE Y EL CUERPO LIMPIOS Y DESPEJADOS,
S PODEMOS MANTENER UN MEJOR ESTADO DE CONCIENCIA, MANTENIENDONOS
ENRAIZADOS Y CENTRADOS EN NUESTRA VIDA DIARIA.
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Nutricion y Salud Mental

El cerebro es el drgano mas grande de nuestro cuerpo y,
al igual que el corazon, el higado o los demas drganos se
afecta por lo que comemos o bebemos y necesita por lo
tanto de una alimentacion adecuada, la falta de ciertos
nutrientes en la alimentacidn, o una alimentacion pobre,
podria estar asociada con el desarrollo de ciertas
enfermedades mentales.

Nutrientes que influyen directamente a mejorar las
funciones cerebrales:

+ Realizar una ingesta suficiente de acidos grasos
omega 3 presente en aceites de pescados, germen de
trigo, nueces y semillas.

« \/itaminas del grupo B. La colina ayuda sobre todo a
la transmision de impulsos nerviosos que refuerzan
la memoria. Fuentes: lecitina de soja, germen de
trigo, vegetales de hoja verde, semillas, frutos secos,
ajo, platano, legumbres, yema de huevo, higado,
pescados y frutos del mar.

¢+ Antioxidantes, que son sustancias de defensa contra
el estrés oxidativo. Vitamina C, su carencia se traduce
en sensacion de fatiga y es fundamental para la
absorcion del hierro; fuentes: citricos, pimientos,
kiwis, papaya y tomates. Vitamina E, presente en
grasa vegetales: aceites, semillas, frutos secos o
aguacate.




oCémo usar el espacio

publico para favorecer la
salud

CICLISMO

Rancagua es oficialmente la
comuna con mas kilémetros de
ciclovias de chile, busca tu sector,
mapa, y comienza a recorrer las
calles, te sorprenderas hasta
donde puedes llegar. Hay 61,5 km
a tu disposicién, usalos!

FORTAI-ECIMIE"TO Nuestra ciudad cuenta con

-~ ~ - variados circuitos de maquinas

. 3 - para hacer ejercicios en la gran
r \I I I ? mayoria de las plazas, donde
A encontramos desde caminadoras

hasta elevadores! Busca la plaza

‘w Ll mas cercada a tu casa y
— ‘ compruébalo ta mismo.
:?,i‘. \
CEXX XXX sy
‘
SKATE PATINAJE
Si te gustan las ruedas, puedes
también disfrutar de las ciclovias pero
- el Rollers, qué te parece?

En Rancagua también hay skatePark!
Animate a conocerlo y practicar este
deporte a prueba de tus condiciones
fisicas! desafia a tus amigos a

manener el equilibrio sobre la tablal

. Jrepre PARKOUR

h I Siiii!!! también en nuestra

— ciudad! Supera obstaculos y

#' = 'ﬁ - 1 muestra tus acrobacias utilizando
A\ n todas tus capacidades motrices

* - 7 para vencer los retos.

NO OLVIDAR

La seguridad es lo primero, no olvides tu casco,

guantes, o rodilleras en el caso que sea necesario,
cuidarnos es trabajo de cada uno.
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DEL 9 AL 13 DE NOVIENBRE

LLAMADO INDIVIDUAL
AL FONDO SOLIDARIO
DE VIVIENDA

Este subsidio permite a familias que no son duenas de una vivienda, que viven en situacion de
vulnerabilidad social y pertenecen al 40% de la poblacién con menos recursos de acuerdo al Registro
Social de Hogares (RSH), comprar una vivienda (casa o departamento) sin crédito hipotecario cuyo

valor no puede superar las 950 UF ($27.226.000 aproximadamente). Este subsidio también se puede

aplicar en proyectos de construccion que tengan viviendas disponibles. En este caso, el monto del

subsidio sera igual a los montos regulares del proyecto elegido.
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Requisitos:

Tener minimo 18 afos de edad.

Contar con Cédula Nacional de |dentidad.

Las personas extranjeras deben contar con Cédula de Identidad para Extranjeros y
adjuntar Certificado de Permanencia Definitiva (emitido por el Departamento de
Extranjeria del Ministerio del Interior o por Policia de Investigaciones de Chile),
excepto quienes hayan participado del proceso de postulaciéon del afo 2019 y no
fueron beneficiados.

Contar con el Registro Social de Hogares (RSH) y no superar el tramo del
40%.Acreditar en el RSH un grupo familiar.

No pueden postular personas solas (familias unipersonales) excepto los Adultos
Mayores, viudos/as o aquellas que tengan un grado de discapacidad (acreditada
ante el COMPIN), calidad de indigenas o sean reconocidas en el Informe Valech.
Tener una cuenta de ahorro para la vivienda con un ahorro minimo de 10 UF.

Las personas interesadas en postular en septiembre tenian como plazo maximo
para completar este ahorro el dia 31 de agosto (14:00 horas). En tanto, quienes
postulen los primeros dias de octubre tienen plazo hasta el 30 de septiembre
(14:00 horas).



