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Libertad para Gaza,
justicia para su poblacion
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el sufrimiento en la poblacidn palestina.

Israel ha incumplido repetidamente los altos al fuego, perpetuando
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Hoy hablamos con...

hS
Ana Latorre Cristobal, representante de las familias en el Consejo Escolar,
docente y coordinadora de proyectos de género en la ONG Mujeres del Mundo.

NAIRA CASAS GAGO
AICHA NAYLA BENRAS
MARTA TEJEDOR GRACIA
¢Cudles consideras que son las tres principales
necesidades o preocupaciones de las familias y como
planea abordarlas el Consejo Escolar? Bueno, habria
que preguntar, porque las necesidades van variando. Hay
necesidades de tipo mas individual, preocupaciones que
afectan a cada familia en funcion de sus hijos e hijas,
pues en este momento yo creo que las necesidades son
que sus hijos e hijas estén bien en el instituto, que se
encuentren bien y que sus estudios se desarrollen con
éxito. Dos, que promocionen, que los estudios vayan
bien y encuentren un camino para el futuro. Y tres, yo
creo que ahora hay una preocupacién general sobre las
redes sociales y sobre como os estan influyendo en
vuestro dia a dia. Y en el sentido de que las redes
sociales estan influyendo mucho en vuestras vidas, en
vuestras formas de pensar. Por ejemplo, yo si que siento
que estd habiendo mucha influencia a la hora de
comportamientos no generalizados, pero se ven
comportamientos de intolerancia, de xenofobia a veces,
de falta de respeto hacia personas de vuestra misma edad
y mas mayores. Y yo creo que ahi las familias estan un
poco preocupadas en cémo estan influyendo algunas
redes sociales en vuestro comportamiento y también
como afecta eso a la sociedad.

¢Queé estrategias utilizas para garantizar que las
familias se sientan escuchadas y que sus opiniones se
integren de manera efectiva en las decisiones del
centro? Mi papel es representante de las familias, pero
luego estd la Asociacién de Madres y Padres que hace
reuniones periddicas donde se recogen las necesidades
de las familias. Entonces, no soy yo como tal quien
recoge esas necesidades, sino un grupo de personas que
estan al tanto de las necesidades a traves de la
Asociacion de Madres y Padres.

Respecto a desafios o conflictos, ¢podrias compartir
un desafio importante en el Consejo Escolar y su rol
como representante de las familias? ¢Como
encontrar una solucién o un punto de encuentro? Un

Ana Latorre Cristdbal / llustracién: LEIRE ROCHA

desafio que me gustaria en el centro es que hubiera mas
espacios de encuentro entre familias y alumnado y entre
profesorado, que hubiera jornadas de convivencia en que
todas las partes pudiéramos encontrarnos y sentirnos la
posibilidad de compartir lo que vivimos en relacioén con
nuestros hijos, hijas, profes, madres y padres.

Como madre, ¢cual es la mayor preocupacion que
tienes sobre el futuro y el bienestar académico de tus
hijos? Primero que sean felices y despues que
encuentren algo que les guste para estudiar.

Mas alla de lo académico, ¢qué aspecto del
desarrollo personal o social de tus hijos, como salud
mental, el uso de la tecnologia o algunos valores te
genera mayor inquietud? Me ocupa mucho tiempo el
que les afecte lo que puedan ver en las redes sociales. Y
para eso creo que hace falta mucha educacién en casa
para que lo que ven sea contrarrestado por parte de las
familias. Lo que os decia antes: violencia, intolerancia,
xenofobia, homofobia, y eso esta. Vosotros sois el
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blanco de todos esos pensamientos excluyentes en la
sociedad. Y es lo que no solo me preocupa, Sino que me
ocupa a diario.

¢Como  gestionas el equilibrio entre tus
responsabilidades como madre, tu faceta personal y
tu compromiso en la comunidad educativa? ;Como lo
gestiono? Durmiendo poco. Y creo que con mucho
compromiso.

En tu faceta como docente, ¢cual es la mayor
dificultad que enfrentas actualmente en el aula? Yo
destacaria la motivacion, la tecnologia, el exceso de
burocracia. Yo soy profe de nifios y nifias de primaria. Y
lo que me parece mas importante es la ratio. Cuanto mas
baja la ratio, mas posibilidades tenemos de llegar a todas
las necesidades del alumnado.

¢Cbmo incorporas la educacion en valores, la
inclusion, el respeto, la diversidad en su préctica
diaria, mas alla del curriculo social? Como madre y
como docente, esos elementos forman parte de todos mis
planteamientos pedagogicos. Son como el eje central de
todas las tareas del aula y en casa.

Respecto al rol social del docente, ¢crees que el papel
del maestro y la maestra ha cambiado en los ultimos
anos? Y si es asi, ¢cual consideras que es la
responsabilidad social méas crucial de los docentes
hoy en dia? Yo creo que hay una cosa muy positiva
ahora mismo respecto a los docentes y es que estamos
mas cerca de vosotras, del alumnado. Estamos mas cerca
en el sentido de que tenéis mas acceso a poder decir en
qué no estais de acuerdo o si queréis cambiar algo del
aula. Y creo que eso es muy bueno y que lo hagais, que
intentéis defender vuestros derechos. Pero también es
verdad que, al mismo tiempo, esta habiendo, no en el
aula sino socialmente, una desacreditacion de la labor
docente 0 una falta de respeto a la labor docente en
muchas ocasiones. Tiene que haber un equilibrio entre
vuestro liderazgo y el respeto a la labor docente.

Como activista por los derechos humanos, ¢qué
experiencia o principio fundamental te impulsa a
dedicarte al activismo? Desde muy pequefia recuerdo
que participaba como vosotras en el periodico del
instituto. Era delegada en clase, siempre tenia la
necesidad de participar para mejorar las cosas a mi
alrededor. Y la causa de los derechos humanos la siento
desde muy joven. Entonces siempre he estado metida en
todas las luchas feministas y, en este caso, con Palestina

por la defensa de los derechos humanos y el derecho
internacional.

¢En que areas especificas se centra tu activismo?
Por ejemplo, igualdad de género, derechos LGTBI.
Feminismo, que recoge todo eso: igualdad de género,
LGTBI. Y fundé hace afios una ONG que es Mujeres
del Mundo; en su momento, hace 20 afios,
desarrolldbamos proyectos en Brasil, en Republica
Dominicana, en Haiti y también algin proyecto de
colaboracion con Palestina.

¢ Perteneces a alguna asociacion u organizacion que
defiende estos derechos? Si, Mujeres del Mundo. Y
luego, en relacion con Palestina he estado en contacto
con muchas organizaciones de alli en los diferentes
viajes, tanto a Gaza como a Cisjordania.

Finalmente, ¢como crees que tu papel como activista
de los derechos humanos influye en tu rol como
docente y como representante del Consejo Escolar?
Hay que intentar buscar siempre soluciones o mejorar
la comunidad educativa. Buscar maneras para que el
centro sea un espacio de defensa de los derechos
humanos. No solo hacia afuera, sino dentro, que hay
unas normas de convivencia entre profes, alumnado, lo
que decia antes, y familias.

La portada de este nUmero va a estar dedicada a
Palestina, va a ir representando la libertad que ain
no tiene para intentar visualizar la justicia. Claro,
ahora mismo hay una corriente general que, promovida
por Estados Unidos e Israel, ha firmado un acuerdo de
paz. Israel, desde el primer minuto, ha incumplido el
alto al fuego. Israel tiene un fin y es expandir su
territorio. Como pais, desde que se autoproclamé en
1948, su objetivo es expandir y ocupar una tierra en la
que ya habia poblacion palestina. Desde el minuto 1 fue
expandirse. Los altos al fuego, las resoluciones de
Naciones Unidas, los dictdmenes de la Corte Penal
Internacional, los viene incumpliendo desde hace 77
afos. Estamos un poco expectantes a ver qué va a
pasar, pero no pinta bien porque no tiene ninguna
intencion de parar primero el genocidio, ni la
ocupacion, ni la descolonizacién, ni el apartheid que
ejerce sobre la poblacion palestina. Hace poco salio
también una noticia de que Israel habia vuelto a
bombardear no sé qué parte de Gaza. Pero no solo
bombardea Gaza, también las aldeas y las ciudades de
Cisjordania, que es otra parte de lo que es Palestina. -ED
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Infancias arrebatadas

SARA CERCADILLO RIVERA

En el mundo hay 195 paises reconocidos oficialmente.
De estos, solo el 26% tienen leyes que establecen los 18
afios como edad minima para contraer matrimonio. Un
18% permite el matrimonio a menores. En el resto, hay
excepciones legales o religiosas que permiten el
matrimonio infantil, incluso si la ley general manda 18
afios.

El matrimonio infantil se refiere a cualquier unién
formal o informal en la que al menos una de las dos
personas tiene menos de 18 afos, independientemente
de que se trate de un matrimonio civil, religioso o
consuetudinario. Suele practicarse casando a nifias con
hombres mayores. En los paises en los que esto es legal,
la infancia de muchas nifias es arrebatada, obligandoles
a vivir una vida adulta cuando tan solo son unas nifias.

Para empezar, debemos analizar las causas por las
cuales esto sucede. Primeramente, muchas nifias son
obligadas por sus familias a casarse en paises en vias de
desarrollo, esto se debe a la extrema escasez de recursos
de las familias y en consecuencia a que consideren casar

a sus hijas con un hombre mayor una “salida”
econdmica ya sea porque se les ofrece una suma de
dinero a cambio, o porque aungue no obtengan un
beneficio econdémico directo, tienen una boca menos
que alimentar.

En segundo lugar, hay muchos paises en los que esto ni
tan siquiera es cuestionado ya que forma parte de la
cultura o religion, y, ademas, se cree que el Unico rol de
la mujer en la sociedad es casarse y tener descendencia.

Finalmente, la desinformacion también juega un papel
importante en esta situacion. En los paises en los que se
practica el matrimonio infantil, a menudo se carece de
informacion al respecto de la importancia de una
infancia libre y sana para convertirse en una persona
adulta plena, capaz de decidir, amar y construir su
propio futuro.

Casarse y posteriormente tener una familia de manera
obligada a una edad temprana quita a muchas nifias su
derecho a construir una vida propia. A menudo las nifias
0 adolescentes sometidas a esto, también son obligadas
a dejar sus estudios. De esta manera, dedicaran su
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futuro Unicamente a la familia que han sido forzadas
a tener. Ademas, muchas de las nifias sufren
violencia doméstica. Son forzadas a realizar muchas
acciones en contra de su voluntad, y si no lo hacen,
son sometidas a castigos. A menudo son forzadas
también a mantener relaciones sexuales a edades
muy tempranas con hombres, recordemos,
notablemente méas mayores que ellas. Esto puede
desencadenar problemas de salud graves y afectar
negativamente a su desarrollo.

Asimismo, es frecuente que sus maridos las aislen de
la sociedad y no les permitan ni siquiera ver a su
familia. Sin lugar a dudas, ser sometidas a todo esto,
también suele lastimar su salud mental, ya que, a
menudo, todas estas circunstancias les generaran

traumas que las acomparfiaran de por vida.

Evidentemente no podemos cambiar el mundo de un
dia para otro, pero si podemos empezar por
informarnos, cuestionar las injusticias y alzar la voz.
Porque toda nifia deberia poder elegir su propio
futuro, no ser obligada a renunciar a su infancia y
adolescencia para vivir una vida adulta que, si
llegara a elegir algin dia, deberia ser por decision
propia.

Soy plenamente consciente de que no es una tarea
facil, pero el cambio empieza cuando dejamos de
mirar hacia otro lado y empezamos a hablar de esos
temas que, aungue no Vivimos en primera persona,
sabemos que estan ahi y suceden. Deberiamos de
empezar a hablar de estos temas aunque duelan. -ED

- Edad minima para el matrimonio
establecida en la legislacidon a nivel
mundial

2%
26%
n/d
= Menosde 18
18 con excepciones
18 o mas
unesco 54% Fuente: Datos de HerAtlas, a febrero de 2025
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Elegir carreray universidad

Una de las decisiones mas importantes y dificiles para el alumnado de
segundo de bachillerato del IES Virgen del Espino

—

Grupo de estudiantes consultando folletos informativos sobre estudios universitarios, notas de corte o becas,
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proporcionados por el Departamento de Orientacion. / Foto: J. A. Acosta

ERIKA HERNANDEZ MARTINEZ
ALBA MOLINA MIGUEL
LUCIA MOLINA MIGUEL

A los jovenes de hoy nos invade una
incertidumbre asfixiante sobre nuestro futuro y las
oportunidades que podemos encontrar yendo a
una universidad u otra. Dudas como “;estoy
eligiendo bien la carrera?” o “;de verdad me
gusta, 0 no?” estresan a los jévenes que se acercan
a esta etapa, con lo cual este articulo puede serles
de gran ayuda.

En primer lugar, la universidad que uno elige es
una decision importante, ya que puede marcar una
diferencia en las oportunidades laborales
posteriores. Por un lado, las universidades
privadas suelen facilitar el acceso a ciertos
puestos de trabajo, especialmente en los primeros
afios después de graduarse, pero también
representan una inversion economica que muchas
familias no tienen la capacidad de afrontar.

En cambio, aunque en una universidad puablica no
haga falta pagar una gran suma de dinero, sus
estudiantes pueden encontrar mas dificultades a la
hora de entrar en el mercado laboral, no por falta de
formacion o interés, sino por un menor acceso a
contactos u oportunidades que pueden ser clave en
la vida laboral.

En todo caso, aunque las universidades publicas
tengan algunas limitaciones, eso no significa que
sus estudiantes no puedan alcanzar las
oportunidades que ofrece una universidad privada.
Para ello, pueden aprovechar sobre todo programas
de intercambio como el Erasmus que, aparte de
destacar en el curriculum, fomentan habilidades
como el conocimiento de otros idiomas.

Tal y como hemos mencionado antes, nada mas
salir de la universidad, encontrar trabajo suele ser
muy dificil. La mayoria de las ofertas de trabajo
piden experiencia previa, algo que para los recién
graduados es muy dificil conseguir. Ademas, la
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tasa de paro en Espafia en 2024 entre los menores
de 30 afios fue del 19,76%, lo que demuestra lo
complicado que es para muchos jovenes
incorporarse al mercado laboral.

Otro problema importante para los jovenes de hoy
es que, para poder trabajar, a veces hay que
mudarse a otra ciudad. Sin embargo, los precios
de la vivienda son inaccesibles para alguien sin un
trabajo estable, con lo cual, independizarse o
pagar un alquiler comienzan a ser mas un suefio
que una realidad.

Aparte de todo lo mencionado, hay que tener en
cuenta la incertidumbre de no saber en qué
acabaras trabajando o si realmente has elegido
bien la carrera. Muchas personas no logran
encontrar un empleo relacionado con lo que han
estudiado, y al final acaban trabajando en algo
completamente distinto. Hay carreras con muchas
mas salidas que otras, y quienes estudian carreras
con pocas oportunidades suelen tener que
adaptarse a empleos que no tienen nada que ver
con su formacion.

Segin un estudio del INE, el 77,6% de los
jévenes trabaja en algo acorde a su nivel de
cualificacion, pero solo un 61% lo hace en algo
relacionado con sus estudios. Esta cifra cambia
mucho dependiendo de la carrera: en ciencias e

ingenieria, el 92% de los graduados si trabaja en
algo relacionado con ellas, mientras que en
ciencias sociales y humanidades solo lo hace un
12% de los graduados.

En definitiva, la eleccion de una carrera y de una
universidad esta llena de dudas y presiones que
pueden generar ansiedad e incertidumbre en los
jévenes. Aunque existen diferencias importantes
entre universidades publicas y privadas, lo
esencial es aprovechar al maximo los recursos y
oportunidades disponibles, buscar alternativas que
ayuden a mejorar el perfil profesional y
mantenerse flexible ante un mercado laboral
cambiante, ya que nunca sabes si la carrera que
vas a estudiar va a tener muchas o pocas salidas
cuando la termines.

La realidad laboral actual no garantiza empleo
inmediato ni estabilidad, y muchas veces el
camino profesional termina alejandose de aquello
en lo que uno se ha especializado, aunque
adaptarse a las circunstancias puede marcar la
diferencia. Por ultimo, hay que recordar que elegir
una carrera que no resulta ser la que tu deseabas
no significa perder un afio, puesto que esa
experiencia puede aclarar tu mente de cara a
decisiones posteriores. —-ED
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Propésitos para el curso
2025.2026:
Ser ferfces y :Preh:{er TIuthO.

LARA ROMERO MATEO

“Los alumnos vuelven a las aulas”, “comienza el
nuevo curso escolar”, “la vuelta al cole”. ;Cuantas
veces habremos escuchado esas frases a lo largo de
nuestra vida? A algunos les hardn dar volteretas,
otros, en cambio, se echaran a llorar. Las
interpretemos como las interpretemos, ahi estan para
recordarnos que toca volver a madrugar, a estudiar y
a hacer deberes y mas deberes... Pero a veces nos
olvidamos de lo mas importante: aprender.

A veces no somos conscientes, pero si ir al instituto
es obligatorio, es por nuestro bien. Aprenderemos a
defendernos en la vida, a tener conocimientos sobre
muchos ambitos distintos... Porque al fin y al cabo,
el instituto es eso: ayudarnos a tomar el camino
correcto para acercarnos a lo que queramos ser en
nuestra vida. Cada afio que pasa, mas te enfocas en lo
que quieres ser y asi es como se alcanzan los suefios:
trabajando y aprendiendo.

Y asi, llego el esperado dia. Vuelta al IES Virgen del
Espino, un instituto que, aparte de todo lo que o0s
acabo de contar, es un lugar para ser feliz, hacer
amigos y todo lo que un adolescente pueda imaginar.
Un curso mas, como todos. Probablemente, sin
relevancia para la mayoria. Sin embargo, cada afio es
una aventura. Profesores y asignaturas nuevos; a lo
mejor amigos nuevos. Quién sabe lo que sucedera.

Aunqgue es pronto para hacer suposiciones sobre lo
que va a suceder este curso, algunos profesores ya han
adelantado algunas actividades, como excursiones o
salidas. Esta claro que a la mayoria de estudiantes lo
que mas ilusion les hace son las excursiones. La
mayoria son para pasarlo bien, como parques de
atracciones o ir a esquiar. Salidas algo mas
entretenidas que otras. Sin embargo, estas también
pueden ser una herramienta muy poderosa para
transmitir conocimientos, ya que las cosas que
disfrutas a través de tus sentidos son mas dificiles de
olvidar que si solamente te las explican.

Pese a que llevamos muy poco tiempo de curso, ya
han tenido lugar muchos acontecimientos, como por
ejemplo Halloween. Este afio, el departamento de
inglés ha organizado dos concursos con diferentes
categorias relacionados con Halloween vy jlos
profesores fueron disfrazados de miedo! También
organizaron un concurso de carteles con motivo del
Dia Europeo de las Lenguas. jQué bien nos lo
pasamos pintando!

¢Qué misterios aguardaran esas paredes de baldosas
rojas este curso? ¢Qué sucedera? Desde el periddico
del instituto estaremos atentos para contaroslo. Se dice
que lo que bien empieza, bien acaba, asi que... Vamos
por el buen camino. -ED
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Un evento astrondmico historico

ECLIPSE OF THE MOON

ECLIPSE OF THE SUN

Lamina que muestra la diferencia entre eclipse solares y lunares. / Editor: J. REYNOLDS, 1846, Londres

PABLO GALLEGO JIMENEZ

El proximo 12 de agosto de 2026 tendra lugar uno
de los fendmenos astrondmicos mas impresionantes
de las ultimas décadas en Espafa: un eclipse solar
atravesara de oeste a este la peninsula.

En su trayecto desde Asturias hasta las Islas
Baleares nos dejara imagenes Unicas que no se veian
desde hace més de un siglo. Soria se encuentra en la
franja de totalidad del eclipse, lo que quiere decir
que seremos una zona privilegiada para contemplar
este gran evento.

Un eclipse solar es un curioso fenémeno
astronémico que ocurre cuando la Luna pasa entre el
Sol y la Tierra, impidiendo ver la luz del Sol y
proyectando su sombra sobre una zona de nuestro
planeta. Para que esto se produzca, los tres astros
deben estar completamente alineados. Esto es
precisamente lo que ocurrira a partir de las 20:28
horas de ese dia, en el que por unos minutos se
volvera completamente de noche.

Nuestra provincia, con sus espacios y paisajes
naturales, es un lugar muy especial que ofrece un
entorno ideal para observar este tipo de fendmenos.
Ademas, la calidad y visibilidad de nuestros cielos
hardn que esta experiencia sea aln mas
emocionante.

Nuestra posicion privilegiada respecto al eclipse ya
se ha hecho notar en las reservas de casas rurales y

hoteles, debido a la afluencia de numerosos
aficionados y amantes de la astronomia llegados
desde distintas partes del mundo, como Canada,
Brasil o Noruega. Aparte del evento, Soria tendra
la oportunidad de mostrar su potencial turistico, lo
que sera beneficioso para el turismo rural en la
provincia.

Y es que la magnitud de este acontecimiento ha
motivado la creacion de distintas campafas
publicitarias, como el Congreso Soria Eclipse
2026, que ofrece actividades didacticas y de
divulgacion, como conferencias en las que, ademas,
se abordan aspectos relacionados con la seguridad,
la preparacion y la concienciacion, para garantizar
el disfrute de esta experiencia por parte de todo el
publico.

Sin embargo, no es tan sencillo ver un eclipse.
Mirar directamente al Sol supone un peligro para la
vista; por ello, es recomendable utilizar gafas
especiales y ser conscientes del riesgo que
conlleva. También conviene prepararse con
antelacion y buscar un lugar donde haya una
visibilidad total del horizonte.

Por cierto, este acontecimiento continuard de
madrugada con la lluvia de Perseidas, lo que hara
de ese 12 de agosto un dia inolvidable. El eclipse
de 2026 promete ser un evento fascinante que nadie
querra perderse: una oportunidad Unica en la vida.
;Irés a verlo? -ED
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La siesta mejora la concentracidn, el estado de animo y reduce el estrés. / JOAQUIN SOROLLA, La siesta, 1911

DANIELA A. GRIGORAS

¢No nos ha pasado que, después de un dia de
“descanso”, os habéis sentido incluso mas cansados?
Porque a mi si que me ha pasado. Y es un grave
error para nuestro cerebro.

Primero, ¢qué significa el descanso? El descanso,
segun la RAE, es cesar en el trabajo, reparar las
fuerzas con la quietud.

Segun el modelo de Saundra Dalton-Smith, existen
varios tipos de descanso. El primer descanso es el
fisico, dandole al cuerpo la oportunidad de
revitalizarse, repararse y crecer, aumentando el
rendimiento (el cuerpo asimila mejor el ejercicio al
tener una pausa), mejorando la salud hormonal
(regula el cortisol y la insulina, que son necesarias
para la recuperacién) y la motivacion. Por lo tanto,
el cuerpo se relaja y se activa el sistema nervioso
parasimpatico.

Los neurotransmisores que se involucran son:
GABA  (&cido  gamma-aminobutirico),  que
promueve la calma muscular y mental; la

melatonina, que regula el suefio; y, por ultimo, la
serotonina, que favorece el inicio del  suefio
profundo. Por consiguiente, mejora la plasticidad
cerebral a través del suefio profundo, que consolida la
memoria y limpia toxinas del cerebro.

El segundo es el descanso mental, que fomenta la
calma interior, aminora el ruido interno y la carga de
pensamientos 0 preocupaciones. En este caso se
reduce la carga cognitiva y el exceso de
pensamientos. Los neurotransmisores que actlan
sobre el sistema nervioso son: GABA, la serotonina,
que equilibra el estado de animo y ayuda a regular los
pensamientos repetitivos, y por ultimo la acetilcolina,
que facilita la atencién en estados tranquilos. Como
consecuencia, el individuo que participa tendrd una
mayor consolidacion de ideas y facilitara el paso de la
informacion de la memoria de trabajo a la memoria a
largo plazo.

El tercero no nos suele gustar mucho, pero es también
uno de los mas importantes: el descanso sensorial,
que interrumpe la estimulacion visual, auditiva y
tactil, reduciendo la  sobreestimulacion. Los
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neurotransmisores que actdan sobre el sistema
nervioso son: GABA, las endorfinas que, si se
realiza en ambientes naturales, promueven
sensacion de bienestar, y la serotonina y dopamina.

Para seguir, simplemente mencionaré brevemente
los otros cuatro tipos de descanso, como el descanso
emocional que nos libera de la necesidad de
complacer o de contener emociones, y transmite
oxitocina, que se genera cuando compartes con
alguien de confianza o expresas emociones
auténticas, ademés de serotonina, dopamina y
endorfinas.

El descanso social consiste en tomar distancia de
aquellas relaciones que agotan y rodearte de
personas que te nutren emocionalmente. Este tipo de
descanso libera oxitocina y dopamina y disminuye el
cortisol al reducir interacciones estresantes.

El descanso creativo es cuando te das espacio para
sofiar, imaginar o inspirarte. En él intervienen la
dopamina, la acetilcolina y la serotonina.

Por Gltimo, pero no por eso menos importante, esta
el descanso espiritual, que surge cuando te conectas
con un proposito mayor, con Dios, la fe o valores
profundos. En este caso actlan la serotonina, la
dopamina y las endorfinas.

Podriamos afadir a esta lista el descanso ambiental,
que implica separarte de entornos ruidosos,
contaminados o cadticos; el descanso existencial,
que te da un espacio para reflexionar sobre el
proposito de tu vida, tus decisiones y valores
(parecido al descanso creativo y espiritual); o el
descanso del ritmo, que consiste en liberarte de la

presion constante del reloj o de tener que ser
“productivo”.

Al ver tantos tipos de descanso, creo que debemos
darnos cuenta, como individuos pero también como
sociedad, de que el descanso no es una “pérdida de
tiempo”, sino que realmente es lo que aumenta
nuestro aprendizaje; no es una pausa del progreso,
sino el lugar donde el proceso nace.

Muchas personas piensan que descansar es ver la
television, mirar TikTok o deslizar reels de
Instagram. Y aunque nos gustaria creer que eso
realmente nos relaja, la neurociencia demuestra lo
contrario.

Cuando consumimos contenido digital rapido y
altamente estimulante, nuestro cerebro recibe
pequerfias descargas de dopamina, el neurotransmisor
del placer. Al generarse sin ningun esfuerzo, nuestro
cerebro recibe una sensacion de gratificacion
inmediata; pero al recibir placer constante sin
recompensa auténtica, el cerebro se acostumbra a ese
ritmo acelerado y deja de responder bien a los
estimulos naturales.

Lo que parece ser una forma de desconexion, en
realidad sobreestimula el sistema nervioso y, a largo
plazo, puede reducir la concentracion, aumentar la
ansiedad, dafar la capacidad de estar en silencio,
bloquear la creatividad y alterar la forma en que
tomamos decisiones.

Por tanto, ver redes sociales no es descanso mental ni
emocional. Es una forma de escape que muchas veces
agota mas de lo que renueva. El descanso verdadero
no estimula el cerebro; lo deja respirar. -ED

TELEFONOS Y CORREQ. 24 HORAS 385 DIAS
@ Informacion: 016

#YoDigoCero @ Fmergencias:

5 (16-online @mschs s
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Servicios Sociales de Castilla y Ledn Castilla y Leon
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JOsiLeo

Rut Garcia Lazaro, mindfulnessy coaching en educacion

3 libros que marcaron
mi juventud para bien

Desde que me ofrecieron escribir sobre tres
libros que marcaron mi adolescencia, he hecho
un ejercicio de memoria que me ha reconectado
con muchos recuerdos agradables de aquella
época. Como profe de secundaria, vuelvo a mi
adolescencia en muchas ocasiones, pero creo
que nunca lo habia hecho en este aspecto y he
de reconocer que me ha encantado.

Me he dado cuenta de que fueron los afios en los
que realmente descubri la lectura y se gesto en
mi esa pasion por las historias que me acompafia
hasta hoy. También he de reconocer que elegir
tres me parece una mision imposible, asi que me
he decidido por los que me permitieron
descubrir universos.

El primero que me vino a la mente fue una
recopilacion de cuentos titulada Cuentos
politicamente incorrectos, de J.F. Garner. Mis
amigas/os y yo nos partiamos de risa con su
lenguaje, sus ideas... piensa que hasta entonces
no habiamos leido ni visto nada igual. Creo que
supuso el descubrimiento de que hay otro
prisma desde el que mirar las cosas, algo que
sigue presente en mi vida.

Después pensé en el del realismo mégico, otra
maravillosa puerta que me abrié la literatura.
Recuerdo unos relatos breves de Cortazar que
nos mandaron leer en lengua y que me llevaron
directamente a La casa de los espiritus, de

Isabel Allende. La primera vez que intenté leerlo
no me encajaba y lo dejé, y en mi ultimo afio del
instituto, simplemente lo devoré jvaya familia!
Desde entonces sigo enganchada a este género
literario y a esta autora.

El tercer gran descubrimiento de mi adolescencia
fue el mundo del teatro. Recuerdo que también
fue lectura obligatoria Cuatro corazones con
freno y marcha atras, de E. Jardiel Poncela. Me
parecid tan brillante y divertido, que me impulsé
a leer mas teatro. Sin quererlo, cai en el universo
de las tragedias, en especial de Lorca y
Shakespeare, del que ain no he logrado salir.

Desde mi adolescencia mi pasién por la lectura
no ha hecho méas que crecer y reconozco que he
pasado de un género a otro conforme a mis
inquietudes de cada época. Por eso, a ti que estas
leyendo este articulo, te animo a que encuentres
el género literario que es adecuado para ti en este
momento y que te sumerjas en un buen libro.

Te deseo que puedas disfrutar de muchas horas
de diversion, aventuras, entretenimiento, intriga,
risas, calma... con tus libros. Feliz lectura. -ED
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La separacion eterna

Por Jimena Alonso Andrés

Vosotras almas perdidas,
que una vez me ignorasteis...
éComo afrontaréis esa pena irreparable?
Sufriréis y lloraréis,
por no escucharme...
Despertad y veréis,
gue aun queda tiempo por delante...

Para cambiar,

esa pena irreparable...

( ‘ C/ Medinaceli, 1 » 42003 SORIA
o Y' Telf. PEDIDOS: 975 22 41 51

Lider en papelerio

soria@folder.es @ 608 831 731
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BUSCA LAS 12 DIFERENCIAS Y COLOREA Equipo de redaccién

PENSAMIENTO LATERAL Por el Club de los Sabihondos

Cinco trozos de carbdn, una zanahoria y una bufanda estan tirados en el

césped. Nadie los puso ahi, pero hay una razén perfectamente logica para

Solucidén n? 14: Porque tiene hipo.

gue estén justo en ese sitio. ¢Cudl es?
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’H,STO)Q,AS DEL WLA Por Nicolas

De la mina se sacan wmewcal Delacantera,

minerales como el jugadores como
oro, laplata.. Lamine Yamal,

Nico Williams...

Enzo, dcudl es la
diferenciaentre una
minay una cantera?

BRITISH HUMOUR By The Joker

The Joker: Teacher, would you punish me for something | didn’t do?

The patient teacher: Of course not.

The Joker: Good, because | didn’t do my homework.

AQUELLOS MARAVILLOSOS ANOS Por Marta Teiedor Gracia

Mira con atencidon estas fotografias. ¢Sabrias decirnos qué personas famosas del mundo mundial

aparecen aqui retratadas en su mas tierna infancia? Envia tus respuestas al correo de la redaccion,
indicando la letra de la fotografia junto al nombre de la persona. El primer correo electrénico con

las respuestas correctas ganara un premio muy dulce.

ENVIA TU RESPUESTA A ESTA DIRECCION DE CORREO: eldromediario@v-espino.es
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El pasado mes de junio, despedimos a la ultima promocidon de 22 de bachillerato. Fue un placer impartirles clase y
guiar su camino hacia la vida adulta. Los buenos momentos siempre quedaran en el recuerdo de todos. Una
mencién especial a las familias de estas jovenes promesas: sin ellas nada de esto seria posible. Madres y padres son
el pilar fundamental de la educacién; su apoyo es imprescindible. jFelicidades a todos! / Foto: Francisco Garcia Gil
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