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sSon Inocuas?
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de de ollarse adecuadamente,

~

"Los ninos en edad escolar
nece alimentarse bien a fin

evit enfermedades y tener
e oara diary estar
fis te os. También

C imientos y

habilidades para escoger
opciones alimentarias correctas”.

v

La OMS (Organizacién Mundial de la Salud) dentro de su capitulo
de nutricién infantil menciona... “Los nifios en edad escolar
necesitan alimentarse bien a fin de desarrollarse adecuadamente,
evitar las enfermedades y tener energia para estudiar y estar
fisicamente activos. También necesitan conocimientos y
habilidades para escoger opciones alimentarias correctas.”

Los menus elaborados por Gastrotek, ademas de invitar a la
comunidad a recorrer el mundo a través de su gastronomia,
ampliar el espectro de sabores, culturas y costumbres de los
paises que nos acompanan cada semana con una gran variedad
de platos que nos ofrece, garantiza la inocuidad y suministra los
nutrientes necesarios para el adecuado desarrollo de la
comunidad.

Sentarnos a la mesa es una invitacion a compartir, a disfrutar, a
aprender. Los grandes eventos de la vida se dan alrededor de la

comida, actos simbdlicos en las diferentes religiones, cerrar
negocios, celebrar fechas especiales...Hoy en dia somos
habitantes del mundo...démosle a los nifios la oportunidad de
conocer los paises a través de su gastronomia, que prueben, que
sientan, que se acostumbren a sabores, texturas, olores y colores
diferentes. Hagamoslo desde casa también, si en casa el consumo
de vegetales y alimentos variados es frecuente, muy seguramente
lo sera también fuera de ella, lo mas seguro, es que la inclinacién
por una alimentacion saludable y balanceada, baja en azucar
refinado no va a ser lo natural y preferido.

Una alimentacion saludable debe contener todos los grupos
alimenticios...estos grupos son:
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2A qué hora preparo la lonchera?

s A qué temperatura permanece
la lonchera antes de ser
consumida®?

3A qué hora es consumida la
loncheraze

_I_ Tiempo

Numero de
Bacterias

La temperatura de seguridad para
mantener los alimentos es por

debajo de 5 o por encima de 65,

podemos lograr esta condicidn en
una lonchera?

1,048,576

1,073,741,824
Ahora que sabemos que

' debe llevar una lonchera, es

Las bacterias se reproducen a una importante saber si es INOCUA

alta velocidad, en condiciones de
temperatura por encima de los 5°.

- . - i 0 ol
Aseguramos una alimentacion sana, saludable, nutricionalmente
balanceada, en las porciones adecuadas e inocuq, es una
responsabilidad que queremos asumir como Gastrotek S.A.S.
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Lo que se escribe en el
Colegio Rochester

Juan Francisco Gémez
Director Area Espanol

Hace poco un colega de otro colegio de la Uncoli me
preguntd sQué tanto y qué tan bien se escribe en el
Rochestere Me quedé pensando y al rato le di un paseo
mental por los diferentes bloques de la institucién contdndole
acerca de la labor de los docentes de las diversas dreas
al respecto y acerca de los infereses escriturales de los
estudiantes. También le comenté acerca del curso que
toman los docentes en Composicién en Espanol y de la
cruzada constante de las publicaciones de la institucion por
invitar ala comunidad a expresarse por medio de la escritura.

Pensando en ello decidi hacer un paneo escrito (me permito
esta licencia cinematogrdfica) para mostrarle a nuestra
comunidad educativa lo que se escribe actualmente en el
Rochester.

La primera parte de la muestra tiene que ver con los frabajos
escritos de nuestros estudiantes:

Durante el segundo momento del semestre en grado octavo,
se llevé a cabo un proceso de escritura de un reportaje
noticioso sobre un canto asignado de La lliada, obra de la
literatura griega cldsica. De manera que los estudiantes se
han acercado a este género periodistico para darle vida
a la lectura de este libro, como si los hechos narrados en
este fueran hechos recientes, que los mismos estudiantes
(en calidad de periodistas) hubieran vivido. En este proceso
los estudiantes han logrado reconocer la estructura del
género y pautas de escritura para que el texto tenga
cohesion, coherencia y adecuacion linguistica. Para llegar
a este producto, en clase empezamos por presentar distintos
modelos de reportaje que le permitieran a los estudiantes
aclarar los elementos clave en su composicién. Asimismo,

durante las clases hubo momentos para discutir tal estructura
y escribir una versién de prueba, antes de llegar al producto
final, que se publicaria en un blog. En este espacio los
estudiantes -en una dindmica de aprendizaje colaborativo-
han compartido suinterpretaciény han comentado el trabajo
de sus companeros, de manera que al final de todo este
proceso han logrado una comprension global de la obra. En
conclusion, esta metodologia ha permitido abordar de una
manera mds dindmica el acercamiento a este cldsico de la
literatura universal y ejercitarse en la elaboracién de textos
escritos de circulacion publica. Presentamos a continuacion
fres de los mejores reportajes, uno por grupo, y el link de los
blogs de cada uno, para quienes quieran conocer mds
muestras de este trabajo.

http://tramos%0.edublogs.org
http://discursoycomposicion.edublogs.org
https://leonardobetancourt.edublogs.org/wp-admin/edit.php

En grado undécimo en el AP de Literatura y cultura
espanola, los estudiantes realizaron dos ejercicios. El primero
es un ensayo argumentatfivo en una hora de clase donde
se debia dar cuenta de la utilidad que le hallaban a los
contenidos del curso. En el segundo, los estudiantes sacaban
al azar un tipo de texto: noticia, ensayo, informe, carta,
etcétera y debian combinarlo con una posicién ideoldgica
(también sacada al azar) a favor o en contra del hecho
histérico del Descubrimiento. El objetivo de este ejercicio es
fortalecer las cualidades argumentativas de los estudiantes,
enfrentdndolos a un problema ficticio que deben solucionar
(encuentre este articulo en Creative Writers Corner, pdgina

XX).
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Dentro de nuestra comunidad educativa siempre surgen retos que en ocasiones decidimos resolver por medio
de escritos con un éxito inesperado. Les presenfo dos casos: el primero es un interesante escrito que al ser
ilustrado se transformdé en libro y el otro un escrito/ponencia de una profesora/madre de familia de nuestra
comunidad.

Parece extrano decir que en el curso AP de Culiura y
Literatura espanola analizamos hechos histéricos que no
han afectado directamente a Espana o a sus triunfos, sin
embargo, ha sido mds enriquecedor de lo que parece.
El mundo durante la historia se ha visto absorbido por
malos actos y resucitado por los buenos, cosa que aterra
porque tienden a dejar huella solo aquellos en los que el
ser humano se degrada o en los que ha tocado limpiar
sangre. Y es triste, suena sin piedad, pero tristemente asi es
como estd sinfonizada la humanidad, y por humanidad de
refiero a la interna, a la de cada persona que no se ve a
simple vista pero afecta al mundo entero.

Como adolescente, me resulta gracioso ver cémo han
surgido eventos debido a tan malas decisiones pero a la
vez es un reto para no cometer los mismos errores, pensar
antes de actuar no solo en mi, sino por un bien comun,
hablar no solo abriendo la boca sino transmitiendo vy
aportando algo, no ser estUpida y ser més humana. Eso es lo
que mds rescato del curso AP, aprender de algo, haciendo

un andlisis entendiendo el porqué pero sobre todo para
no repetir la historia. Es como un vigje, una experiencia,
un camino arduo pero con und muy buena recompensa,
gue no solo me aporta informacion y mds conocimiento
sino la herramientas para ser mejor ciudadana del mundo
y persona.

Ademds de esto, vivimos en una sociedad en la que cada
dia se nos recuerda lo “importante” que ciertos hombres
han hecho por la humanidad pero muy pocas veces
valoramos los logros o sacrificios por los cuales varias
mujeres han pasado y que de alguna u ofra forma han
marcado un alto en la historia. Me gustaria, por ejemplo,
que las mujeres de la comunidad rochesteriana (ya sean
madres de familia, profesoras, de servicios generales o las
mismas alumnas) tuvieran una participacién mds activa y
una voz que suene mds alto cada vez: que las ninas tomen
con mds liderazgo el tema de la personeria, que las madres
tengan una accidén mds presente en el colegio, que las
seforas de servicios generales asuman una posicion mds

fuerte en la comunidad del colegio Rochester, etc. La
mujer ya ha sido bastante degradada y denigrada en
SU paso por este mundo, por su parte la literatura rescata
todo lo lindo de la mujer y ese es ofro punto positivo que
me llevo del AP; el voto a favor que la literatura le da a la
mujer es muy rescatable y lo valoro no solo por el hecho de
que soy muijer si no porque soy humana.

Aforfunadamente, he dado con muy buenos profesores de
literatura durante mi vida escolar, gracias a esto he podido
desarrollar una muy buena relacién entre la literatura,
la historia mundial y por su puesto con mi humanidad;
consolidar mis valores, mis aptitudes y falencias en una sola
ideologia. A pesar de esto, siento que la historia no solo se
ensena con lecturas o presentaciones de una guerra, sino
con preguntas en las que los estudiantes seamos capaces
de cuestionarnos a nosotros mismos sobre problemas
mundiales pero a la vez, seamos capaces de resolverlos.
Con todo esto, me puedo basar también en lo aprendido
para escribir mi propia historia; qué ha pasado en mi
vida y qué cosas quiero que sigan estando en ella, qué
estoy haciendo el dia de hoy para hacer cosas positivas y
prosperas en el futuro, a qué aspectos voy a ser receptiva
frente al mundo pero también qué cosas quiero yo
aportarle al mundo. Al encargarme de escribir mi historia
no solo me baso en redactarla sino también soy parte
de la audiencia: hago un andlisis mds detallado de quién
quiero ser, quién soy y quién amo ser.

Para resumir, considero que el AP me ha dejado mds que
presentaciones de hechos histéricos o una simple nota, me
ha dejado un sentido de esfuerzo por pensar en un futuro
mejor para mi pais y para hacer escuchar mis ideas, pero
asi mismo, hacerlas realidad yendo mds alld de lo que
espero; respetar las percepciones de otros pero extraer el
mejor provecho de las diferencias. Quiero también resaltar
que la literatura va mds alld de las letras, versos, oraciones
o incluso que libros enteros con portadas maravillosas, la
literatura es la comprension de una sociedad mediante un

arte. )};
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Deseo lo mejor para ti

Es un dlbum ilustrado, escrito por Lelio Ariza e ilustrado por
Martha Arango que le da la bienvenida a los ninos nuevos
en nuestro colegio. Es un corto pero sustancioso viaje
por nuestra institucion, por su filosofia y por su campus:
estructurado por un lenguaje cdlido y unas ilustraciones
fan alegres que dan ganas de hojear y leer y volver a
hojear y leer. Es muy interesante que una publicacién asi
de bien hecha dé la bienvenida a los nifos nuevos en
nuestra institucién y por qué no, adultos que nos visitan
y que perciben un producto tan cargado de espiritu
rochestereano. Felicitaciones a Lelio y a Martha por este
ingente esfuerzo.

w0s 3EMg
\ﬁﬂ?_ AL ﬁli-'-{ﬁﬂfy' g

&
=
=

S T

B win 1 !-l"r_-r-F .

I-.'_:‘ e

‘{;.

13



"3 Rz w0 Do

BREVISIMA HISTORIA DE LA MUJER'

Milena Caballero Gonzdlez

Vivimos en una sociedad (me refiero a la colombiana y podria
extenderme hacia la sociedad occidental) en la que poco o
nada se pregunta o se reivindica la historia de la mujer. Mds alld
de ciertas campanas especificas, en cierfos momentos dlgidos
en donde la figura, el rol y la individualidad de la mujer se utilizan
para satisfacer ciertas motivaciones particulares y temporales,
estas poco o nada han colaborado para hacer un andlisis
verdadero de nuestra condicién como individuos, como parte
de una sociedad y nuestro papel y relevancia en el desarrollo
de los acontecimientos, que denominamos como Historia. No
nos digamos mentiras. La “Historia oficial” ha sido escrita en
su mayor parte por algunos hombres: ganadores, politicos,
historiadores, militares, fildésofos, etc... asi, la historia de algunos
hombres ha sido précticamente, la historia de la humanidad.
Con la intencién de superar esta posicion y de realizar aqui un
acto informativo e inductivo sobre la historia de la mujer, me
permitiré hacer un breve recuento de nuestra participacion en
el desarrollo histérico de la humanidad, a manera sintética, me
gustaria introducir los distintos roles que hemos sustentado a
través de la historia. Y en Ultimas, invitar a todos los presentes a
reflexionar, sobre un asunto que no estd acabado y se relaciona
con la consecucién de los derechos inherentes, que no hacen
distincion de sexo o género, de los que fodos los presentes
somos titulares.

Durante las primeras sociedades prehistdricas, las mujeres
ayudaron de manera importante en el sostenimiento y la
satisfaccion de la necesidad de supervivencia de sus respectivas
colectividades, asi como los hombres eran los encargados de la
caza de animales, las mujeres lo eran de la recoleccién de frutas
y vegetales, asimismo, hay algunas teorias antropoldgicas que

sostienen que gracias a este conocimiento especifico en la flora
y en la vegetaciéon de los lugares que habitaban, las mujeres
pudieron haber sido las primeras agricultoras, liderando el paso
hacia la era Neolitica. De la misma manera, se atribuye que
como consecuencia de este enfoque, pudieron haber sido las
primeras en trabajar las cualidades medicinales de las plantas y
su fratamiento.

En el antiguo Egipto vy la civilizacién mesopotdmica, las mujeres
cumplian distintos roles: reinas, campesinas, escribas del rey...
podian ejercer ciertos empleos y oficios, sus vidas no estaban
totalmente atadas alas vidas de sus padres o esposos y gozaban
de ciertas libertades, como por ejemplo, de comprar y vender,
andar libremente, recibir herencias y en algunos casos, acceso
a la educacién. No era perfecto, pero se puede destacar el
hecho de que por ejemplo en el cddigo Hammurabi (1750 a.c)
se daban ala mujer ciertos derechos y se contemplaba su figura
dentro del cédigo politico y econdmico que regia en la antigua
Mesopotamia.

Otro cantar para la mujer sonaba en la civilizacién griega. Para
uno de los filésofos cldsicos mds importantes de Occidente,
Aristoteles, la mujer era un serincompleto, por tal motivo, estaba
totalmente sometida al varén, quien debia encargarse de
cuidarla, protegerla y guiarla. Las mujeres no eran consideradas
ciudadanas, no hacian parte de lo publico, de la politica ni de
la libertad, hacian parte de la esfera privada, el hogar u oikos,
del cual el hombre era la cabeza. Siendo Grecia la cuna de la
democracia, era bastante preocupante la situacion de la mujer
en este contexto. Como un objeto, era pasado de las manos
de su padre alas manos de su esposo, luego de un intercambio
de bienes. Su educacién era limitada a las supuestas dotes que

! Ponencia presentada al Comité Social Cultural y Humanitario SOCHUM, el dia 29 de Noviembre, durante el MiniModelo de Naciones Unidas XI.
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debia tener una buena esposa de la época. Aungue cabe
aclarar, que habia diferencias entre las distintas polis griegas, no
todas fueron tan estrictas con este cddigo que marginaba a las
mujeres a un espacio limitado, en Esparta, las mujeres podian
entrenarse como atletas y competir como tales, también podian
recibir una educacion mds amplia, inclusive en las artes.

La situacién era un poco mds abierta para las mujeres romanas,
a pesar que como las mujeres griegas no eran ciudadanas. Las
mujeres romanas si tuvieron la oportunidad de manifestarse
en contra de ciertas leyes que consideraban injustas, mds
especificamente relacionadas con su vestimentas y accesorios,
sin embargo, tenian la posibilidad de salir a la calle y asistir a
ciertos eventos con un poco mds de libertad aunque con
recato. Podian llevar sus propios negocios y comerciar, iban al
mercado y participaban en juegos.

Durante la Edad Media, el rol econdmico de la mujer fue
relevante, pero no gratificante si pensamos en una evolucion
de derechos: si no hacian parte de la nobleza, podian trabajar
en el campo, en las labores de siembra, recoleccién, arado y
en el cuido de rebanos, pero por salarios mds bajos que el de
los hombres; también podian trabajar de criadas y sirvientas
de mujeres nobles, muchas veces sin salario y solo obtenian a
cambio su hospedaje y alimentacion, por su parte, el matrimonio
se mantenia como un proceso de intercambio de bienes. En las
ciudades que se fueron formando, las mujeres podian realizar
ofros oficios distintos, sin embargo su remuneracion era bastante
inferior a la de los hombres. Ellos seguian liderando la vida
social y politica, y solo en casos muy particulares, las mujeres
iban adqguiriendo mayor protagonismo, por ejemplo en el
caso del marido ausente, por abandono, guerras y demds. Al
entrar a la Edad Moderna, con el Descubrimiento de América,
el Humanismo y el desarrollo de la ciencia experimental, el
antropocentrismo se centrd en el hombre, pero no en la mujer.
Todos estos cambios y el Renacimiento como tal, supusieron un
freno en seco a la reivindicacion femenina.

Paralas mujeres campesinas, la Edad Media no habia terminado.
Los burgueses cerraron las puertas laborales, hereditarias,
profesionales y educativas. Se establecié un sistema mucho mds
masculino, en donde el primogénito tenia mayor importancia
que la madre. Las mujeres fueron altamente relevadas de la
actividad productiva y econdmica de las ciudades.

Luego de la Revolucién Francesa, en 1791, Olympe de Gouge
una mujer no muy educada segun los pardmetros de la época,
se atreve a publicar una contestacién de la Declaracion de los
derechos del hombre y del ciudadano, llamada “Declaracion
de los derechos de la mujer y de la ciudadana” en donde
se lee que: “la mujer nace libre y debe permanecer igual al
hombre en derechos”, de la misma manera que: “la Ley debe
ser la expresion de la voluntad general; todas las ciudadanas
y los ciudadanos deben confribuir, personalmente o por
medio de sus representantes, a su formacion”. Este texto, tan
obvio, fue considerado como una parodia y a pesar de los
aires revolucionarios v libertarios de la Francia de la época, las
posturas de de Gouge la condenaron a la guillofina en 1793.

En Inglaterra, dos fildsofos lideran en los siglos XVIIl y XIX la lucha
porlareivindicacién de los derechos de la mujer. En 1792 aparece
un texto titulado “Vindicacién de los derechos de la mujer”
escrito por la filésofa Mary Wollstonecraft, en la que contradecia
la posicién del filésofo franco-suizo, padre de la democracia
moderna, Jean Jacques Rousseau, que argumentaba que las
mujeres no necesitaban una educacion, porque esto generaria
la insubordinacién, ya que asi podrian acceder a trabajos
remunerados que permitieran su independencia econdmica.
Para Wollstonecraft la reivindicacion no pasaba por sugerir
una superioridad femenina sino una igualdad juridica, que
garantizara a la mujer dominio sobre si misma y no sobre los
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demds.

Por otfro lado, John Stuart Mill, filésofo del utilitarismo, con su
esposa también activista, Harriet Taylos Mill, llegd a proponer la
posibilidad del voto femenino, en 1866 plantearon una iniciativa
al Parlamento inglés, que fue recibida con burlas y ataques
enérgicos en contra de la posibilidad del sufragio femenino.
Durante la Revolucién Industrial en Inglaterra las mujeres, pero
también los nifos, llenaron las fabricas de mano de obra muy
barata, tfrabajando jornadas de entre 16 a 24 horas, en situaciéon
de hacinamiento y salarios paupérrimos. Asi como esta situacion
dio origen alos movimientos obreros, surge también, de unaforma
mucho mds clara, el movimiento feminista. La principal intenciéon
en aquel momento fue la de conseguir el voto. Comenzd asi una
reivindicacién que no estuvo exenta de violencia, poco a poco
en Europa fueron cediendo: el derecho de sufragio femenino
en general se decreté en Nueva Zelanda (1893) y en Australia,
progresivamente otros paises se fueron sumando, Imperio ruso
(1906), Noruega (1913), Dinamarca (1915), Alemania (1918),
Estados Unidos (1920), Suecia (1921), Gran Bretana (1928),
Espana (1931), Francia e Italia (1945). Colombia fue uno de los
Ultimos paises de América Latina en conceder la ciudadania a
la mujer, en 1954, durante la dictadura del General Rojas Pinilla
impuso una reforma constitucional que decretd el derecho al
sufragio y a ser elegidas en cargos de representacion politica
a las mujeres, el primer acto fue la cedulacién y la designacion
por un periodo de tiempo breve de una Ministra (en la cartera
de Educacion); la primera votacion de la mujer en nuestro pais
fue el 1ro de diciembre de 1957, en el plebiscito que dio origen
al periodo conocido como el Frente Nacional.

Durante el siglo XX, e irbnicamente gracias a dos guerras
mundiales, la mujer entré masivamente al mercado laboral. Y
con ello, algunas dindmicas sociales comenzaron a cambiar,
como por ejemplo el acceso a la educacién, al mejoramiento
salarial, a la visibn mujer-madre-hogar, sin embargo, no todo
se ha logrado, a pesar de los muchos avances que se han
conseguido. Poco se puede argumentar que en el mundo
occidental, la equidad sea el pardmetro en las relaciones

entre lo masculino y lo femenino. Ni qué hablar de lo que sucede
por fuera de las fronteras de lo que consideramos como nuestra
civilizacioén.

Invito a los presentes, primero a reflexionar sobre la forma en
que llevamos a cabo nuestras relaciones coftidianas y segundo
a construir “nuestra civilizacion” con base en el respeto, la
equidad, la igualdad vy la justicia. Nuestras acciones cotidianas
construyen nuestros hdbitos y debemos pensar que a pesar de
las diferencias, todos hacemos parte del conglomerado de
la humanidad. Pensemos y actuemos. Construyamos juntos la
Historia. Gracias.
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Continuando con la visita a lo que se escribe en el colegio Rochester les quiero mostrar tres de los mejores
textos que resultaron del curso Composicion escrita en Espaniol que impartimos y compartimos con mi colega
Milena Caballero: un interesante cuento, un articulo informativo-argumentativo sobre los cuentos de hadas y un
ensayo que parte del cdmic y se adentra en las sombras de nuestra sociedad:

del coro, nos abrazdbamos como si nos conociéramos de toda  arguero, nos quedamos sin defensa, es el todo por el todo.
la vida; éramos los locales, estdbamos llamados a vencer. Sélo  Frentazo al marco !Fuera! Pasa rozando el vertical. El drbitro
tfeniamos que meter un gol, jun gol! y dejar nuestra valla en cero. levanta su mano y se lleva el pito a la boca. PFriiii....Tiempo
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¢Has bailado alguna vez con el diablo a la luz de la luna?

Ramiro Londono

Esta frase que caracteriza uno de los momentos mds importantes
de la pelicula Batman de 1989 dirigida por el gran Tim Burton
y utilizaba un gran icono del pop al momento de asesinar a
alguien.

Podemos acercarnos a parte de la personalidad de uno de los
personajes mds representativos de los cémics, en algunos visto
como loco, mafioso, anarquista o simplemente psicépata; el
Joker AKA el Guason. Adjetivos que describen no solo a este
personaje, sino a nuestra sociedad que en este momento ya
no sé si se pueda llamar post-moderna o pre-apocaliptica,
en la que estamos inmersos, que presenta una clara crisis de
identidad y propiedad y con el claro acompanamiento del lado

“Soélo hace falta un mal dia para sumir al hombre mds cuerdo del
mundo en la locura. Asi de lejos estd el mundo de donde estoy
yo, a sélo un mal dia”. Un mal dia, solo un mal dia el cual puede
marcar el filo de un ser humano con valores o sin ellos, puede
convertirse en la explosién de todos sus mds obscuros deseos,
al no encontrarle sentido a su vida y tomar la decision de solo
vivir o sobrevivir. sCudntas veces escuchamos el tan comun
“tal vez si, tal vez no ", al solicitar que alguien nos argumente
sobre algun tema que es importante, siendo esta respuesta
totalmente pertinente de revision y no dejarla pasar por ser
simplemente normal, ya que esta muestra la falta de confianza
y debilidad de toma de desiciones de la persona que la utiliza,
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la reaccion de esta sociedad ante algunos eventos cadticos
resulta pasiva e indolente. El Joker no tamiza circunstancias,
lugares, ni personalidades, con él no hay discriminacion, es
mdas, es lo mds incluyente que existe ya que su medio de cultivo
es el caos, en donde se siente con toda la seguridad para
cometer y propagar su mensaje: la no existencia de la fregua
y la destruccién son su marca. Destruccion, no solo de lo fisico
sino de lo moral, como el crear las diferentes situaciones para
que un ser firme y legal, pueda decidir transformarse en un ser
de venganza, tal como es mostrado en El caballero de la noche
de Nolan. “Instaura una pequeha anarquia, altera el orden
establecido y comenzard a reinar el caos”; como ha sucedido
con muchos en estos tiempos modernos.

Psicoldgicamente y muy apropiadamente analizado por Eloy
Caloca Lafont en “Volumen de Ensayos Ocio y Civilizacién” (Par
Tres, 2013), el Joker puede ser catalogado como un ser que sufre
de trastorno de personalidad antisocial (TPA), desencadenando
que no siga reglas, sea impulsivo, nunca planee nada, sino ir
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Que se cruce en su camino.

Creo que hemos llegado a un punto en el cual puedo encender
mi televisor, la radio, entrar a internet, escuchar a mi vecino o
simplemente ver a los jévenes o adultos de mi lado para ver
en sus actos la tan ponderable “sociedad actual”, en donde
todo es un chiste o simplemente el *yo no fui” o el “tal vez si o
tal vez no", una broma todo el tiempo y un jno sé por qué lo
hice!, asi como la continua mentalidad de vivir al limite, sentir
la adrenalina de que me atrapen y mds aun, el fin justifica los
medios, ah y no olvidemos el placer, lograr experimentar todo el
placer que el mundo nos ofrece sin importar a quien podamos
danar incluyendo al mismo que lo siente, una sociedad
donde los valores se transformaron por conseguir lo material y
la satisfaccién de obtenerlo asi lo que se consiguié no tenga
ningun propdsito en la vida de las personas y al no lograr lo que
se quiere destruir lo que no logre.

Es asi, como puedo decir que en un personaje de ficcidon puedo
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Criticism is a plague

Juan Pablo Aljure
Rochester School President

Criticism can be defined as a description of someone or
something that is perceivedby the receiving party as value
judgments or external negative evaluations orgeneralizations. |
have not met anyone that likes to be criticized but | do know
manypeople who think criticism is essentfial tfo growth and
improvement, which | find incongruent and curious. In other
words, people do not like to be criticized but many see it as
needed. This is a belief that has easily generated many years
and decades of marriage failure, child abuse, punitive legal
systems, and wars. The only thing | find useful in criticism is that it
is a form of giving attention or importance to the person or the
object being criticized, because ignoring them would be worse.

Criticism can be perceived and processed in many ways. There
are people that perceive it and go into a state of protection by
leaving, silencing, or looking down. Others perceive the criticism
as a threat and go into offensive mode by attacking. Some
people perceive it as a form of stereotyping with generalizations
like introverted, loving, silent, good, bad, selfish, among many
others. Some people resent it when they perceive a qualifying
remark about their work with statements like “that's good”,
“that's bad”, “that's acceptable”, or “it can be improved”.
Other people resent it when they know that other people have
been talking or gossiping about them. Gossiping is fypical in
many cultures that prefer to criticize someone that is not present
to avoid confrontation for some reason. Gossiping also generates
distortions of the fruth or the facts because information passes
through perceptual filters of many people. | think there are a
few people that can perceive criticism and reframe it almost
instantly as growth or connecting opportunities.

When we criticize, we are behaving totally because we are
thinking about something; doing something through talking,
moving, posturing and acting; feeling in certain ways like
angering; and behaving physiologically with changes in brain
chemistry and electricity, body temperature, heart rate, skin
color, and who knows what else. Choice Theory (Glasser, 1999)
explains this concept of total behavior as purposeful and always
our best attempt at the time to get what we want at that time.
When we criticize, our thoughts are usually negative external
evaluations or negative evaluations of something or someone
external to us. We can also self-criticize which is making a
negative evaluation of oneself through generalizations that do
not add value to one's growth and wellbeing, like “I'm so

bad at Mathematics” or “I'm such a looser”.

Masaru Emoto, a Japanese scientific researcher

M‘“ﬁm about water, hasdiscovered profound impacts of

e our thoughts and words in water and itssurrounding

context like lakes, rivers, plants, animals, and

humans. He explains his findings in The Hidden

Messages in Water (Emoto, 2004). Dr. Emoto has

scientifically demonstrated that thoughts and

words about hate and criticism inhibit water crystal

formation at freezing temperatures, as a form

of absence of life and growth. If we are almost % water, his

discoveries are very important in our lives, and for biodiversity in

general because where there is water usually life can be found.

Dr. Emoto and his colleagues have found non-intrusive or non-

contaminating ways ofcleaning and “healing” bodies of water

like lakes through special prayers rich in gratitude and love. How

can our critical thoughts impact our health when we are almost

% made of waterg How do loving and gratitude thoughts impact

our emotional and physical health? His books are full of answers
to these and other questions.

Bruce H. Lipton, a North American cellular biologist,
explains in The Biology of Belief (2005) how our
intfernal biology is continuously changing according
to our perceptions and thoughts in every moment.
He has also found that those perceptions and
thoughts are generated by our beliefs, concluding
that our beliefs produce our emotional and physical
health. For example, someone could perceive a
discussion between two people as annoying or
frightening, while another person can perceive it as challenging
and interesting. But it is the same discussion or interaction in both
cases. In the first case, the person goes intfo protection mode
and activates a circuit between the hypothalamus, the pituitary
gland, and the adrenal glands with elevated levels of adrenaline.
In that state, he says each cell in the body goes info protection
mode by reducing its size, conserving energy, and defending
itself. In the second case, the person activates learning and
growth with activation of the neocortex and each cell physically
expands its cell wall to enhance interchange. In this state, the
organism has adequate levels of serotonin and dopamine for
success and happiness.

Joseph Chilton Pearce, scientific researcher of the brain, explains
in The Biology of Transcendence (2002) that even our heart is part
of that governing body of our thoughts and actions. He has found
great correlation between heart anomalies and thinking and
acting patterns. Dr. Chilton recommends opening our hearts and
thinking through love and compassion to promote adequate
electrical and chemical levels in the heart and fo inhibit heart
conditions like hypertension and stroke.

William Glasser, a North American psychologist, psychiatrist, and
chemical engineer, author of Reality Therapy and Choice Theory,
explains in Chapter 9 of The Control Theory Manager (1994,
now called The Choice Theory Manager) why there is not such
a concept as constructive criticism and how criticism is always
destructive somehow. “Criticism should be defined as anything
an employee interprets as criticism, because that employee will
act as if it were and quality will always suffer.” Dr. Glasser focuses
criticism in the receiver, the person who will act to defend
oneself and not to improve or change. At the beginning of the
chapter, he recommends to managers and leaders to put a sign
on their offices stating something like this: “In this department, |
attempt to help all employees solve all problems that either | or
they become aware of, but in doing so, | will not criticize, put
down, or punish. | encourage all employees to do the same with
me and with each other.” The emphasis here is in solving any
kind of problem through the connecting working relationship.
The problem solving mode requires cooperation, method and
creativity, which are not present in the blaming and criticizing
mode. The criticizing and blaming mode disconnects people
and worsens the original problem by adding layers of distrust and
closeness.

The resentment on the part of the criticized person is channeled
with resistance and low quality, which is the opposite of what the
inifial infention surely was with the suggestions and comments
offered for improvement of the work and the ideas to come
about. Criticism is usually based on the premise of believing
what is correct and good for the other person and the related
program. Glasser (1998) explains this as a belief in the first chapter
of his Choice Theory seminal book. Our genetic instruction for
freedom and autonomy helps us free ourselves from submission
and external control. We have the capacity to aspire for better
futures through autonomy and creativity. We can always find
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intelligent options without feeling as victims of the past or others.
We can always develop the ability to reframe other people’s
criticism and external evaluations as information that we can
discard or change to suit our needs and our wellbeing. In
Defining Mental Health as a Public Health Issue, Glasser (2005)
offers an interesting description of a mentally healthy person as a
separate entity of mental illness, synonymous to happiness: “You
are mentally healthy if you enjoy being with most of the people
you know, especially with the important people in your life such
as family, sexual partners and friends. Generally, you are happy
and are more than willing to help an unhappy family member,
friend, or colleague to feel better. You lead a mostly tension-free
life, laugh a lot, and rarely suffer from the aches and pains that so
many people accept as an unavoidable part of living. You enjoy
life and have no trouble accepting other people who think and
act differently from you. It rarely occurs to you to criticize or try to
change anyone. If you have differences with someone else you
will fry to work out the problem; if you can't, you will walk away
before you argue and increase the difficulty. You are creative
in what you attempt and may enjoy more of your potential than
you ever thought possible. Finally, even in very difficult situations
when you are unhappy--no one can be happy all the time--you’'ll
know why you are unhappy and attempt to do something about
it. You may even be physically handicapped as was Christopher
Reeve, and still fit the criteria

above.”

Evaluating someone’s work (worker, student, child) could be
a form of criticism, specially when the person perceives the
evaluation as negatfive. Evaluating the work of others can
seriously inhibit their reflexive and creative thinking because the
evaluated individual usually goes into protection and defensive
mode to validate what he or she did instead of going into
learning and creating mode. There is a time for learning and a
fime for celebrating, and if we want the person to self-reflect on
their work and improve, we need to be careful how we speak
and facilitate that thinking process. Facilitating selfevaluation
through questions and challenging scenarios promotes the
creative stress, not the destructive distress, that is needed for
learning. It can be hard not to express an evaluation even when
the student, colleague or son asks for it. Let me give you an
example: You are the supervisor of someone at work that asks
you after you have observed his performance "“Did you like it2
Do you think it's good work?2" You can easily answer “Yes" or
“No"” and the person will stop thinking about his or her work if
you answer “Yes" or start defending his or her work if you answer
“No". Neither party is creative and reflective thinking on behalf
of the person who did the work and if that continues it could
bring negative consequences for the organization. If it is a
moment to celebrate, then you could answer “Yes, thank you
and contratulations” but if it is the time to go into reflective and
learning mode, then it is best to ask high level thinking questions
and/or provide analytical or challenging comments without
external evaluations. You can always promote creative and
reflective thinking by answering something that is not evaluating,
like “More important than what | like or think is what you think and
feel about your work. In what ways were you proud of your work?
What would you do differently next time and why?2" These are
openended questions that promote internal evaluation of one’s
work, not self-criticism, and at the same time keeps the supervisor
and the person connected and talking and thinking about the
work at hand. If the supervised asks for suggestions, the supervisor
could give viwo or three to promote challenging thinking on the
part of the supervised. One is not an option, two is a dilemma,
and three could help think about the opfions. Analytical or
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challenging comments could be something like “I have enjoyed
your work/presentation”, “What | understood about
is . How accurate is that2”, “| felt angry when you said
, and then anxious with . What did you mean by
2". The important idea behind these suggestions is to
really help the person evaluate his or her performance, work or
production with respect to what the person wanted (self), what
others involved wanted (others) and what was agreed on from
the start (context). As part of the context it can also be included
criteria about haw'ieggl b sustémapleTtt is.

Infenalty of
the prablam

Figune 1. Graph of the problem o the undesined symptom over fime ables
continuous external evaluations or arificism,

Figure 1 shows the ineffectiveness of criticism and external
evaluation when dealing with problems or undesired perceived
readlities. When the problem or difference with the other person
is perceived, the person is crificized or evaluated with the
infention to change the situation or the person. For example,
a Mom says to her son “Don't be messy”, the teacher says to
the student “That’'s wrong”, or the supervisor says to the worker
“That's unacceptable”. At this point in the graph, the problem
disappears or seems to be resolved because the other person
complies (son cleans the room, student goes back to studying,
worker says he is sorry). After a while, the problem resurfaces with
a greater intensity, like when the person gets criticized, coerced,
or evaluated even more (“Your sister is tidy, not like you”, “You will
fail if you keep messing it up”, "l will not recommend you for next
year if you continue to perform deficiently”). The problem again
disappears temporarily through compliance but with passive
resistance and active resentment. In a way, the problem changes
from its original form to one that has added relationship issues
and dissatisfaction. Over time, the problem worsens because
many layers of dissatisfaction are added and other unintended
consequences come about, like the organization losing money
and clients, large turnover of personnel, poor quality in what is
being produced, children become distant and irresponsible. The
cycle in Figure 1 is an example of a systemic archetype called
fixes that backfire.

Couples suffer greatly from the cycle presented in Figure 1. As
an example, the husband criticizes his wife for not recognizing
him as he deserves and the wife punishes him by not talking
tfo him and not being caring and loving. As this criticizing-
punishing cycle continues, one of the two could get interested
in another person’s love or recognition, creating an even larger
disconnection between them, which in turn inhibits the desire to
find fundamental solutions to their relationship.
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How is criticism or external evaluation useful? | have found that
it is only useful when compared to the other option of ignoring
the other person. In that case, the criticism or external evaluation
is a form of acknowledging the existence of the other person.
The real issue with criticism or other forms of external evaluation
is that the unintended consequences that are generated are
sometimes overwhelming for the people involved. People like
to receive comments about their work and behavior but the
external evaluation framework is not what they are asking for.
People need to feel autonomous, some more than others, and
would gladly accept feedback in the form of questions and
comments that could help them increase their effectiveness
with a sense of self-confrol (autonomy and freedom). When it is
fime to celebrate and acknowledge accomplishments through
a professional process of intfernal evaluation and improvement,
you could simply say something like "“Congratulations for
accomplishing all that you strived for!” or “Thank you for taking
the time and effort for creating what we agreed on” or “| feel
very happy for both of us”. These are recognition comments
without external generalizations like *you did a good job”.

Withrespect to knowledge that cannot be improved, thatis either
correct orincorrect, we could agree with the learner or worker a
set of feedback gestures that could help the person understand
where to check for corrections. This kind of knowledge is related
to agreed on conventions like grammar and other agreed-on
facts, like multiplication facts. Circling the word could mean
there is a spelling error, underlining a letter with three lines could
mean a capitalization mistake, and so forth. This is agreed on
prior to the feedback process and always done similarly and
because of this, it is generally not perceived as criticism.

Abilities like speaking, listening, working in teams, leading,
and problem-solving can always be improved or enhanced
throughout our lives. The feedback process would look something
like | presented earlier through questions and challenging
scenarios so that the person can “see” his or her work through
a flat mirror, without distortion from the person giving feedback.
The key is for the person giving feedback to refrain judgment and
promote reflective and creative thinking by the person who did
the work.

Performance evaluations or performance appraisals in
the workplace are usually based on external evaluations,
generalizations, and criticism. Sometimes, they also ask for
self-evaluations by the worker without teaching him or her
how fo do it with professional methodologies. These external
evaluations generate fear and defensiveness by the worker,
which are incompatible with the emotional state needed for
self-reflection, improvement, and innovation. The brain of a
person in a state of fear or self-defensea ctivates high levels of
cortisol, dopamine, norepinephrine, and epinephrine (adrenalin)
through the hypothalamic-pituitary-adrenal (HPA) axis, which
also inhibits activity in the frontal lobe used for short-term
memory, concentration, and rational thought (Lipton, 2005). This
is usually called protection mode which could also come with
suppression of the immune system under repeated or chronic
stress or perceived threats. That is why chronic stress usually
comes with chronic or repeated physical issues, like getting sick.
In a state of learning and growth the associated brain chemistry
activates the frontal lobe for rational thought and the thinking
needed in self-reflection. Self-criticism activates the HPA axis, not
the self-reflection and thinking needed for change and learning.
We can safely say that perceived external evaluation and
criticism ultimately invites low quality work and performance, as

well as poor mental and physical health. External evaluations
create adversarial relationships and an environment conducive
tfo protection, not growth. Trusting and challenging working
relationships are needed for excellence and innovation.
Successful and creative companies have learned this and teach
their personnel to develop trusting relationships, work as a feam,
and professionally self-evaluate with preset and agreed on
criteria and methods.

Professional self-evaluation is the opposite of criticism and
external evaluation, and it requires training, patience, frust, and
resources. It is the key to creativity, innovation, and happiness.
Professional self-evaluation could be defined as the capacity to
reflect on the effectiveness and efficiency of one's behavior with
respect to one’s goals and desired outcomes, other people’s
goals and desired outcomes of one's work, as well as the task
expectations. Reflection is the key word because self-evaluation
is usually seen as a grade you give to yourself. Reflecting includes
expressing analytical remarks about many aspects of the work,
not simple phrases like “I did good”. Analytical remarks are
comments like “The quality of this product has improved by 10%
in durability and declined 15% in attractiveness, according to
the collected data.” It is not a grade you give to yourself, it is a
set of analytical reflections about the quality of your work, your
methods, and your results. For this you need to be very clear from
the start about the quality criteria andindicators you will be using.

Professional self-evaluation can follow a simple plan similar to
the baseball game with three bases that need to be covered
before you get to home. The following explanation is based on
Lynn Sumida’s work on self-evaluation. The first base is to reflect
on your work individually and to record your conclusions. The
second base is to collect perceptual information from your co-
workers and clients with specific questions about what they have
learned with you, how they have felt, what they have seen or
heard (smelled, tasted, fouched - sensory information as well),
and the best moments for them and why. You could also collect
suggestions for change of the product, service, or relationship,
but be careful because you could be setting yourself up for
external evaluation and criticism. After collecting thisinformation,
you then review and enhance your original reflection remarks
about your work and results. Up to second base, we can call
it an informed selfevaluation, but if you stay in the first base it is
a naive self-evaluation. The third base is to reflect on your work
and results with respect to the quality criteria and specifications
originally agreed on (rubrics, checklists, and any other preset
quality criteria), as well as any other job expectation from the
job description, the code of ethics, the legal context, and
sustainability elements (environmental, economical and social).
After the third base, it can now be accepted as a professional
self-evaluation. Only after going through all threebases,
you would be able to effectively plan for improvement and
innovation (“home” in the baseball game). Usually people want
to plan after the first base but it is foo risky and

poorly informed.

The people around the person that is self-evaluating his or her
work, could help as guides or facilitators by asking self-evaluative
questions (questions that facilitate selfevaluation) like *“What did
you accomplish2” "*How can you be sure you met each criteria of
the check list2” *How did you meet the criteria of 2"
“In a satisfaction scale of 1 to 10, how much do you think yo

accomplished and why?e” If you have a trusting relationship with
the person that is self-evaluating and you disagree with his or her
reflection remarks (self-evaluations), you could say something like
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“l do not understand how you came to that conclusion. Please
explain.” You can also help with challenging scenarios like “What
would that person think and feel about your conclusion2” “What
data do you have to support your conclusions2™ or “| did not see
that, please explain”, “I do not agree because...”

| dream about generations of people around the world
understanding how to “see” themselves in a reflective manner
as opposed to evaluating others. | dream about generations of
people who are internally responsible with what they do and
want. | dream about proactive and happy citizens, not reactive
and unhappy people. | dream about people really respecting
one another.
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Los proyectos presentados en esta seccion, son el resultado
del trabagjo readlizado por estudiantes del colegio a lo
largo de este semestre, usando las bases de la clase para

desarrollar un producto.

Los vemos casi todos o fodos los
dias vagando por la neblina de la
manana con tono decidido. Son
nuestros deportistas, esos mismos
de los que a veces sabemos
tan poco o nada, por eso los
invitamos a que nos mostraran sus
rutinas semanales. A ver si todos
elegimos ser sus epigonos y nos
animamos a seguirles el ritmo en

sus enfrenamientos.

Juan Francisco Gémez
Director Area Espanol

MARTES

Me levanto a las 5:10 y como huevo y
fruta. Me voy en la ruta de Unicentro para
llegar a el colegio a las 6:30. Después
entramos a la piscina y hacemos un
trabajo de R2. ( resistencia gluquilica).
Luego desayuno y durante el dia como
alrededor de 4 veces. Durante el dia trato
de adelantar todos los trabajos que pueda
por qué llego a las 8:30 pm a mi casa
cansada y solo pensando en dormir. Llego
a esta hora porque por la tarde vamos a
entrenar en el club Los arrayanes con
otros equipos de 5:00 a 7:00 pm.

VIERNES

Me levanto a las 5:00 a.m. Desayuno
un Sandwich con café, después llegd
al paradero a las 5:45 y estoy llegan-
do al colegio a las 6:20. Entrenamos
normalmente R2. Después estudio
hasta las 3:45 p.m. Por la tarde en-
trenamos fuerza afuera en las estruc-
turas que tiene el colegio. Estamos
saliendo a las 6:00 p.m. Finalmente
me voy a comer algo en el Tiger
Market y cojo flota para Cajica.

Entrenamientos de
lunes a sdbado.

MIERCOLES

Me despierto a las 4:15 am. Desayuno
salchicha, chocolate, fruta y pan. Llego
a la ruta de San Rafael a las 5:45. Para
llegar a entrenamiento por la mafana.
Después estudio y traigo onces de mi
casa para poder ir comiendo durante el
dia, el almuerzo también lo traigo de Entrenamiento de
mi casa. Como no tenemos natacion
por la tarde, me voy a la casa de mi fuerza 3 veces por
abuela donde como y hago tareas. A las
7:30 p.m salgo a mi casa a dormir. semana.

SABADO

El entrenamiento contiene 3 fases. De las cuales destacamos la primera llamada
calentamiento, consiste en activar y disponer los diferentes sistemas del orga-
nismo a través de actividades como el movimiento articular o el estiramiento.
Asi mismo el calentamiento especifico que se puede realizar también nadando.

La segunda fase donde se desarrolla el objetivo planteado para la sesion, el cual

consiste en el entrenamiento de la fuerza. Este se realiza a través de actividades

como trabajo de ejercicios funcionales con auto carga. Finalmente, la tercera
fase es de recuperacion que consiste en actividades que permitan relajar y recu-
perar los grupos musculares implicados durante la fase central. Es importante
hacer un a actividad lidica o juego para estimular la motivacion y voluntad de
los muchachos. &
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Telay aéreay y acrebacia en lina

LA ACROBACIA AEREA ES UNA MODALIDAD DE PRACTICA CIRCENSE. ESTA BASADA

EN LA FUSION DE LA DANZA CONTEMPOR}{NEA, LAS ARTES CIRCENSES Y EL TEATRO.
DE EsTa MANERA, EL ARTISTA SE EXPRESA A TRAVES DE SU CUERPO Y SUS
MOVIMIENTOS.

YO EMPECE A PRACTICAR ESTE DEPORTE PORQUE EN UNA SIMPLE ACTIVIDAD PUDE
ENCONTRAR LO QUE NINGUN OTRO DEPORTE TIENE; Y ESTO ES LA SUMA DE LA
ADRENALINA, EL COMPROMISO, EL SENTIMIENTO DE PODER VOLAR Y LLEGAR A UN
PUNTO EN QUE TU CUERPO TE DICE QUE NO PUEDES MAS PERO YA HICISTE LO

INIMAGINABLE.

A LAS 4:00 PM DIECISEIS ESTUDIANTES ENTRENAMOS
EN LA CAFETERTA. ESTE ENTRENAMIENTO COMIENZA
CON UN ARDUO CALENTAMIENTO, EL CUAL DURA 40
MINUTOS, EN EL QUE INCLUIMOS JUEGOS. EN ESTE
EJERCITAMOS EL TREN SUPERIOR E INFERIOR, EL CORE
(PARTE BAJA DE LA ESPALDA Y ABDOMEN) Y LAS MANOS.
CONTINUAMOS CON UN ESTIRAMIENTO EL CUAL ES
PRIMORDIAL YA QUE LA FLEXIBILIDAD ES CASI
INDISPENSABLE EN ESTE DEPORTE Y A TRAVES DEL
TIEMPO Y CON ESFUERZO CADA ESTUDIANTE LA VA ADQUIRIENDO. DESPUES, caDA
PERSONA SE DIRIGE A LA TELA O LIRA Y DIRIGIDAS POR ESTEFANTA RAMIREZ
(PROFESORA) SE HACE UN BREVE CALENTAMIENTO EN CADA INSTRUMENTO Y AH{ ST
EMPEZAMOS A PRACTICAR FIGURAS Y CAfDAS, COMO: GRIEGA, DESENRROLADA, ”P”,
ELEFANTE, MORTAL, ETC. SEGUIDAMENTE, ALGUNAS ESTUDIANTES PRACTICAN SUS
COREOGRAFIAS LAS CUALES EXIGEN UN GRAN ESFUERZO FfSICO Y MENTAL YA QUE SE
BASA TODO EN SER PERSISTENTE. FINALMENTE, TERMINAMOS LA CLASE CON UN
ESTIRAMIENTO PARA QUE AL SIGUIENTE DfA LOS MUSCULOS NO ESTEN

MALTRATADOS.

ALGUNOS FINES DE SEMANA ALGUNAS ESTUDIANTES VAMOS A ALGUN PARQUE EN EL CUAL PODAMOS COLGAR LA TELA
EN UNA RAMA FIRME DE UN ARBOL CON AYUDA DE UNA CUERDA Y UNA PIEDRA. AMARRAMOS LA CUERDA A LA PIEDRA
Y A LA TELAY LANZAMOS LA PIEDRA PARA QUE CRUCE LA RAMAj DE ESTA MANERA CONSEGUIMOS QUE LA TELA
LLEGUE A LA ALTURA DE LA RAMA. COLGAR LA TELA ES UN POCO COMPLICADO PERO CON PRACTICA SE NOS HA
FACILITADO UN POCO. DESPUéS, PROCEDEMOS CON EL MISMO ENTRENAMIENTO QUE HACEMOS LOS MARTES Y

MIPSRCOLES, EVITANDO HACER CAIDAS YA QUE NO TENEMOS EL ACOMPANAMIENTO DE LA PROFESORA.
L3 [d [d 3
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Rutina de una Voleibolista rochesteriana

Lunes

Me levanto a las 5:40 am, me bano e infento desayunar alguna
proteina. Mimamd me lleva al colegio y llego al calentamiento a
las 6:30 am, el calentamiento lo comenzamos sin balény cuando
ya tenemos mds temperatura comenzamos con el baldén. Los
lunes son para practicar técnica debido a que enfrenamos con
la categoria de juvenil e infantil. Consiste en jugar un complejo
en el cual se practicanlos 3 pases (recepcion, armado y remate)
y se van corrigiendo las fallas, en medio de las correcciones
hacemos fortalecimiento de abdomen y espalda. Finalmente
en los Ultimos 5 o 10 minutos son de sdlo saque.

Martes

La rutina en mi casa es la misma, llego al colegio y calentamos:
se varia un poco el calentamiento para no aburrirnos de
siempre hacer los mismos calentamientos, aun asi primero el
calentamiento es sin baldén y después con baldn. Los martes
entfrenamos sélo las de la categoria de mayores y en esos
enfrenamientos perfeccionamos y corregimos la técnica del
juego (la formacién del equipo en la cancha). Ensayamos
nuevas posibilidades de organizacién y practicamos nuevos
estilos de juego. En un momento nos dedicamos a sélo ataque
por nuestras posiciones y perfeccionamos los ataques.

Miércoles

Me levanto ofra vez a las 5:40 am, me bano y desayuno como
siempre e intento que sea un desayuno completo. Llego al
colegio y para fortalecer nuestros musculos y evitar lesiones
tenemos un entrenamiento de crossfit, nuestros entrenamientos
se enfocan en ejercicios para mejorar el fisico especificamente
para voleibol y la entrenadora decide qué parte vamos a
fortalecer.

Jueves

La rutina antes de llegar al colegio sigue siendo la misma, llego
al colegio y hacemos el calentamiento en parejas, calentamos
de la parte superior a la inferior para enfrar bien en calor.
Hacemos una serie de ejercicios que consisten en desplazarse
por la cancha practicando la recepcién del baldn y mejorar
la entrega. Ofro ejercicio es recepcién armado y remate en el
cual una companera saca la otra recibe y hace una recepcion
la cual el levantador tendrd que ponerla para ser atacada.
Finalmente si hacemos un buen frabajo podemos jugar los
Ultimos minutos.

Viernes
Los viernes podemos descansar o ir a crossfit. 3@
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Teachingk
Fusca

A highly rewarding experience

Martha Susana Lopez
English Teacher

The day Miss Margaret and | were asked if we wanted to be part of
the social sustainability project “Bilingualism Fusca Project”, which
consisted on teaching English to a group of children who study at
the Vereda Fusca Schools, neither of us hesitated for a second.
Without knowing the conditions, we said “yes” immediately. | don’t
regret it. | think this has been the most interesting and unforgettable
experience in my long teaching career.

We all know that teaching itself is an act of service that has to
be done with the proper attitude of delivery, passion, patience,
but above all, love. Teaching requires not only knowledge but
vocation. Those who have been teachers for a long time as Miss
Margaret and myself know it perfectly. Some days are harder than
others. Working with some students is harder than working with
others. However, no matter what, we love what we do, and we do
it everyday trying fo do our best to give our students not only the
knowledge, but also the tools to be good human beings.

If this is what we do everyday with our regular students, who come
to school and whose parents pay for their education, what would
it be like with students that have so little, and don’t have this kind of
opportunities in their lives? | thought it was going to be wonderful
to have a real act of service for the community that surrounds
our school, and also to have the chance of teaching English to

students that have no access to English at all. A very challenging
task! We didn’'t know anything about when, or how, or where, or
how much. We decided to take a blindfold jump into the water
and just doit.

Three months have gone by since the very first day when 24 little
kids came to our classroom. Their ages are 6 to 7 years old, most
of them are in First Grade in two different schools; La Caro and El
Cerro. This last one is about twenty five minutes from our school by
bus. They come every afternoon from Tuesday to Friday, arrive at
1:30 pm., have their lunch that is provided by Rochester School, go
to recess for 15 minutes, and then, start English class from 2:15 to 4
pm. Margaret and | teach the whole group together and recently,
we have had the help of some Eleventh-Grade-Rochester School
students, who are part of the sustainability project. They come and
support us tutoring the children or assisting us.

It is really amazing to see how these children have embraced

™ Ao WOKLD,,.

English as part of their lives. They like if, enjoy it, and love itl They
know up to date about ten songs in English, including Christmas
Carols, they can say a prayer, tell short sentences and daily routines,
and can participate and understand simple conversations. They
can also read and write short phrases about themselves. It is really
awesome to have these results in such a short fime, which often
surprise us as teachers.

However, the most important thing is not what we have taught
these children or how successful we feel as teachers. The most
remarkable thing of all this, is what they have given us as human
beings. | don't regret for an instant having made the decision of
taking these classes. These kids are just adorable. They come to
our school and love each and every moment they spent with
us and their desire of learning and giving the best they can is
incredible. That is when the magic happens. The way they express
their gratitude towards what Rochester School is doing for them, is
being themselves and learning. What else can we ask fore

Every year, we develop an Integrated Project as part of our
curriculum with our Rochester students. | suggested that my
Kindergarten Team have a social project with the kids from Fusca,
as | thought it would be a nice opportunity for our students to make
new friends and share things fogether. Both, Fusca and Rochester
students have had the privilege to share beautiful moments
together as the Scavenger Hunt, when they met; the visit to El
Cerro School, where we had a great time playing and having fun.
They have become friends and now we can see them playing
together in the schoolyard.

Finally, we had our Christmas Novena Celebration, when 100
kids sang and prayed on stage, without social or economical
differences. They were exactly the same, 100 hearts gathered
by the Christmas Spirit. Our goal was to finish the project with this
event, but we want more. We have seen so many benefits for all
these children that include not only improving their social and
learning skills, but the sense of sharing and accepting each other
no matter who we are or what we have. Incredibly, Fusca kids are
changing our hearts. They though they were going to receive so
many things: food, education, facilities, etc. They are the ones who
are giving us much more: the opportunity to discover in ourselves
the best we can be as human beings. &;
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OBJETIVOS
“La importancia de tener un tercero idioma”
CONTENIDO

No se duda para alguien que habla ofro idioma es cada vez mds
imprescindible a la hora de conseguir un buen frabajo.
INDIVIDUAL

Lee y reflexiona: Los fundamentos de la dignidad de la persona
humana.

Gracias a las sélidas relaciones econdémicas y posicion geogrdfica
del Brasil, sea en ingles o espanol ya representa un requisito bdsico
y sin diferencial mds profesional entre los candidatos para el primer
frabajo. Por lo tanto, conocer un tercer idioma se convierte en una
ventaja competitiva de gran valor para cualquier persona que
quiere obtener una buena posicién en el mercado de trabajo.

El tema va mucho mds allé de una garantia de empleo. Tercera
lengua en el curriculum aumenta las posibilidades en el tiempo
para iniciar un post-graduacién, para obtener una beca,
principalmente en el extranjero - , para pasar por delante de los
candidatos durante un proceso de seleccién, para desarrollar un
curriculo con un diferencial que, finalmente, tener una titulaciéon
es mds consistente y asegurar su marketing personal incluso antes
de ser llamado a una enfrevista.

Brasil es el enfoque estratégico de la época y todas las
apuestas si se dirigen al mercado brasilefo. Y scémo podemos
estar preparados para todo ello gestiona un intercambio de
satisfacciones y beneficios?

Apuesta por el aprendizaje de nuevos idiomas es clave de
respuestas. Hoy en dia, el mundo ya sabe que el mercado es de
color verde y amairillo es constante para el turismo y los negocios
y personas que viajan a este destino si se sienten mds comodos
cuando se confesta por alguien que habla, incluso de forma
rudimentaria, el idioma de ellos. E incluso quienes se expresan en
chino, japonés y coreano pasa por delante de los candidatos que
no son conscientes de estos idiomas, por mds que la experiencia
profesional y/o académica es mayor.

Asl, la eleccién de un terceridioma estd directamente relacionada
con el objetivo de diferenciacién. La preferencia enla contrataciéon
de nuevos empleados para las funciones operativas aun estd en
inglés. El espanol, japonés, francés, alemdn, chino (mandarin),
drabe, ruso y coreano incluso complementar, respectivamente, en
orden de interés, la lista de idiomas que han hecho una diferencia
en el mercado laboral.

k|

elo estudo

-

- _ ‘..

. Mds de certificados de conocimientos de otros idiomas, los
candidatos necesitan saber para utilizarlas con facilidad y muy
liso para eludir situaciones cofidianas en el ambiente de frabajo.

A continuacién queremos Compartir algunos de Los trabajos de nuestros estudiantes
durante su proceso de aprendizaje de la tercera lengua extranjera, en nuestro caso
Francés.

Ademds del diploma, es interesante que el candidato sepa
acerca de la cultura de la lengua, que es a menudo un requisito
fundamental para una negociacién internacional. Debemos
disolver el conocimiento, dividiéndola en la comprensién, habla,
lectura y escritura.

Los estudiantes de Octavo se han acercado a esta tercera lengua desde las nociones
bdsicas, hablar de su rutina y realizar un comic ennumerando su cotidianidad.

Los estudiantes de Noveno empiezan a conocer el uso del pasado en esta lengua y lo
hacen a través de un escrito en el que presentan un personaje © evocan su nifez y sus
creencias: "Cuando era pequeno”

Es evidente que el aprendizaje de un tercer idioma sélo aporta
ventajas, mds alld del poder de la comunicacién en gran estilo
con un mayor nimero de personas en los campos, también es un
hecho que las oportunidades que tenderd a crecer. Y la cuestion
es aun mds valoradas cuando observamos que, en el momento
de decidir a aprender un nuevo idioma, hemos decidido
ampliar nuestro contexto sociocultural y explore nuestra vision
del mundo y el conocimiento. La tasa de crecimiento de las
nuevas tecnologias y las enormes posibilidades que ofrece la
red de comunicaciones de hoy favorece el surgimiento de un
sistema mundial de comercio en que se encuentran los limites
de la accién. Cualquier mediana empresa ubicada en algin
punto remoto del mapa del mundo fiene la capacidad de crear
nuevas redes de cooperacidn y comercio con otras empresas.

Los estudiantes de Décimo realizan un frabajo en pasado en el que también evocan su
pasado pero empleando el passé composé y el imparfait.

Los estudiantes de Undécimo redactan noticias sean reales o inventadas para trabajar la
argumentacién escrita.
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monarque qui arégné Royaume Unien |
plus elle régne une union de nations,

Elle est super jolie, elle est la plus

grand monargue qui a régné Royaume

Uni. Apres tout, elle est mon

inspiration paree qu “elle est une

femme forte et elle est admirable.
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EL ENCUENTRO
CON EL AUTOR

Olga Margarita Bohérquez G.
Asesora en Fomento a la lectura
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El encuentro con el autor, es una actividad que se lidera en el
programa “LA ALEGRIA DE LEER” desde el centro de recursos
para el aprendizaje (C.R.A).Con esta actividad se brinda
la posibilidad de que los ninos experimenten alternativas
diddcticas, que quizd no son tan comunes en otros colegios,
como conocer a los escritores de los libros que ellos leen,
acercdndolos al mundo de los libros, pues la literatura
infantil tiene la fuerza, el encanto y la responsabilidad de
ser la puerta de entrada nuevos universos artisticos que no
solo se limitan a la literatura, sino también a la musica vy las
artes pldsticas, creando la receta perfecta para que ellos
cultiven el gusto por la lectura, escuchando la version de los
protagonistas. Nosofros vemos los libros como obras de arte,
pues son el producto del trabajo de artistas, tanto el que lo
escribe como el a que lo ilustra.

Este encuentro ha sido disenado como un momento de
mutuo aprendizaje, aqui no solo son los autores quienes
cuentan a los ninos sobre sus obras, sino que a la vez los
estudiantes asumen su papel de lectores con criterio, vy
toman la palabra para retroalimentar desde su punto de
vista los libros, hablando sobre lo que les gusta y lo que no,
asi como de temas sobre los que les interesaria leer.

que frata, encontrando significado y conexién con la vida
de cada uno. Para esto, se seleccionan mds de dos fitulos
para que los ninos elijan el que desean, en la biblioteca se
hace la lectura y en la clase de espanol se trabajan mds
detenidamente segun el tema. Todos los invitados han
quedado gratamente impactados con el proyecto escolar,
con la actitud, el conocimiento, la participacion, la calidad
de las preguntas y de las respuestas de los ninos.

Hemos invitado a muchos ilustradores y escritores, tanto
colombianos como extranjeros. Este ano han venido: Beatriz
Helena Robledo, Jairo Ojeda, Charito Acuna,Paula Bossio,
Ivar Da Coll, Celso Romdn y José Rosero. La eleccidon de
cada escritor es meticulosa y exigente, pues a pesar que las
editoriales continuamente estdn ofreciendo a sus escritores,
se seleccionan a los ilustradores y escritores, que lleven
una gran frayectoria, que hayan escrito varios libros, que
fengan reconocimientos a nivel nacional e internacional y
que los temas que traten en sus libros se identifiquen con la
propuesta escolar en muchas ocasiones.

Al finalizar cada visita ocurre uno de los momentos mds
esperados de los ninos; el escritor firma a cada uno su libro ,
la emocidn es grande, es el momento en el que los libros se

Con lo anterior, se evidencia la necesidad de una convierten en un tesoro exclusivo para cada uno, una pieza
preparacién previa de los estudiantes ante el encuentro, para su coleccidon que crecerd con los anos junto con su
leyendo los diferentes titulos, conversando sobre los temas  amor por la lectura. &
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The Greatl and Be

Shadia Fayad
12t Grade Student

Education, health, freedom, equality, home, privacy, family;
nationality, food, life. All these words have a lof in common.
They all belong to a group, a very special one that we should
all be aware of. They belong to the group of the great and
beautiful Human Rights. The right of education, of access
to health, freedom of speech, right fo equality, having a
home, possessing a nationality, being part of a family, having
privacy, always having food at hand, and the right of life.
They are all extremely important in their own ways, but not
one of them is less or more important than the other. Human
Rights, according to the Stanford Encyclopedia of Philosophy,
are "norms that help to protect all people everywhere from
severe political, legal, and social abuses.” | agree, but | am a
firm believer that Human Rights are more than simply norms.
| believe they have a moral implication, | mean they should,
otherwise, how could they ask people to have moral af
alle Because that's what they do, they ask us fo be moral
beings instead of only human, they ask us to be more kind
and respectful, have compassion, be mindful and aware of
our surroundings, and be the best individuals we can in this
community of many.

We need to have them around all the fime, they help maintain
peace and security in our society, they are the boundaries
and bases of our decisions and actions. Human Rights are
common sense, they are required to prompt progress and
create development. People that lack common sense, are
usually the ones that commit afrocities, that make mistakes.
They are the people who have no good relationships and
usually end up someplace neither you nor | would like to be
in. There are so many examples of this. Rafael Uribe Noguera

kidnapped, rapedc
Andrea Samboni.
right of privacy, he
Bundy raped, foriu
that over a hundre
thirty six for sure. He
everything he co
The FARC are the p
severalrights at a fi
The right of freedo
a home, of privac
good health syste
lacking of commo
Like this, many mo
Pence, Luis Alfredo
Adolf Hitler, Joseph
more people you'd

Common sense is a
a shame because
should be like. Isaaxc
which is so difficult

plain as the nose ©
on your face can

to you?” Don't tak
common sense all
you can feel, and fe
always be kind anc
bare minimum to ¢
everyone's basic H
we did. For all of us
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EL PAIS

Lunes, 27 de noviembre de 2017

Alonso Sierra

Diario El Pais

Hallan pronunciamiento del Rey Carlos | del ano 1521 en el
que proclamaba México nuevo territorio espanol.

En definitiva, el Reino Espanol se convirtid en uno de los
reinos mds ricos de Europa y esto no habria sido posible sin
el descubrimiento de América, que sin duda alguna no solo
ayudd a que este reino expandiera su territorio de manera
incontenible si no que ademds confribuyd a que fuera
consecuentemente ain mds rico. Este es sin duda alguna
uno de los momentos mds importantes de la historia de
Espana, época que guarda consigo grandes momentos
de triunfo para los espanoles, que marcan en definitiva la
historia de todo un

aquello que durante su reinado se iba logrando. Aunque es
un pequeno anuncio, el documento enconfrado, guardaba
consigo grandes noficias para el Reino Espanol.

Anuncio que es sustancialmente importante debido a las
descripciones que daba el Rey Carlos | de lo que era la
provincia de Culta y en la que ademds describe las grandes
riquezas arquitecténicas que en ella habia. Este es un
anuncio surge a parfir de la llegada de la segunda carta de
relacién de Herndn Cortés que fue firmada en Segura de la
Frontera el 30 de octubre de 1520 afirman los historiadores.
Este documento serd no solo una muestra de lo imponente

que era el reino,

continente. pero ademds es
una forma de
Durante la época evidenciar la
de la conquista [ manera en la que
del Imperio w la informacion
Azteca, Herndn E \ gm SCe a se transmitia
Cortés reconocido § - & concluye el
lient % it s ’ 8 9 historiador

Z onquis Tvcc: izleg re, o 5 ‘ ¢ gt {d . % eZ’em'a b . Felrnondo IIAIonso.
a su Rey Caros W guide conguistando el teviitorio Mevica. Eu el que encontns ea frimera 5 ESIE €5 €l anuncio
| para nararle £ ; > &t ; y ¥ que tiene
y mantenerlo al | (ndtancia ana grandisima frovincia muy rica, (alia. Uena de grandes aproximadamente

fanto de todo
aquello que iban
logrando en el

Cartas que reflejan
sin duda alguna
el gran poder
que tenian los
Espanoles y que
muestran de manera clara como fdcilmente se aduenaron
del territorio. No es un secreto para nadie, que es motivo
de gran orgullo fodo aquello que fue logrado durante esta
época para nosotros los espanoles y con este importante
hallozgo se puede evidenciar que no solo nosotros al ser
espanoles sentimos eso si no que pudimos conocer la
gran felicidad y el gran regocijo que sentia el Rey Carlos |
al conocer todos los logros y éxitos que habian tenido las
expediciones lideradas por Herndn Cortés. Los historiadores
consideran este, uno de los hallazgos mds inesperados,
debido a que no solo es una muestra de lo mencionado
anteriormente sino que ademds prueba lo importante que
era para el Rey Carlos | que las personas conocieran todo

. : : % & .ﬂg :a;a . % & : 5 a q . J
: Provincia en la que encontrs Tenustitlan, que estd, fon maravdlloso
teritorio  Mexica. W arte, edificada ¢obre wuna gran laguna. Tevitorio gue despuée de Wndw # nuestra historia, de

495 anos y que es
sin duda alguna
una insignia de

fodaslaluchas que
fuvieron  nuestros
conquistadores
para  aduenarse
de un ferritorio que
ellos encontraron. Los historiadores anhelan que este hallozgo
sea el primero de muchos y que a fravés de estos se pueda
seguir reconstruyendo fragmento a fragmento, documento
a documento la impresionante historia de la conquista para
que asi sea cada vez mds evidente la valentia y el valor que
fodos nuestros conquistadores tuvieron para que el Reino
espanol se convirtiera durante un tiempo en uno de los mds
grandes y poderosos reinos. “Con orgullo y jubilo” como lo
menciond nuestro Rey Carlos | hoy digo me sienfo orgulloso
de ser espoﬁol.&
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