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LA COMUNICACION

. La Comunicacion es un proceso mediante el cual 2 o mas interlocutores realizan un intercambio de informacidn en un contexto determinado.
. La diferencia entre comunicar e informar es que en la primera se da la retroalimentacion o feedback y en la segunda solo se da la transmisidn de una informacién.
o La funcidn principal de la comunicacidn es mejorar las relaciones interpersonales, ademds de las conocidas 3 C:

1. Captar la atencién.

2. Cautivar al interlocutor.

3. Convencer de realizar alguna accion.

ESTRATEGIAS PARA POTENCIAR UNA COMUNICACION EFICAZ

La escucha activa: significa escuchar y entender la comunicacién desde el punto de vista del que habla, mostrar empatia (ponerse en el lugar del otro).

¢Como facilitar la escucha activa?

Observar al otro: identificar el contenido de lo que dice, los objetivos, los sentimientos, mostrar indicios de que escuchas (umm, ok, ya), contacto visual, gestos.

Debemos evitar: distraernos, interrumpir, juzgar, no dejar que el otro se explique, negar lo que el otro estd sintiendo.
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ALGUNOS ASPECTOS PARA MEJORAR LA COMUNICACION

Evita criticar o etiquetar a la otra persona (eres un desastre, siempre se te olvida todo).

No acumules emociones negativas sin comunicarlas ya que ocasionan explosiones que pudieron evitarse hablandolas en el momento.
No hables del pasado para sacar “los trapos sucios” si se hace que sea para utilizarlos como modelo o poner en marcha lo positivo.

Sé especifico: di lo que quieras decir, no supongas ni des por hecho que el otro lo sabe.

Evita generalizar: no utilices las palabras siempre y nunca porque tienden a formar etiquetas.

Sé breve: no repitas varias veces lo mismo o alargues excesivamente el planteamiento.

Elige el lugar y momento adecuado: a veces una comunicacion se arruina por escoger el lugar y momento inadecuado.

LA COMUNICACION ASERTIVA

Es un estilo de comunicacién que favorece y mejora las relaciones sociales de quienes lo practican. Para desarrollar una conducta asertiva es necesario:

Tener un buen concepto de si mismo.

Ser educado, calmado.

Ponerse en el lugar del otro (empatia).

Adecuar el mensaje verbal al no verbal (digo todo esta bien pero mi cara dice lo contrario).
Evitar acorralar al otro provocando ira o resentimiento.

Ser firmes con las opiniones sin avasallar.

Saber decir no cuando es necesario.

Aprender a aceptar criticas.

Saber expresar y aceptar cumplidos y saber iniciar, continuar y finalizar una conversacion.
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TIPOS DE ACCION ASERTIVA

a) Accion asertiva basica
Es una expresion simple y directa de tus creencias, sentimientos u opiniones (yo quiero, yo siento).

b) Accidn asertiva por empatia
Demuestra sensibilidad hacia la otra persona. Contiene dos partes: un reconocimiento de la situacidn de la otra persona o sus sentimientos, seguida de una
exposicion que hace valer nuestros derechos (Yo sé que estas ocupado pero me gustaria que conversaramos).

c) Accién asertiva progresiva
Cuando una persona no responde a nuestra asercién basica y continla intentando violar nuestros derechos nos debemos mostrar progresivamente firmes. Se puede
mencionar algun tipo de accién como consecuencia, realizada solo después de varias exposiciones asertivas bdsicas : “Si mafiana cuando regrese mi computadora no

esta lista, me veré obligado a poner una denuncia”.

Otros estilos de comunicacién que resultan negativos y que debemos evitar
a) La agresividad: en este estilo se defienden los derechos personales, sentimientos, opiniones de manera impositiva, por la fuerza, menospreciando y sin respetar la
opinién de los demas.
Son elementos comunes de este tipo de personal el mal humor, gritar, insultar, agredir.
b) La pasividad: Incapacidad de expresar los pensamientos propios, opiniones, derechos, deseos y si lo hacemos no son del todo sinceros. Son personas victimistas y

derrotistas que no soportan recibir el rechazo de los demas y que dicen lo que otros quieren escuchar solo para agradar.

Normalmente son personas que miran al piso mientras hablan, no son los primeros en opinar y evitan siempre las discusiones.
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DIVISIBILIDAD DE NUMEROS. MINIMO COMUN MULTIPLO. MAXIMO COMUN DIVISOR

Divisibilidad: un nimero natural es divisible entre otro llamado divisor si su division es exacta (el residuo es cero (0).
Veamos algunos ejemplos que puedan aclarar estas explicaciones:
1) 8esdivisor de 32, o bien 32 es multiplo de 8.
En este primer ejemplo hemos dicho que 8 es divisor de 32, esto es porque existe el nUmero 4 que hace que 8 x 4 = 32, o bien podemos decir que: 32 |8_
2) Esdivisor de 35, o bien 35 es multiplo de 7. 0 4
3) 23 esdivisor de 69, o bien 69 es multiplo de 23.
4) 12 es divisor de 48, o bien 48 es multiplo de 12.
5) 2 esdivisor de 32, o bien 32 es multiplo de 2.
6) 8 esdivisor de 64, o bien 64 es multiplo de 8.

Una vez que tengamos claro lo que es un divisor y lo que es un multiplo de un nimero dado, cabe la pregunta natural: éCuales son los divisores y los multiplos de un determi-

nado numero entero positivo y cdmo se pueden encontrar?

Para conocer los multiplos positivos de un nimero entero positivo, simplemente se multiplica dicho nimero por 1, 2, 3, 4, 5, 6,... Asi, los primeros cinco multiplos positivos del
5, vendrian dados por:5e 1=5;52=10;5¢3=15;5e4=20;5 ¢ 5=25.Si queremos saber si un nimero a es multiplo de otro nimero b, basta con dividir este otro por el
primero y si la division da exacta, es decir, el residuo es igual a cero, entonces podemos decir que a es multiplo de b. Por otro lado, si deseamos saber los divisores de un
numero a, comenzamos a dividir este nimero entre 1, 2, 3, 4,... hasta el mismo numero a, y todos aquellos con los cuales obtenga residuo cero serdn los divisores de a. Por

ejemplo, los divisores del 15 son los numeros 1, 3, 5y 15, porque son los Unicos que dividen al quince en un numero exacto. Verifica esto como ejercicio.

Criterios de divisibilidad

Los siguientes criterios nos permiten averiguar si un nimero es divisible entre otro de una forma sencilla, sin necesidad de realizar la division.
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Primer Periodo - Ficha de contenido 4 - Continuacion

2 4|6 8 10 3169 (12 (15 5110 15 20
12 14 16 18 20 18 21|24 27 30 5 25 30|35 40

Un nimero es divisible por 2 si termina en Un numero es divisible por 3 si la suma de Un nimero es divisible por 5 si
0,2,4,6u8. sus cifras es multiplo de 3. terminaen 0o en 5.

9 |18 |27 |36 |45 10 20 30

54 63 72 81 90 I O 40 50 60

Un ndmero es divisible por 9 si la suma de Un ndmero es divisible por 10 si

sus cifras es multiplo de 9. termina en 0.
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DIVISIBILIDAD DE NUMEROS. MINIMO COMUN MULTIPLO. MAXIMO COMUN DIVISOR

NUMEROS PRIMOS Y COMPUESTOS

Numeros Primos. El primer nimero primo es el 2, luego el 3, el 5, 7, 11, 13... Y asi sucesivamente.

Numeros compuestos. Los nimeros compuestos ademas de ser divisibles entre si mismos y por 1, también son divisibles entre otros.

Por ejemplo, el nUmero 18 es compuesto porque tiene 6 divisores: 1, 2, 3, 6,9y 18: 18/1=18 ; 18/2=9 ; 18/3=6 ; 18/6=3 ; 18/9=2 ; 18/18=1.

O bien, el nimero 24 también lo es porque se puede hacer la division exacta con 8 nimeros: 1, 2, 3,4, 6, 8, 12y 24:024/1=24 ; 24/2=1 2; 24/3=8 ; 24/4=6 ; 24/6=4 ; 24/8=3 ;
24/12=2 ; 24/24=1

DESCOMPOSICION DE UN NUMERO EN FACTORES PRIMOS: para ello, consideremos el nimero 360. Procedemos de la siguiente manera: Primero, dividimos 360 entre el
menor nimero primo posible, en este caso, el 2, y repetimos el proceso con este nUmero mientras se pueda hacer, nos quedaria:
3602
1802
90|12

45

Como el 45 no se puede dividir por el nimero 2, entonces, procedemos a dividir por el siguiente nimero primo posible, en este caso, el 3:
45 | 3
15 | 3

5

Como el 5 no es divisible entre 3, entonces, ubicamos el siguiente nimero primo posible, el 5. Luego, 5| 5

Este proceso se repite hasta que se obtiene 1 en el cociente. 1

Continda .../...
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DIVISIBILIDAD DE NUMEROS. MiINIMO COMUN MULTIPLO. MAXIMO COMUN DIVISOR

Veamos otro ejemplo, un poco mds operativo: Encuentra el minimo comun multiplo de los nimeros 5 y 16. Para hallar el minimo comun multiplo entre dos o0 mas nimeros,
no es necesario encontrar los multiplos de cada uno de ellos hasta ver cudl coincide. Podemos hacerlo aplicando un criterio que permite resolverlo directamente: Si se desea
encontrar el minimo comun multiplo de dos 0 mas niumeros, se debe descomponer cada uno de ellos en factores primos, y multiplicar los factores comunes y los no comunes
que tengan el mayor exponente. Ahora bien, para encontrar el m.c.m. (5, 16) procedemos a escribir cada uno de estos nimeros como el producto de factores primos. Por un
lado, tenemos que el 5 es primo, por lo tanto no podemos descomponerlo. Por otro lado, 16 |2_
82__
2__
22
1 Luego, 16 = 2*

En este caso, no hay factores primos comunes, asi que multiplicamos los factores no comunes con su mayor exponente.

Asi, m.c.m. (5, 16) =5.24=80.

Revisemos este otro ejemplo: Maria va a la biblioteca cada 4 dias y Carlos va cada 14 dias, ambos a la misma hora. Si hoy se han encontrado los dos en la biblioteca, écuando
van a coincidir nuevamente?

Sabemos que Maria a partir de hoy ira a la biblioteca nuevamente dentro de:

4 dias por lera vez 8 dias por 2da vez 12 dias por 3era vez 16 dias por 4ta vez 24 dias por 5ta vez 28 dias por 6ta vez

32 dias por 7mavez 36 dias por 8va vez 40 dias por 9na vez 44 dias por 10ma vez

48 dias por 11va vez 52 dias por 12vavez 56 dias por 13va vez

Por otro lado, Carlos ird a la biblioteca a partir de hoy dentro de:
14 dias por leravez 28 dias por 2davez 42 dias por 3eravez 56 dias por 4ta vez 70 dias por 5ta vez 84 dias por 6ta vez
98 dias por 7mavez 112 dias por 8vavez 126 dias por9navez 140 dias por 10mavez 154 dias por 1lvavez 168 dias por 12va vez

182 dias por 13va vez

Continua.../..
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Observa que el nimero de dias que transcurren
para que Maria vaya a la biblioteca son los multiplos
de 4, asi como el nimero de dias que transcurren
para que Carlos vaya a la biblioteca son los multi-
plos de 14. Podemos ver entonces, que Carlos y
Maria coincidiran de nuevo en la biblioteca cuando
Maria haya ido por sexta vez y Carlos por segunda
vez a partir de hoy, esto es, dentro de 28 dias. Pero,
ademas, volveran a coincidir cuando Maria haya ido
por décima tercera vez y Carlos por cuarta vez, esto
es, dentro de 56 dias. Si continuamos llenando las
columnas anteriores, podriamos determinar dentro
de cudntos dias volverian a coincidir Maria y Carlos.
Existen muchos nimeros que son multiplos
comunes del 4 y del 14. Sin embargo, el nimero 28
es el menor de esos multiplos comunes; este
numero recibe el nombre de minimo comun

multiplo, y lo escribimos asi: m.c.m. (4, 14) = 28.

Para el caso de Maria y Carlos en la biblioteca,
tendriamos lo siguiente:
412y 1412

212 707 __

1 1

Observamos, el Unico factor primo comun es el 2, por
tanto, lo tomamos donde el exponente sea mayor, es
decir, 22 . El tnico factor no comun es el 7. Luego,

tenemos que m.c.m. (4, 14)=22.7=4.7 = 28.

MAXIMO COMUN DIVISOR (M.C.D)
Para calcular el maximo comun divisor (m.c.d)
seguimos los siguientes pasos:
Observemos los siguientes ejemplos:
1.- Descomponer en factores primos cada
ndmero.
Igual que en el mcm, dividimos
siempre que podamos el nimero entre

el nimero primo mas grande posible.

Por ejemplo para el mcd (72,24,60)

72 | 2 24| 2 602
36 |2 12|12 30)2
18 | 2 612 15(3
9 | 3 313 5|5
313 1 1
1

2.- Seleccionar los factores que se repiten
y tienen el mismo exponente.
El producto de los factores es el
resultado buscado. 72 =22.3%; 24 =
233 ; 60=2%3.5, por loque el m.cd
(72,24,60) =223 =12
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CONTAMINACION AMBIENTAL

Se denomina contaminacién ambiental a la presencia de componentes nocivos (ya sean quimicos, fisicos o biolégicos) en el medio ambiente (ya sea natural o artificial) que
suponen un perjuicio para los seres vivos que lo habitan, incluyendo a los seres humanos. La contaminaciéon ambiental esta originada, principalmente, por causas derivadas de

la actividad humana, como la emisidn a la atmdsfera de gases de efecto invernadero o la explotacidn desmedida de los recursos naturales.

Principales causas de contaminacion ambiental
e Tala excesiva de arboles.
e Emisiones y vertidos industriales.
e Extraccion, procesamiento y refinamiento de combustibles fésiles (petrdleo, carbén y gas natural).
e Produccidn de energia con combustibles fdsiles y otras fuentes no renovables.
e Uso excesivo de automoviles y otros medios de transporte impulsados por gasolina o diésel.
e Uso indiscriminado de plasticos y otros materiales derivados del petrdleo.

e Liberacion de pldasticos y objetos no biodegradables en espacios naturales (basura).

Consecuencias de la contaminacién ambiental
e Calentamiento global o cambio climatico.
e Riesgo de salud para los seres vivos incluyendo los seres humanos.
e Destruccioén del ecosistema.

e Extincion de especies animales y vegetales.
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ESTRATEGIAS DE RECICLAJE PARA EL HOGAR Y LA COMUNIDAD

Crear un centro de reciclaje en casa: solo necesitas 3 cajas plasticas, cada una pintada de distintos colores. Una roja para depositar cartones, plasticos y vidrios. Una amarilla
en la que colocaras los desechos organicos (cdscaras de frutas, verduras...) y una verde en la que colocaras la basura en general (papel de cocina, de bafio, envases de
aluminio...).

Sé creativo: casi todas las cosas pueden tener una segunda vida o un segundo uso, antes de tirarlo a la basura fijate bien de qué manera lo puedes reutilizar.

Todos pueden colaborar: tanto en la casa como en la comunidad hay que educar a todos para que adopten la cultura del reciclaje.

Organiza un dia de limpieza en casa y en la comunidad: invita a los vecinos a poner linda la comunidad y ubiquen un lugar para colocar los depdsitos donde colocardn los
desechos.

Realizar una campaiia informativa de sensibilizacion para la no contaminacion del ambiente donde vivimos, por diferentes medios.

Promueve cursos en la comunidad sobre el reciclaje creativo.

El compostaje
Es el proceso de la descomposicion de los desperdicios organicos en el cual la materia vegetal y animal se transforman en abono. Esta técnica se basa en un proceso bioldgico

que se realiza en condiciones de fermentacion, con suficiente humedad y que asegura una transformacion higiénica de los restos organicos en un alimento altamente asimila-

ble por los suelos.
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TECNICAS DEL COMPOSTAIJE

Compost en superficie

Consiste es esparcir sobre un pedazo de terreno, destinado para ello, una delgada capa de material organico (de menos de 10 cm) dejandolo descomponerse y penetrar poco a
poco en el suelo. Seguin se vaya dando el proceso natural de incorporacion al suelo, se esparcen nuevos restos en un proceso continuo. Cuanto mas desmenuzado esté mds
rapida serd la absorcion pero también mas rapida la pérdida de nutrientes. Se debe cubrir con una capa delgada de hierbas, paja, hojas. Una vez listo se puede emplear en los

huertos.

Compost en monton
Se puede hacer cuando hay abundancia y variedad de residuos vegetales y orgdnicos. Este tipo tiene muchas variantes. Algunas son:
e De residuos vegetales y estiércol: se trituran los residuos y se remojan 3 dias, hierbas aromaticas se remojan 24 horas. Se hacen capas alternas de 15 cm (resi-
duos vegetales, estiércol, hierbas) y se deja 21 dias. Se deshace y rehace en forma de pirdmide y se deja 90 dias.
e De hojas: se hace un montdn de hojas secas de 25 cm, otra capa de ramas trituradas, otra capa de residuos de cocina o corte de montes y la ultima de hojas. Se
cubre con tierra y al mes se mezcla y se airea.
e Con cajas o silos: ideal para las casas. En un envase grande y profundo, con base de tierra; se van lanzando todos los residuos por 4 meses. Debes hacerle orificios

de ventilacién por los lados. Se cubre con una tapa.

En el siguiente enlace puedes investigar con detalle las variaciones de este tipo de compost, asi como también podras conocer otras formas de realizarlos.

Tomado de: en linea: https://bit.ly/2SHfjPO
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El sueno Bolivariano de la Gran Colombia

La Republica de Colombia fue un proyecto de integracion planteado por Bolivar, donde proponia integrar Nueva Granada, Ecuador y Venezuela. Ya en la Carta de Jamaica
(1815), Bolivar sefialaba esta idea, pero es en el Congreso de Angostura (1819), cuando se crea la Ley Fundamental de Colombia, segun la cual, el antiguo virreinato de Nueva
Granada y la Capitania General de Venezuela, formarian un Estado, integrado por tres departamentos: Venezuela, Cundinamarca y Quito. Se designd a Bolivar como presidente
provisional. Luego de la Ley Fundamental de Colombia, se instalé en 1821 el Congreso de Cucuta, con poca participacidn de las provincias, entre ellas, la de Venezuela, que
organizo la naciente Republica, formulando y sancionando la Constitucidn de Colombia, donde se adoptd el gobierno central. En esta idea e intentos de unidad, se destacé el
Congreso de Panama, convocado por Bolivar y realizado en 1826, donde, ademas de la Gran Colombia, participaron paises como Peru, México, Bolivia y otros de Centroaméri-

ca, alli se planted la unién de Hispanoamérica.

El intento de unidad materializado en la Gran Colombia fracasé, dadas las divisiones y pugnas, que se tradujeron en el movimiento separatista llamado La Cosiata, comandado
por Paez. En 1830 se separd definitivamente Venezuela de la Republica de Colombia y se cred un Estado independiente, lo propio hizo Quito. De este modo quedd en aspi-

racion la idea de formar una gran nacion.
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PRESIDENTES DE LA GRAN COLOMBIA

Simon Bolivar: fue el primer presidente de la Republica de Colombia, desde su creacion el 17 de diciembre de 1819, hasta el 4 de mayo de 1830.

Domingo Caycedo: como presidente interino, tuvo un mandato que comenzé el 4 de mayo de 1830 hasta el 13 de junio de ese mismo afio.

Joaquin Mosquera: presidente desde el 13 de junio de 1830 hasta el 5 de septiembre del mismo afio.

Rafael Urdaneta: presidente interino también, gobernd la Republica de La Gran Colombia: el suefio de Simén Bolivar, desde el 5 de septiembre de 1830 al 3 de mayo de 1831.

Domingo Caycedo: regresa a la presidencia como el ultimo gobernante que tendrd la Gran Colombia. Su mandato iria desde el 3 de mayo de 1831, hasta el 21 de noviembre

de ese mismo afio, fecha de abolicion de la Gran Colombia.




Instituto
IRF A Radiofénico
Fe y Alegria

Educacion Media General (EMQ)

El manejo de las emociones

Las emociones son sensaciones o sentimientos producidos por un estimulo que pueden ser un hecho, un recuerdo o una idea. Las emociones tienen un papel fundamental en

nuestro comportamiento y en nuestra vida en general ya que realizamos nuestras acciones en funcién de cdmo nos sentimos y a la vez, las acciones que realizamos nos hace

sentir de una manera determinada.

Algunas técnicas para controlar las emociones

Intenta recordar tus virtudes y éxitos: Cuando sientas que pierdes el control de tus emociones, recuérdate a ti mismo, aquellas cosas de la que te enorgulleces de
ti.

Distrae tu atencidn hacia un punto concreto: desvinculate de la emocion negativa, centrando tu atenciéon en pensamientos neutrales, asi evitas que esta se
intensifique.

Piensa en tu futuro mas inmediato: ¢ Seguiré sintiendo esto en una semana?

Medita habitualmente: es eficaz para prevenir pensamientos negativos y reduce la ansiedad.

Date permiso para preocuparte mas tarde: te daras cuenta de que tras ese periodo de pausa, las emociones regresan con una intensidad mucho menor.

Piensa en lo peor que te puede pasar: te ayudard a relativizar tus problemas y mantener el control.

Escribe un diario de tus emociones: mantener una especie de diario emocional sobre lo que has sentido en alguna situaciones, te ayudara a reducir la recurrencia
de pensamientos negativos.

Toma un respiro para recuperar el autocontrol: de esta manera, evitas mas situaciones emocionales mientras te recuperas.

Cuando todo falle busca un espejo: mirarte ayudara a incrementar tu autoconsciencia.

Encuentra el motivo de tus emociones: conocer la verdad real te ayuda a tratar la causa.
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EMPATIA, SIMPATIA Y ANTIPATIA

e Empatia
Es la capacidad de percibir, comprender y compartir lo que otra persona puede sentir (ponerse en el lugar del otro).
e Simpatia
Sentimiento natural y espontaneo de afecto o inclinacién hacia los demds. Modo de ser de alguien que lo hace agradable y atractivo para los demas.
e Apatia
Estado de animo indiferente, falta de energia, motivacion y entusiasmo.
e Antipatia
Es la aversidn, repugnancia y desacuerdo que se siente respecto a otro individuo, un objeto, un animal. Un sentimiento negativo hacia alguien o algo, provocado
por el rechazo que este por si solo despierta.
e Carisma
Es una cualidad natural que posee una persona para atraer individuos con tan solo su presencia, acciones o palabras. Es un don innato inherente a la personali-

dad del individuo y permite que se destaque y causar una buena impresién en las personas.




