__ORIENTE

INFORMA

Asume Victor Efrain Peralta
[ ] [ I 4
Terrazas la direccion del
[ ] o
Plantel Oriente, periodo 2016-2020

By7

ENSENANZ /A PRENDIZAJE ENSENANZ [ PRENDIZAJE
Se festeja a la poesia 182 exposicion “El
en su dia petroleo en México”



2 4 de abril de 2016

ORIENTE

e INFORMA

DIRECTORIO

REcTor
Dr. ENrRIQUE Luts GRAUE WIECHERS

SECRETARIO GENERAL
DRr. LEONARDO LOMELf VANEGAS

oo
[N &
< c,

s ¢
o® o
4

Syion?

Pinyw®
Director GENERAL DEL CCH
DR. JESUS SALINAS HERRERA

SECRETARIO GENERAL
ING. MIGUEL ANGEL RODRIGUEZ CHAVEZ

DIRECTOR
Lic. VicTor EFRAIN PERALTA TERRAZAS

SECRETARIA GENERAL
Lic. Epita CATALINA JARDON FLORES

SECRETARIA ACADEMICA
MrtRA. GLORIA CAPORAL CAMPOS

SECRETARIO ADMINISTRATIVO
Lic. MARIO GUILLERMO ESTRADA HERNANDEZ

SECRETARIA DOCENTE
BioL. Patricia ARMIDA GOMEZ SANCHEZ

SECRETARIA DE ADMINISTRACION EscoLar
Lic. NormA CERVANTES ARIAS

SECRETARIO DE ASUNTOS ESTUDIANTILES
Psic. Oscar EspINOSA MONTANO

SECRETARIO TECNICO DEL SILADIN
BioL. Marco ANTONIO BAUTISTA ACEVEDO

SECRETARIO AUXILIAR DE LA DIRECCION
Pror. Maxiviano EspiNa MIRANDA

ORIENTE

INFORMA

JEFE DE INFORMACION
Lic. IeNAcio VALLE BUENDIA

Disexno EpiToRIAL
Lic. MIGUEL ANGEL LANDEROS BOBADILLA

DEPARTAMENTO DE IMPRESIONES
C. RoseENDO VARGAS TORRES

Oriente Informa aparece los lunes publicado por el Departamen-
to de Informacion, de la Secretaria General del Plantel Oriente.

Edificio de la Direccion. Teléfono: 57736325, ext. 142.

Correos electrénicos: ignacio.valle@cch.unam.mx
landerosbo@hotmail.com

EDITORIAL

Virtudes y fortalezas
para el exito acadéemico

urante la toma de po-

sesién para una nueva

directiva en el Plantel
Oriente, su reciente titular
invité a formar “un gran equipo
de trabajo a partir de la rea-
lizacion de nuestras tareas,
para que se haga realidad
aquello que demandamos para
mejorar la vida de nuestro
Plantel. Las tareas y las activi-
dades no se hacen solas ni con
la critica facil. Si todos par-
ticipamos, seremos mejores,
quien solo demanda y no actia,
pierde credibilidad y no es
digno de tomarse en cuenta”

En reiteradas ocasiones,
hemos insistido en que la base
del éxito académico conlleva
una responsabilidad, en la que
todos, profesores, alumnos,
trabajadores y funcionarios,
deben asumir su compromiso
dentro del deber ser univer-
sitario. De hacerlo asi, con
seguridad este centro educa-
tivo estard en condiciones de
consolidarse como uno de los
mejores del bachillerato uni-
versitario.

Para ello, es necesaria la
actuacion responsable, compro

metida y solidaria de todos
los que integramos esta co-
munidad para que este nuevo
proyecto directivo “logre con-
solidar, lo hasta ahora real-
izado, y 1llevar a cabo aquellas
acciones que nos permitan
adecuar el funcionamiento
de nuestro Plantel, para dar
solucién a las necesidades y
problemas que se viven”

Es evidente que tenemos
problemas, pero también vir-
tudes y fortalezas que pueden
constituirse como los bastiones
principales para que sigamos por
la ruta exitosa a la cual debemos
responder cabalmente; es decir,
la formacién plena de las alum-
nas y alumnos que se preparan en
este entorno universitario.

“Nuestro Plantel es de los uni-
versitarios y como tales debemos
cumplir con lo que nos corres-
ponde”; por eso, el llamado a la
asistencia permanente a clases,
tanto de alumnos y alumnas
y, por supuesto, de la planta
académica; ademés, de la par-
ticipacion y buen desempeiio que
debe reflejarse cotidianamente
en las labores administrativas
y de directriz. @
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< En el plantel se celebra el dia mundial de la poesia

¢ Qué es poesia;
poesia eres tu?

el marco de la conmemoracién
por el Dia mundial de la poesia,
profesoras del Area de Ta-
lleres de Lenguaje y Comunicacion,
celebraron este acontecimiento insti-
tuido desde 1999 por la UNESCO, or-
ganismo internacional que reconoce
el valor de la poesia como simbolo de
la creatividad de la mente humana.
Durante el acto de inauguracion,
celebrado el pasado 17 de marzo, el
profesor Alejandro Ramirez Paez,
coordinador del Area de Talleres en
el turno matutino, explicé que con
esta celebraciéon se rinde homenaje
a mujeres y hombres para quienes la
palabra libre es fuente de imaginacién
y actuacidén, que se traduce en la
prosa elegante, en la manifestacion de
la tristeza, la anoranza, la melancolia
y también en el amor, tal como lo
definié Gustavo Adolfo Bécquer, al
manifestar que “la poesia eres ta”;
bien como afirmé Edgar Allan Poe,
que “la musica combinada con pa-
labras es poesia”, o mejor atin como
lo sefial6 Antonio Machado “que la
voz combinada con la musica” es un
acto poético.

Acompanado de Natalia Gonzélez
Gottdiener, Alejandro Ortiz Lépez y
Patricia Lopez Ocampo, académicos
del Area de Talleres y organizadores
de este evento, Ramirez P4ez destaco
que este acto no fue para conocer la
definicién de poesia, sino para disfru-
tar, desde el punto de vista ladico, la
fuente de imaginacién y de actuacién
que provocan los hechos poéticos.

Cabe destacar, comentaron algunos
expositores que leyeron las semblan-
zas de poetas y lectura de sus poemas,

que cada ano, “el 21 de marzo, la
UNESCO celebra el Dia Mundial de
la Poesia y nos invita a reflexionar
sobre el poder del lenguaje poético
y el florecimiento de las capacidades
creadoras de cada persona”.

Durante este acto que inicié por
la manana y concluy6 por la tarde
se realiz6 una presentacion de danza
del Sur de la India Mohiniyattam; se
hizo la proyeccién del documental “El
ruisefior y la noche, Chavela Vargas
canta a Lorca”, con Rubén Rojo Aura,
ademés de un recital musico poético
y la lectura abierta de versos queridos
o versos propios, por profesores y
alumnos del plantel.
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= En la 182 exposicion “El petroleo en México”

Investigaciones escolares y
elaboracion de carteles

1 pasado 18 de marzo fue el
E 78 aniversario de la expropia-

cién petrolera en México.
Articulistas y comentaristas politi-
cos y economistas, senalan que
“esta fecha deberia ser una fiesta
nacional si se hubieran cumplido
a cabalidad los postulados dichos
del presidente Lazaro Cardenas, al
leer aquel viernes de 1938, a través
de la radio, el decreto expropiatorio
del petrdleo”.

Sin embargo, hoy en dia esta
fecha emblematica pasa, en la ma-
yoria de las veces, inadvertida por
muchos; no asi para los estudiantes
del Plantel Oriente, de las mate-
rias de quimica, fisica y biologia
que ano con afo recuerdan este
suceso, trascendente en la historia
nacional.

A través de investigaciones
escolares y elaboracion de carteles,
ademads de una amplia explicacién
a sus companeros, los jé6venes dan
cuenta de los beneficios, de la

riqueza generada o producida por

este hidrocarburo, de las bondades

y beneficios, pero también del

manejo mal habido, y del aprove-

chamiento de pocos, de esta riqueza

nacional

En la 182. exposicion “El petréleo

en México, no solo se habla de la

transformacién, refinacién, ex-

plotacién, o de la importancia de

este hidrocarburo como uno de los

principales productos que movili-

zan a toda la industria en general,

entre ellos los combustibles como

las gasolinas, el gas, la turbocina,

aceites automotores, carburantes,

o produccion de energia. También

los jévenes estudiantes se refirieron

a los procesos de cémo operan las

industrias, a través de derivados

del petroleo como los plasticos,

polietilenos y polimeros que son

indispensables para cualquier drea

industrial y comercial, ademas de la

produccién de asfaltos, lubricantes,
grasas y parafinas.

Pero atn més,

tocaron puntos como

“el dispendio, la ine-

ficiencia, la corrup-

ci6én y el enriqueci-

miento de gran parte

de la clase politica,

de los grandes em-

presarios y de la

ctpula del sindicato,

a costa de la indus-

tria petrolera”, lo

que ha llevado a que

nuestra nacién, atn

con toda su grandeza

petrolera,
siga como
un pais sub-
desarrollado
y carente de
todo cre-
cimiento
econbémico
y social.

Orga -
nizada por
las profe-
soras Amna
Laura Ibarra
Mercado, Maria Esther Rodriguez
Vite y Maria Hilda Ruiz Figueroa,
del Area de Ciencias Experimen-
tales, esta exposicion tuvo el
propdsito de apoyar la ensefianza y
los aprendizajes de los programas
de Quimica II y IV y su relaciéon
con otras asignaturas del Plan de
Estudio del CCH, asi como con-
memorar un aniversario més de la
expropiaciéon petrolera en México.

“iQueremos que el petréleo sea
para beneficio esencial de todos
los mexicanos, no solo para los
intereses de las grandes empresas
nacionales y extranjeras!”, rezaba
esta frase en uno de las decenas
de carteles de esta 182 exposicidn,
que seguro manifestaba la incon-
formidad por el desastre en que
han convertido la industria ener-
gética, por esta empresa llamada
Pemex que hace anos, nuestro pais
aspiraba a que fuera una “entidad
productiva nacional, motor del
crecimiento econémico y del desa-
rrollo nacional” [8]
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“LA FISICA EN TU CASA”

A los profesores y alumnos que cursan Fisica, los invitamos a participar en esta exposicién, a efectuarse el 15 de abril del afo
en curso de 9:00 a 13:00 horas, para que los estudiantes presenten un trabajo relacionado con los aprendizajes adquiridos a lo
largo de sus cursos de Fisica y lo relacionen con fenémenos y/o aparatos de su casa, a partir de su vida cotidiana; por ejemplo,
en la cocina, la sala, el bafo, la recdmara, el patio, el jardin, u ofros espacios.

La participacién de los alumnos puede ser individual o por equipo (mdximo 3 alumnos), con un solo asesor; es
responsabilidad de los profesores verificar que el trabajo esté terminado (no se permitird terminarlo en el lugar de la

exposicion).

El registro concluye el 13 de abril, en la direccién:

A cada trabajo se le colocard en el exiremo inferior derecho de la parte de enfrente, los datos de los participantes:
Nombres de los alumnos, profesor asesor y nimero de registro (se obtiene al momento de confirmar su registro el dia

del evento).

La entrega de los trabajos terminados serd el dia del evento a las 8:00 hrs., en la explanada principal del Plantel. Los
trabajos se colocardn conforme lleguen, en el lugar que le sea indicado por los organizadores al confirmar su registro

S
10° EXPOSICION

BASES

http://goo.gl/forms/9NLz475aSc

(no se permitird apartar lugares, ni sacar mesas de los salones de clases).

La participacién serd con carteles, maquetas o dispositivos que se ocupen en el hogar, cuyo tema central serd algin
concepto o fenémeno relacionado con la Fisica.

La exposicién de los trabajos y su réplica oral se hard entre las 9:00 y las 13:00 horas, los trabajos permanecerdn en la
exposicion durante todo el horario del evento y se recogerdn a las 13:00 horas. SE LES EXHORTA A NO SACAR MESAS
O BANCOS DE LOS SALONES Y DEJAR LIMPIO SU LUGAR AL TERMINO DEL EVENTO.

Se entregard constancia de participacién a los profesores que asesoren al menos 3 trabajos y verifiquen el cumplimiento
de estas bases, por parte de sus alumnos.

Los casos no previstos en estas bases serdn resueltos por la comisién organizadora, su decisién serd inapelable.

COMISION ORGANIZADORA

Ana Laura lbarra Mercado

Maria Esther Rodriguez Vite  Jorge P Ruiz Ibdfez
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Victor Efrain Peralta Terrazas, director del
Plantel Oriente para el periodo 2016-2020

Oportunidad de crecimiento y de
renovacion académica

e Valiosa participacion, de manera responsable y universitaria, en el proceso
de designacion.

e Cumplimiento cabal de la asistencia a clases, sobre todo en el turno
vespertino, reto y compromiso institucional.

e Creacién de un ambiente de seguridad.

*  Impartirtodas las clases a cabalidad y actividades de aprendizaje que son
indispensables para una formacion académicamente sdlida.

e Formacién de un gran equipo de trabajo para mejorar la vida institucional
del Plantel.

ENSENANZ [ PRENDIZAJE

ser un compromiso fundamental en este momento de cambio de direccion, que da la oportunidad de crecimiento y
renovacion académica, asegurd el doctor Jesus Salinas Herrera, director General del CCH, momentos antes de la toma
de protesta, al licenciado Victor Efrain Peralta Terrazas, como nuevo director del Plantel Oriente para el periodo 2016-2020.

Luego de leer la designacion hecha por el rector de la UNAM, Enrique Luis Graue Weichers, el titular del CCH resalt6
la valiosa participacion, de manera responsable y universitaria, por manifestarse en favor de los candidatos, a partir de
los valores, el respeto y la diversidad de propuestas enmarcadas en los proyectos de trabajo de direccion y dirigidos en
favor de la formacion de alumnas y alumnos.

Un aspecto fundamental y un sentir generalizado, expresado por la comunidad en este proceso de designacion, y que
es digno de considerar, es el cumplimiento cabal de la asistencia a clases, sobre todo en el turno vespertino. Esta, afiadio
el director del CCH, sera una de las metas centrales “en las que tendremos que avanzar como Colegio, porque una de
las responsabilidades como institucién universitaria y como profesores, es proporcionar las herramientas formativas para
los estudiantes a traves de la imparticion de clases, aqui en éste, y en los otros planteles del bachillerato del Colegio”.

Necesitamos, afiadio, revitalizar la actividad docente de calidad, pero ademas la necesidad en la creacion de un ambiente
de seguridad, debido al entorno social dificil en que vivimos a nivel nacional, por lo que debemos seguir trabajando en
este terreno, a fin de garantizar que la comunidad pueda acudir a sus labores académicas y administrativas en las mejores

condiciones posibles, a pesar de los recursos insu-
ficientes, que no deben ser obstaculos para hacer
un gran esfuerzo para cumplir con los compromisos
institucionales y con ello seguir impulsando genera-
ciones de estudiantes bien preparadas.

A lo largo de estos afios, la riqueza de partici-
pacién y compromiso comunitario, abundo Salinas
Herrera, nos llevan a buscar estrategias para
reforzar la seguridad en el plantel, a partir de pro-
puestas consensuadas y de manera responsable,
gue orienten a mejorar y garantizar el entorno y el
trabajo académico y estudiantil.

Para finalizar y luego de la toma de protesta
correspondiente, el director del CCH presentd
al licenciado Victor Peralta Terrazas, y sugirio la
conformacién de un cuerpo directivo incluyente
para dar respuesta a las necesidades docentes y

Reconocer los esfuerzos del trabajo realizado, seguir mejorando en la labor educativa y formativa de los jévenes, debe

administrativas para beneficio de la comunidad estudiantil.

En su intervencién Peralta Terrazas, académico del Area Histérico
Social, destacé que un grupo de profesores preocupados por la pro-
blematica que se vive en el Plantel Oriente, decidi6 participar en el proceso
de cambio de autoridades con el propésito de consolidar, lo hasta ahora
realizado, y llevar a cabo aquellas acciones que permitan adecuar el
funcionamiento de nuestro Plantel, para dar solucién a las necesidades
y problemas que se viven.

Afirmé que asume el compromiso de mantener e incrementar el nivel
de egreso, pero esto se logra con el concurso de todos los profesores y el
empefio de los alumnos. Lo que trae consigo la necesidad de impartir todas
las clases y que se realicen a cabalidad las actividades de aprendizaje
gue son indispensables para tener una formacion académicamente solida.

En nuestra comunidad, dijo, se requiere que hayan las condiciones
adecuadas para que los profesores impartan con gusto sus clases, por lo
que los salones deben estar limpios, que los laboratorios tengan el mate-
rial necesario para su funcionamiento, lo que exige que los compafieros
de servicios basicos, también asuman el compromiso de redoblar sus

esfuerzos para crear un ambiente digno en el trabajo académico.

En su discurso, ante un numeroso grupo de profesores, estudiantes y trabajadores administrativos, coment6 que
“la administracion que hoy inicia, asume, también el compromiso de ser incluyente y respetuosa. Caminaremos con
aquellos que quieran compartir con nosotros el camino que empezamos a andar. Seremos respetuosos de la nhorma-
tividad que nos rige y no vacilaremos en su aplicacion cuando haya necesidad de hacerlo”.

Después de agradecer al doctor Enrique Graue Wiechers, rector de la Universidad Nacional Autbnoma de México,
y al doctor Jesus Salinas Herrera, la confianza depositada en su persona para dirigir este centro educativo, invité
“a todos para que formemos un gran equipo de trabajo y hagamos realidad, con la realizacion de nuestras tareas,
aquello que demandamos para mejorar la vida de nuestro Plantel. Las tareas y las actividades no se hacen solas
ni con la critica facil. Si todos participamos, seremos mejores, quien solo demanda y no actla, pierde credibilidad y
no es digno de tomarse en cuenta. El Plantel es de los universitarios y como tales debemos cumplir con lo que nos
corresponde”, concluy6.

Nombramientos de funcionarios

Cabe destacar que en una sesion de trabajo posterior, realizada el viernes 1 de abril, el licenciado Victor Efrain
Peralta Terrazas hizo nombramientos de funcionarios para su administracion. De este modo, Gloria Caporal Campos,
Patricia Armida Gomez Sanchez y Mario Guillerrmo Estrada Hernandez, fueron designados secretarios Académico,
Docente y Administrativo, respectivamente. Asimismo, tomo posesion Marco Antonio Bautista Acevedo como respon-
sable del Siladin; Erick Moreno Montes de Oca como jefe de Departamento de Personal Administrativo; Josué Montes
Leal como jefe de Departamentos de Laboratorios y Hugo Jesus Olvera Garcia fue nombrado jefe de la Unidad de
Planeacion.

También se nombro a Ana Lilia Baltazar Ornelas como jefa de Control Presupuestal y a Francisco Javier Gomez Casta-
fieda responsable del Departamento de Bienes y Suministros. Por su parte, Gerardo Sanchez Mejia y el profesor Celso
Miguel Luna Roman fueron designados jefe de Departamento de Servicios Generales y del Departamento de Mantenimiento,
respectivamente. Por ultimo, se ratificé a Verdnica Cruz Gonzalez como jefa del Departamento del Personal Académico. @
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Muestra de
¥ COMUNICACISN

21y 22 de abril

Sala Pablo Gonzalez Casanova 1
de Audiovisual
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PROGRAMA D& APOYO
AL €GRESO

PR €SPcCAL 2016-2

El PAE ESPECIAL tiene como propdsito apoyar a los alumnos de
la generacion 2014 y anteriores a fin de regularizar su situacion
escolar, para que estén en condiciones de concluir su bachillerato
en el presente ano escolar.
Por las caracteristicas del Programa por ser intensivo, es requisito
indispensable haber cursado la o las materias en grupos ordinarios
para tener un minimo de conocimientos y lograr mayor aprove-
chamiento en los cursos; ademdas, cubrir el 100% de asistencia vy
acudir puntualmente a sus clases para tener derecho a la evalua-
cion. Si no cumples con estos requisitos, el profesor correspondiente
procederd a la BAJA DEL ESTUDIANTE.

INSCRIPCIONES POR INTERNET

Se redlizardn los dias 5, 6, 7, 8 y 9 de mayo de 2016, via Internet
en la pagina del plantel.

El 12 de mayo de 2016 consulta por Intemnet, los grupos que
fueron autorizados, asi como el saldn y horario al que deberds
asistir.,

Solo aparecerdn en actos de evaluacion los alumnos que se
inscribieron en tiempo y forma, via Internet o en las ventanillas
de escolares.

DURACION DEL PROGRAMA

Se llevardn a cabo los dias 16, 17, 18, 19, 20, 21, 23, 24, 25y 26
de mayo de 2016.

El PAE ESPECIAL se cursa diario, de 8:00 a 12:00 horas para el turno
matutino y de 13:00 a 17:00 horas para el vespertino.

Las calificaciones serdn registradas en las actas correspondientes all
Periodo Especial 2016-2 de exdmenes extraordinarios.

SECRETARIA DE ADMINISTRACION ESCOLAR
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AAPAUNAM invita

“Platica sobre las razones mas
comunes de rescision de

* Actos de violencia y malos tratos a
los alumnos

* Delitos de acoso sexual y hostiga-
miento

* Prestar servicio en dos instituciones
en el mismo horario

contrato”

—

7 de abril 13:00 horas
Sala 2 audiovisual

— N
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PSICORIENTA

SOR

Psic. Arturo Arroyo Nieves

Departamento de Psicopedagogia

p i i d

ivimos en una sociedad
donde el ritmo que lleva-
mos cada dia, nos obliga a

ser companeros del estrés y otro
tanto de la ira y la agresividad.
En general, nuestras actividades
cotidianas demandan un tiempo
considerable y no nos permiten
brindarnos el tiempo suficiente
para reflexionar acerca de nuestro
estado de d4nimo o de cémo estan
nuestras relaciones interperson-
ales. Estamos tan ‘pre-ocupados’
por todas las situaciones que nos
acontecen, que desatendemos
aspectos o acciones en beneficio
de nuestra salud.

Y por increible que parezca,
uno de esos aspectos es la risa,
ademas de un descanso efectivo,
una buena alimentacién, una
adecuada activacidon fisica y el
fomento de las relaciones perso-
nales afectivas; reir es entonces,
un aspecto fundamental para
lograr un desarrollo personal
basado en nuestra salud mental.

Los beneficios de reir son
conocidos desde la antigtiedad;
Platén y Socrates concebian la
carcajada como una fuente de
placer. Sigmund Freud afirmaba
que larisa es esencial para liberar
tensiones y energias negativas de
nuestro organismo. Debes saber
que actualmente la risa se ha con-
templado como una herramienta
terapéutica en el tratamiento de
ciertos padecimientos emociona-
les como el estrés, la depresiéon y
la angustia.

Por ello, reir brinda beneficios
a nuestro cuerpo y mente, y van
desde una sensacién de bienestar
hasta un mejoramiento en las
relaciones interpersonales. Asi
como el llanto y la tristeza nos
debilitan o nos bajan el 4nimo, la

risa tiende a hacer el efecto contrario
en nuestra persona.

(Entonces, porqué es importante
reirnos? Los efectos que produce
la risa son multiples, positivos y
recomendables. “Cuando reimos
movemos més de 400 musculos de
nuestro cuerpo; en algunas investiga-
ciones realizadas, se considera que
reir 100 veces es equivalente a reali-
zar 10 minutos de ejercicio aerébico”.
Asimismo, se fortalece el sistema
inmunolégico. Pero atin més, con la
risa se genera mas inmonuglobulina
A y linfocitos, anticuerpos que se
encargan de luchar contra algunos
virus y bacterias.

Por otra parte, también quema-
mos grasa corporal, pues al refrnos
nuestro abdomen y diafragma se
contraen, facilitando el proceso di-
gestivo, eliminando grasa y toxinas
de nuestro cuerpo. Ademads, mejora
la oxigenacidn, limpia y ventila los
pulmones.

Durante el acto de refr, segregamos
endorfinas, una droga natural que pro-
voca euforia y efectos tranquilizantes,
ademads de generarse dopamina y

serotonina, sustancias fundamen-
tales en la regulacion de nuestro
equilibrio emocional. Posee un
efecto anti estresante, porque al
reirnos se activan muchos mus-
culos que, una vez que hemos
parado, vuelven a relajarse. Eso
provoca un estado de distension
fisica y psicolégica, es una forma
eficaz de eliminar pensamientos
y emociones negativos.

Nos ayuda a mejorar el fun-
cionamiento de nuestro cerebro,
ya que al reir se estimula la pro-
duccién de catecolamina, una
sustancia que esta relacionada
con el correcto funcionamiento
de nuestro cerebro. Ademaés, se
fortalecen los lazos afectivos, se
incrementa la autoestima y la
confianza.

Es evidente que la risa es
importante, pues nos permite
afrontar mejor la vida, cambiando
la forma de pensar de negativo a
positivo, transformando nuestro
estado de animo, ademés de que
es una manera sana de mantener
nuestro cuerpo y mente en buena
forma.

Asi que cuando tengas la
oportunidad de disfrutar de un
momento de humor con tus ami-
gos o familia, no te reprimas y
deja fluir la risa. Recuerda los
beneficios que puede generar en
tu cuerpo y mente. Q)]
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