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Comision de Educacion realiza
Capacitaciones de manera virtual

Manejo de Reuniones Efectivas y Redaccion de Actas:

Hemos retornado a realizar nuestras
Hemos retornado a realizar nuestras capacitaciones en formato virtual.

La comision de educacion, con el objetivo de
dar cumplimiento al cronograma de trabajo
aprobado para la gestion 2019-2020, ha
decidido realizar nuestras capacitaciones en
formato virtual; siendo el “Taller de manejo
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Taller: Proceso para la Certificacion en Buenas Practicas de Manufactura.

TALLER: PROCESO PARA LA CERTIFICACION DE BPM El pasado martes 27 de julio,

— realizamos nuestro taller virtual,
para el proceso de la Certificacion en
Buenas Practicas de Manufactura.
Nuestro facilitador fue el Sr. Greilin
castillo, Enc. Depto. Certificacion de
Productos del Indocal.
i1jAgradecemos a cada uno de los
participantes!!!

Este taller fue impartido en dos funciones
los dias; 23 de julio y Jueves 13 de Agosto.
Con el objetivo de seguir enriqueciendo
los conocimientos de nuestros Socios/as, la
Comision de Educacion impartié anoche,
el taller de Interpretacion Distribucion de
Excedentes.

Nuestro facilitador fue el Sr. Henry Peralta,
quien es el Gerente Financiero de nuestra
Cooperativa.

Resumiendo un poco lo tratado en este taller,
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hablamos de los estados financieros que son

los estados que nos permiten conocer cual
es la situacion econdémica y financiera de una
empresa durante un tiempo determinado,
también hablamos de los estados de
resultados y los estados de situacion.

También aprendimos a calcularla distribucion
de excedentes entre otros puntos de interés.




=71 La Ansiedad.

y el Covid-19.

éEstas estresado? éUltimamente sientes mucha angustia aun sin estar
claro de por qué? No eres el Unico, en esta época las crisis de ansiedad
han aumentado significativamente, y no es para mas, tantos cambios de
rutina, reduccion de convivencia con nuestros allegados, perdidas familiares,
econdmicas y entre otras cosas nos han afectado bastante psicoldogicamente.

Nuestra necesidad de sentirnos seguros y de estar en control hace que sera
natural sentir ansiedad cuando afrontamos una crisis, lo desconocido o un
cambio repentino.

Pero tenemos que enfrentar la situacion de la mejor manera y con la mejor
actitud que podamos para lograr un balance emocional en nuestras vidas. Te
dejamos algunos consejos de codmo ayudarte a combatir el estrés y calmar
la ansiedad.

* Lo primero es seguir las recomendaciones de los expertos:
para prevenir la enfermedad y su propagacion debes estar claro que hacer
para evitar propagar los gérmenes. Esto no solo lo ayudara a mantenerse mas
seguro, isino que también les dara a usted y a su hijo una mayor sensacion
de control!

® Acepta tus emociones:

Cuando te sientas ansioso acéptalo y di a ti mismo “otra vez tengo ansiedad
la aceptacion es el primer paso para enfrentar un problema. El simple hecho
de poner nombre a lo que sentimos nos ayuda a reducir lo que nos preocupa.
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 Mantén la vista hacia tus metas, y enfécate en lo bueno:

la ansiedad es una parte de la vida emocional, pero no dejemos que tome
las riendas. Cuando nos atague debemos tratar de penar en las cosas
buenas que tenemos. Las que queremos hacer y cdmo hacerlas. Ocuparnos
en algunos pasatiempos que ocupen nuestra mente. También puedes usar
técnicas como la meditacion.

* Respira:
Respiralentay profundamente por unos minutos, puedes guiarte en tutoriales
de YouTube. Esta técnica te ayudara a relajarte

e Distanciamiento social, acercamiento emocional:

Mantente comunicado con amigos y familiares, haz llamadas, habla por
WhatsApp, realiza reuniones en zoom. Sentirse cerca ayuda al sistema
inmunoldgico.

e Mantente activo:
Aunque se quede en casa, encuentre formas de mantenerse activo cada dia.

» Si sientes que necesitas ayuda, pidela:

Si te cuesta dormir, comer o relacionarse con los demas como solias hacer,
pida ayuda profesional. Acude a un Psicologo que te ayude a salir de tu
ansiedad.
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PROGRAM DE AYUDA A INSTITUCIONES BENEFICAS

Este programa consiste en llevar apoyo alimenticio a instituciones benéficas
a nivel nacional que pertenezca a la comunidad donde se encuentra su hegocio.

Si eres Socio/a de Cooproharina y deseas formar parte de este programa de
ayuda, comunicate con la Gerencia Social lamando al 809-262-0437
Exts: 265, 284 y 264.

Nota: Al momento de llamar es necesario que tengas a mano el nombre de la
institucién, direccién y numero de teléfono.

iVamos a llevarle alegria a los mas necesitados!
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