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APARIENCIA PERSONAL
¿Te importa la apariencia?

¿Alguna vez has escuchado el dicho  
que afirma «cómo te ven, te tratan»?  
Pues aunque no lo creas, muchas 
personas lo aplican en su vida diaria, y 
otras tantas son víctimas de rechazo sólo 
por la manera en como se visten y lucen 
ante los demás. 

Y es que el interés por la apariencia, 
el físico, la higiene y el arreglo personal 
es fundamental cuando se llega la 
adolescencia, porque tener una buena 
apariencia da seguridad. Si tú encajas 
en el círculo de los ‘rechazados’, no te 
preocupes, puedes cambiar esto aunque 
no seas un Zac Efron o una Vanessa 
Hudgens. ¡Entérate cómo!

Hazle caso a tu arreglo personal
Hay factores como la simpatía y el buen 
humor que suelen ayudar a ser bien 
recibidos. Sin embargo, la apariencia 
pude ser de gran importancia para la 
propia imagen. Y no nos hagamos tontos, 
a los chicos y chicas les preocupa su 
cuerpo y creen que sólo siendo bellos 
como lo muestran las revistas serán 
aceptados. 

Aunque también se puede lograr 
una mejor apariencia sin ser tan bello, 
ni tan alto, ni tan delgado. Sólo es 
necesario estar arreglado de acuerdo 
con  tu cuerpo y  tener en cuenta la 
higiene como algo importante. No 
necesitas poseer un hermoso rostro para 
ser atractivo y aceptado, pero debes 
estar bien presentable. 

Si sientes que de verdad no eres tan 
‘agraciado/a’, no te preocupes, también 
hay cremas y cosméticos que corrigen 
imperfecciones como labios muy grandes 

o pequeños, manchas en la piel, narices 
y hasta barritos. Tener el cabello limpio 
y peinado es grato de ver y dan un marco 
que hace lindo cualquier rostro. 

Los ejercicios siempre vienen bien 
y más si se adelgazó mucho, hay que 
hacer ejercicios para  tener un cuerpo 
firme.

Sigue la guía

-  Desayunos nutritivos 

- Varias  comidas al día 

- Dieta con abundancia de 
productos a base de granos 
integrales, vegetales y frutas 

- Elige una dieta baja en 
grasas, grasa saturada y 
colesterol 

- No consumir demasiada 
azúcar, demasiada sal, ni 
bebidas que contengan 
cafeína o alcohol 

- Beber suficiente agua (sin 
saturarte) 

- Practicar buenos hábitos de 
higiene 

- Dormir lo necesario

El estar agradable para los otros y 
para nosotros mismos es una tarea en que 
cada uno pone un esfuerzo pero no debe 
convertirse en el eje de tu vida. Tampoco 
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es mito el dicho que asegura que para 
verse bien hay que sentirse bien. Pero 
además, debes de hacer cosas que te 
gusten, estar con gente  agradable, 
intentar no tener problemas  intensos en 
la escuela o con los padres y enfocar tu 
energía en estar mejor. 

Si cambia el ánimo cambia el 
rostro, la forma de caminar, de hablar y 
seremos más atractivos para los demás. 
Si crees que no tienes remedio, entonces 
puede que tu autoestima no esté muy 
fuerte así que no descartes hablar con 
un especialista.

ALUMNOS QUE APROBARON LOS EXÁMENES DE TALLER DE 

CÓMPUTO E INGLÉS INSCRITOS AL PROGRAMAS DE BECAS «PREPA SÍ»

TALLER DE CÓMPUTO

Chombo Pérez Grecia Karina
Flores Jiménez Héctor Barlaan
Frausto Santiago Frank Elliot
García Lozano Ximena
Gómez Martínez Silvia Mónica
Hernández Luna Emmanuel
López Castillo Viridiana María
Nieto Tellez Eduardo
Niveo Soto Mario Alonso
Sánchez Mora Ricardo Antonio
Sandoval Rauda Alexis
Víquez Bueno Ana Lucía

Con base en la convocatoria publicada el día 26 de octubre de 2009 en la Gaceta CCH, con 
relación a los exámenes de Taller de Cómputo e Inglés para los alumnos inscritos en 

el programa de becas «PREPA SÍ», para obtener un estímulo adicional al término del 
bachillerato por tener una calificación destacada en función de sus conocimientos 

de tecnología e idiomas, publicamos la lista de alumnos que aprobaron dichos exámenes  

Para cualquier información y/o aclaración dirigirse con el Lic. Héctor Orozco
Tel. 54 48 38 94

hectoranibal.orozco@cch.unam.mx
heaoh_81@comunidad.unam.mx

INGLÉS II

Ayala Morales Brenda
Chombo Pérez Grecia Karina
López Barragán Eric Saúl
Soriano Sánchez Gabriela

INGLÉS IV

Aguilar Santamaría Yihan 
Montserrat
Cerón Román Rebeca Eunice
Frausto Santiago Frank Elliot
Gómez Martínez Silvia Mónica
Luna del Olmo Ana Teresa
Marín Arriaga Gustavo
Niveo Soto Mario Alonso
Rodríguez Zarate Alejandra 
Graciela
Viquez Bueno Ana Lucía
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tecnomanía
Departamento de Opciones Técnicas

Dormir en campamento 

Dormir en campamento. Recuperado el 24 de 
junio de 2009 de  http://mundotrekking.com.ar/
campamentismo_trekking/dormir_en_cam-
pamento.htm

Opciones Técnicas te ofrece cursos-talleres 
cortos (de 30 a 60 horas) que puedes cursar 
a partir del primer semestre. Tu plantel te 
ofrece: Aplicaciones de Excel, Control interno 
de almacenes e inventarios, Creación de página 
WEB en lenguaje HTML, Habilidades para el 
desarrollo de la inteligencia emocional, Manejo 
de bases de datos en computadora y Manejo 
de Karel Robot.

TAMBIÉN TENEMOS CARRERAS TÉCNICAS PARA TI, 
CON DURACIÓN DE DOS SEMESTRES 

Pide informes e inscríbete en el cubículo de 
Opciones Técnicas, edificio Q.
No importa que adeudes materias, son gratui-
tos, cupo limitado.

La bolsa de dormir es el lugar 
donde descansaremos, donde nos 
recuperaremos después de una 
activa jornada al aire libre. Saber 
elegir la bolsa de dormir adecuada 
hará la diferencia entre dormir 
cómodamente o pasar una noche 
interminable.

Hay básicamente dos tipos de 
bolsas: Las de relleno sintético y las 
de plumas o duvet.

Las de relleno sintético suelen ser 
más económicas pero pesadas y 
voluminosas. Tienen la ventaja de 
que siguen abrigando aún cuando 
lleguen a mojarse ya que son más 
resistentes a la humedad, mantienen 
su volumen al mojarse y se secan 
más rápido que las de plumas. Por 
otra parte, son más pesadas y no 

se comprimen tanto al guardarlas 
en la mochila. Otra desventaja que 
presentan las de fibras sintéticas 
frente a las de plumas es que con 
el tiempo y uso se deterioran más 
rápidamente, pierden volumen y sus 
capacidades de abrigo.

Las de plumas o duvet son nor-
malmente más costosas, pero 
ofrecen mucho más abrigo que 

las sintéticas y son 
menos voluminosas 
a la hora de com-
p r i m i r l a s  p a r a 
t r a n s p o r t a r l a s . 
Estas requieren 
de mayor cuidado 
con respecto a la 
humedad, ya que 
si se mojan dejan 
de abrigar y tardan 
más  t i empo en 
secarse, esto hace 
de la pluma una 
elección dudosa 
para expediciones 
en las que se va a 

pasar mucho tiempo en condiciones 
de alta humedad y lluvias.

Colchoneta o aislante

Siempre deberá usarse una 
colchoneta o aislante debajo de la 
bolsa de dormir para aislar el frío 
y la humedad del piso de la carpa, 
así como también para amortiguar 
las irregularidades del suelo y lograr 
mayor comodidad.
Los aislantes de celda cerrada 
son los más recomendables, 
estos se enrollan fácilmente para 
guardarlos y son muy livianos para 
transportarlos.

La soledad es una situación que hemos de  
aspirar a convertir en transitoria y que conviene  
percibir como no forzosamente traumática. 
Podemos mutarla en momento de reflexión, de 
conocernos a fondo y de encontrarnos sinceramente 
con nuestra propia identidad. Hay un tiempo para 
comunicarnos con los demás y otro (que necesita 
de la soledad) para establecer contacto con lo más 
profundo de nosotros mismos. 

Hemos de «hablar» con nuestros miedos, 
no podemos ignorarlos ni quedarnos bloqueados 
por ellos. Es conveniente que, en ocasiones, 
optemos por la soledad. En suma, equilibremos los 
momentos en que nos expresamos y atendemos a 
otros, y los que dedicamos a pensar, en soledad, en 
nuestras propias cosas.

1. Diagnóstico: qué tipo de soledad es la que 
estamos sufriendo y a qué circunstancias se 
debe.

VIDA EMOCIONAL; SENTIRME SOLO

2. Conocernos bien. Dejemos a un lado el miedo 
a mirar dentro de nosotros, y afrontemos la 
necesidad de saber cómo somos: nuestras 
ilusiones y ambiciones, limitaciones y miedos, 
quién quiero ser, cómo me ven, cómo me 
veo...

3. Fuera la timidez. Tomemos la iniciativa para 
conseguir nuevas relaciones. Establezcamos 
qué personas nos interesan, y elaboremos una 
estrategia para contactar con ellas.

4. No hay nada que perder. El miedo al rechazo es un 
freno para entablar nuevas amistades o amores. 
El objetivo es importante, no nos andemos con 
remilgos.

5. Sin victimismos. El mundo resulta en ocasiones 
cruel, vulgar y materialista, de acuerdo. Pero 
seguro que hay otras personas que pueden estar 
deseando conocer a  alguien como nosotros.

6.  Encerrarnos en nosotros mismos es reconocer la 
derrota. A la mayoría la soledad nos hace daño, y 
nos sienta mejor tener con quién hablar, intimar 
y a quién querer.

7. No somos tan raros como a veces pensamos. No 
hay más que hablar en profundidad y confianza 
con cualquier persona para comprobarlo. 
Podemos «llenar» a más gente de la que creemos 
y nos pueden resultar atractivas muchas 
personas que tenemos muy cerca.
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