TU BIENESTAR UDEC

Unidad de Bienestar Estudiantil - Direccion de Servicios Estudiantiles

Universidad de Concepcion

Estimada comunidad estudiantil: Les dejamos una nueva
edicion de nuestro Boletin "Tu Bienestar UdeC", con articulo de
nuestro programa "Buen Trato UdeC", referente al amor
romantico, los mitos y creencias que giran en torno a él.
Ademads, de una breve e interesante guia de consejos a seguir

Conoce el Programa

Interdisciplinario por la para tener un sueflo reparador. Te invitamos a conocer las

Inclusién, INCLUDEC

distintas actividades que se realizaron durante octubre y las

que estamos planificando para este mes.

Como Equipo de Bienestar, les dejamos un carinoso saludo vy
Consejosqseguir para nuestras redes sociales estan abiertas para ustedes, para
uyudarte a dormir mejor apoyarles en la medida que podamos. Recuerden que estamos
atendiendo de manera presencial y nuestra Unidad se

encuentra ubicada en el segundo piso del edificio Virginio

Gomez.

Postulacién a Sala Cuna y
Jardin Infantil Mi Pequeiio
Pudy. Solicita procedimiento
de postulacién a

bienestar@udec.cl

;' I
Equipo Bienestar Estudiantil DISE UdeC

@bienestarestudiantiludec
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¢QUE ES EL AMOR ROMANTICO?

El amor es un término ambiguo que a lo largo del tiempo ha
derivado en las relaciones romanticas, consolidandose asi el
concepto de Amor Romantico. Esta sostenido por las
sociedades patriarcales que sustentan las desigualdades entre
hombres y mujeres, generando asi la violencia de género. La
idea de amor en nuestra sociedad sigue siendo el mito de amor
romantico. Ese amor eterno que pensamos que va a ser para
toda la vida, en el que persiste la idea de que si nos quieren
hay que darlo todo, que idealiza a la pareja, nos vuelve
posesivos/as y celosos/as, con necesidad de control o

pertinencia (Silvia Sumell, 2017).

Los celos
demuestran amor

El amor

tode lo puede

Quien bien te
quiere te hara llorar ‘.

Si es amor no duele

Te planteamos las siguientes ideas acerca del amor romantico, con la finalidad de que puedas analizar si

estas de acuerdo con ellas:

1.Somos personas incompletas que s6lo encontraremos la felicidad y la plenitud cuando llegue a nuestra

vida aquella persona que el destino ha puesto en un lugar concreto y que encaja con nosotros/as a la

perfeccion.

2.Estar enamorado/a de una persona impide sentir atraccioén por otras.

3.El amor todo lo puede, lo que implica que la pareja serd capaz de superar todos los obstaculos externos

a lo largo de su relacion.

4.Los celos son signo de amor verdadero, si no se pone celosa/o es porque no le importas.

5.Si el amor es verdadero, todos mis deseos y fantasias sexuales deben tener a mi pareja como

protagonista.

6.El amor (confianza, intimidad, compromiso, complicidad) y el enamoramiento (chispa, ilusién, pasion,

mariposas en el estbmago) son sinénimos. Si se deja de estar apasionadamente enamorado es que ya no

amas a tu pareja y es mejor abandonar la relacion.

Las afirmaciones anteriores se asocian con los siguientes mitos del amor romantico:

1. Mito de la Media Naranja 2. Mito de la Exclusividad

i

4. Mito de los Celos 5. Mito de la Felicidad

v

a°

3. Mito de la Omnipotencia

6. Mito de la Equivalencia

Lo importante es reconocer y diferenciar este tipo de relaciones, en donde se puede llegar a perdonar y

justificar todo en el nombre del amor. Por lo que, si consideras que podrias estar experimentando alguno de

los mitos del amor romantico, es importante realizar una autoevaluacién de tu comportamiento con las

relaciones de pareja u otras, para sostener algo mas sano y equitativo.

Alejandra Gutiérrez , Estudiante en Prdictica Profesional Trabajo Social

Programa “Buen Trato”, Unidad de Bienestar Estudiantil, UdeC

Fuente: IGUALDAD - AMOR ROMANTICO http://www.avila.es /ciudad /cronicas/cronicas-2/item/4400-igualdad-amor-

romantico.
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[G) COLD SOULS

Ropa y accesorios de
indumentaria alternativa.
Prendas secondhand y bisuteria.
Se realizan entregas en
Concepcion y envios a todo
Chile.

Siguelos en
@coldsouls_ccp

(G) 8BVAENRUTA

Taller de bicicletas dedicado a la
mantencion, reparacion,
regulacion, centrado, sangrado,
cambio de repuestos, entre
otros ajustes para todo tipo de

bicicletas.

Siguelos en @8vaenruta

Noemi Morales LLoyd, Estudiante en Prdactica Profesional de Trabajo Social
Programa “Trabajo y Estudio”, Unidad de Bienestar Estudiantil, UdeC

Fuente: Unidad de Bienestar Estudiantil.
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VIDA UDEC
CONTADA POR UNA ESTUDIANTE

Hola, mi nombre es Belén Acevedo Lopez, estudiante de tercer afio de
Astronomia. Soy de la ciudad de San Javier, pero actualmente resido en
Concepcion. Decidi estudiar esta carrera porque desde pequefia me
llamo la atencion todo lo relacionado con el universo y en el momento en

que supe que podia cursar Astronomia en la UdeC, no lo dudé.

Luego de dos afos de clases online, la presencialidad ha sido un reto y
desafio, no so6lo por la carga académica, sino que también por todo
aquello referido a la vida personal; particularmente sufro de alergia
alimentaria, lo cual limita bastante la comida que puedo consumir y, por
ende, invierto gran parte de mi tiempo preparando mis alimentos.
Debido a eso, surgié la idea de preparar alfajores para aquellos/as
estudiantes con las mismas limitaciones que yo, y a quienes les resulta
dificil comprar y disfrutan de un antojito saludable y a un precio

accesible. Estudiar en la UdeC y vivir sola, es un aprendizaje constante

que estoy dispuesta a enfrentar.

Belén Nayely Acevedo Lopez, Estudiante de tercer aiio de Astronomia.

Programa "Trabajo y Estudio”, Unidad de Bienestar Estudiantil, UdeC.

RECETARIO UDEC

TORTILLA DE VERDURAS PARA 3 PERSONAS.
Valor Aproximado: $6.500

Ingredientes:

3 huevos

1 pimentoén rojo y verde
1 pufiado de espinacas
1 zanahoria

1 zapallo italiano

1 tomate

¥ cebolla

Aceite y sal

Preparacion:

Lava muy bien las verduras. Pica en trozos las cebollas, tomates, pimentén y espinacas. Luego raya la
zanahoria y el zapallo italiano. En un sartén con aceite, saltea todas las verduras y remueve hasta que
estén tiernas. Bate los huevos en un bol y luego agrega las verduras, mezcla muy bien todo. Afiade sal
a gusto. Finalmente, haz la tortilla en un sartén, coloca la mezcla cuando el aceite esté bien caliente.

Baja el fuego y cocina unos cinco minutos por cada lado.

Katherine Belmar Matamala, Trabajadora Social UBE
Programa “Trabajo y Estudio”, Unidad de Bienestar Estudiantil, UdeC
Fuente: Elaboracion propia.



SABIAS QUE...

El programa interdisciplinario por la inclusion INCLUDEC, es
un programa de la Universidad de Concepcion dependiente de
la Vicerrectoria, el cual esta conformado por diferentes
profesionales, docentes, administrativos y estudiantes

voluntarios/as.

Su objetivo principal es promover la inclusion de estudiantes
en todos los ambitos de la vida estudiantil, buscando
otorgarles igualdad de oportunidades y condiciones,

particularmente a los estudiantes con discapacidad. Para ello,

) proponen un cambio cultural en la Universidad para que a
’ Diferentes Somos Todos l

lnc deportivas y comunitarias se logre instaurar la inclusién como

PROGRAMA|NTERD|SC|PL|NAR|O POR LA |NCLUS|ON un valor inserto en la comunidad estudiantil.

través de diferentes iniciativas académicas, artisticas,

El programa cuenta con un compromiso inclusivo que involucra a estudiantes, docentes y al personal
universitario, comprendiendo que la cultura inclusiva se logra instalar en una institucién si forma parte de
los equipos de trabajo que la componen. Por lo que, el programa, por un lado, otorga apoyo individualizado
a los/as estudiantes en situacién discapacidad que lo soliciten, asi como también un sistema especial de
ingreso para estudiantes con discapacidad visual. Ademas, cuenta con charlas y capacitaciones en las que

pueden participar toda la comunidad universitaria.

Para profundizar y conocer ain mas el programa de INCLUDEC y las distintas areas que trabaja, te

invitamos a visitar su sitio oficial, www.includec.udec.cl.

Alejandra Gutiérrez , Estudiante en Prdctica Profesional Trabajo Social

Programa "Con Identidad UdeC", Unidad de Bienestar Estudiantil

Fuente: http://includec.udec.cl/.
CAMPANILO INFORMA

Beneficios de la Unidad de Bienestar Estudiantil

* Para solicitar reactivar Beca de Alimentacion para la Educacién Superior
(BAES/ Sodexo), debes completar “Formulario de reactivacion BAES”,
disponible en el siguiente link:https://docs.google.com/forms/d/12g4gBWYp-
i35QSI0mbUKe-iB20Es_LheOXJ6pgo8nHs.

Postulacion Sala Cuna y Jardin Infantil "Mi pequefio Pud@", Ingreso marzo 2023,

Solicitar procedimiento a bienestar@udec.cl. Senalando en el asunto del

correo: Postulacion Sala Cuna.



http://includec.udec.cl/

CAMPANILO INFORMA: Actividades de Promocién
Social de la Unidad de Bienestar

Tercera Feria
Virtual de
Emprendimien
to Estudiantil
UdeC,
desarrollada
del 03 al 05 de
octubre

El dia 19 de octubre se
realizo el Taller de
Parentalidad Positiva,
dirigido a las madres,
padres y/o apoderados del
Jardin Infantil "Mi
Pequeno Puda". Realizado
por la Encargada de
Convivencia Escolar,
Jennifer Gutiérrez.

Actividad
Mindfulness en el
marco de la
Campana de
Apoyo a la Salud
Mental: Cuidando
mis Emociones,
realizada el dia
20 de octubre.




CAMPANILO INFORMA: Actividades de Promocién
Social de la Unidad de Bienestar

El dia 20 de
octubre se
realizo el Taller
de Manejo de la
Ansiedad:

¢;Cuanto de los
que pienso es
cierto?. Realizado
por Injuv.

Campana de Educacion
Financiera realizada el dia 24
de octubre. La actividad tuvo
como objetivo promover una
educacion financiera acorde

a la etapa de desarrollo de
nuestra comunidad
universitaria.

Stand Beneficios Estudiantiles

Stand "Buen Trato"

Stand "Familia Saludable"
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SECCION ESTAR BIEN o

CONSEJOS A SEGUIR PARA DORMIR MEJOR @

Hay diversas situaciones que pueden interrumpir el intentar tener una noche de suefio reparadora, ya sean
elementos habituales de nuestra vida, tanto el estrés de los quehaceres diarios, las responsabilidades
familiares y de estudio e incluso enfermedades.

Es comprensible que no se puedan controlar todos los factores que interfieren al dormir y que la vida
universitaria mas de una vez no permita descansar por completo, pero se pueden desarrollar ciertos
habitos que facilitan el conciliar el suefo.

Te presentaremos algunos de ellos a continuacion:

Trata de armar una rutina (horario) de suefio: La mayoria de las personas no necesitan dormir mas de

ocho horas, intenta acostarte y levantarte a la misma hora todos los dias, incluyendo los fines de semana.

Presta atencion a lo que comes y bebes: No te acuestes con tanta hambre ni habiendo comido demasiado,
por lo cual trata de evitar comidas copiosas antes de acostarte. De igual manera ten cuidado con la cafeina

y el alcohol, entre otros efectos estimulantes que pueden entorpecer tu suefio.

Crea un ambiente de descanso: Al momento de dormir intenta mantener tu habitaciéon con poca exposicion
de luz y ruido, para asi facilitar el suefio. Evita estar expuesto a pantallas digitales que emitan mucha luz al
momento de acostarte, como la de los celulares. También prueba actividades relajantes antes de dormir,

como darte un buen bano o escuchar musica.

Controla las preocupaciones: El organizarte y establecer prioridades te permite manejar tus
preocupaciones e inquietudes, trata de resolver estas antes de acostarte o despéjate de ellas

temporalmente antes de dormir y dejarlas para el dia siguiente.

Realiza ejercicio a diario: El ejercitarte a diario permite promover un suefio y descanso reponedor, pero
trata de no realizar actividad fisica demasiado cerca de tus horas de suefio, ya que esto podria mantenerte

despierto/a.

‘ Yader Maximiliano Sinchez Flores, Estudiante en Prdctica Profesional Trabajo Social
Programa "Vivir Bien UdeC", Unidad de Bienestar Estudiantil

Fuente: https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle /adult-health /in-depth/sleep/art-
20048379#:~:text=Sigue%20un%20horario%20de%20sue%C3%Blo,incluidos%2010s%20fines%20de%20semana.

Equipo de Bienestar Estudiantil

Universidad de Concepcion.

Siguenos en nuestras redes sociales

@bienestarestudiantiludec u @bienestar@udec.cl


https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/adult-health/in-depth/sleep/art-20048379#:~:text=Sigue%20un%20horario%20de%20sue%C3%B1o,incluidos%20los%20fines%20de%20semana

