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EDITORIAL

| pasado 1° de octubre del presente afio 2020, el Instituto Técnico

y Cultural cumpli6é 54 anos de mantener el ideal de formar a nues-
tros alumnos en un mundo, no solo de un excelente nivel académico,
sino también en la introyeccion de aquellos valores que ademds de darle
dignidad a los alumnos, desarrollan en ellos el compromiso de luchar
por hacer de México una sociedad mas justa, honesta, libre y responsa-
ble para todos los mexicanos.

Estos postulados han sido los que han sefalado el devenir profesional
del ITYC desde su fundacién en 1966.

Nuestro personal, nunca ha claudicado de mantener estos ideales
que configuran el proceso de ensefianza aprendizaje, como la gufa que
dirige nuestro actuar diario en el ITYC.

Desde nuestra fundacion hemos destacado la relacién de los alumnos
con la academia y los valores que configuran los marcos teéricos-axiol6-
gicos que enmarcan el quehacer educativo a través de ese vinculo.

Como se ha hecho presente lo anterior en esta época, en que la pan-
demia del Coronavirus, que se ha desarrollado a nivel mundial, ha afecta-
do la organizacién de toda la sociedad mexicana, y como las instituciones
educativas han tenido que resentir y buscar dar una respuesta positiva a
esta crisis.

Los padres de familia, los alumnos y el personal modificaron su orga-
nizacion hogarena para ajustarse al nuevo proceso de ensefianza apren-
dizaje que han desarrollado los docentes del colegio.

La mancuerna, padres de familia y alumnos con personal docente ha
sido esplendida, ni para los padres, ni para los alumnos, ni tampoco
para los profesores ha sido facil esta nueva adecuacién a que nos obli-
ga la fatal epidemia que estamos viviendo, pero como un equipo total-
mente integrado se ha dado la mejor respuesta a esta obligada nueva
adecuacion.

Para el ITYC, ver cémo ha respondido la totalidad de nuestra comu-
nidad; padres de familia, alumnos y maestros, es un motivo de orgullo,
de gratitud frente a la vida por permitirnos no sucumbir ante esta fatali-
dad y poder seguir adelante, con fe en nuestro futuro y con lealtad a los
valores y a la excelencia académica, a los cuales nos comprometimos

hace 54 anos.
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El mundo, asi como la forma de

i

educar han cambiado; pero una
de las cosas que no cambia es
la importancia que debe tener la
buena comunicacion de padres
con sus hijos, aunque es proba-
ble que sea en una forma dife-
rente a la que viviste.

‘EPORTA]E

Escuela para padres

CRECIE

J UNT O S
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LA EDUCACION

EN MEXICO, UN
PRETEXTO PARA
LA REFLEXION
Oscar Alfonso QUIJANO

L L a

La importancia de la educacion en
una sociedad determinada es una
verdad tan evidente, que no nece-
sita mayor argumentacién o al
menos asf deberfa ser. La coyuntura
que vive México, donde a primera
vista la desintegracion social, la
delincuencia y la indolencia frente
al otro parecen ser la constante y no
lo extraordinario, nos hace pregun-
tarnos como llegamos a este punto.

ESTRES Y ANSIEDAD
DIFICULTAN EL
APRENDIZAJE

Blanca Bdrbara HEREDIA
FLORES

SIN ORTOGRAFIA,
NO HAY
REDACCION

Iveth VIVAS TRUJILLO

e ——— L

[
Cudntos textos habremos leido
que no tienen coherencia, no
por falta de contenido, sino por-
que faltas y fallas de gramatica
y ortografia distorsionan el tema
expuesto. De pronto colocar un
acento y una coma erréneamen-
te cambia por completo el senti-
do de una oracién o de un texto.

L ontenio

iTENGO MIEDO!
¢QUE ESTA
PASANDO?
Adriana ALVAREZ
GARCIA

Es normal que cuando el ser
humano se enfrenta a un fené-
meno natural que rebasa sus ca-
pacidades de supervivencia, no
sabe como actuar y el miedo lo
domina. Desde que somos pe-
queios hasta que llegamos a la
edad adulta resulta dificil saber
cémo reaccionar y evitar poner en
riesgo la propia vida o la de quie-
nes nos rodean.

En las ciudades donde el estrés parece un ele-
mento natural para sortear las actividades coti-
dianas, escolares o laborales, preocupa por el
grado de ansiedad que éste causa en los esco-
lares y que afecta su proceso de aprendizaje.
Ensedarles y guiarlos para reaccionar de manera
positiva, es una herramienta fundamental.

NDO@ s [ECIeG

por Yuridia Sanchez Azcona

pag. 52
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Es muy comin que les hablemos a los nifios y no
nos hagan caso. Posiblemente tienen algtin proble-
ma grave y no quieren (o no saben cémo) comuni-
cdrnoslo. ¢Te ha pasado la escena cuando preguntas
cémo le fue y te contesta con un seco y terminante
“bien”? Incluso cuando intentas indagar mds y pre-
guntas: “¢Qué hiciste hoy?” Y contestan un seco
“nada” en el mejor de los casos. ¢Te es familiar?

¢Te gustaria tener mds comunicacion con tus
hijos? ¢Te gustaria saber qué decir para conocer
mds de ellos? Te sorprenderia darte cuenta que a
veces te dicen mds cuando callas que cuando inten-

tas hablarle; o cuando dices lo que espera escuchar.

* Ingeniero en Sistemas, con

Maestria en Administracion de

ﬁ .'I:L
Sistemas de Informacion y ex-
1‘ * perto en Finanzas Personales.
Padre de un alumno del Insti-

tuto Técnico y Cultural.
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Soy el menor de los hijos de mis padres.
Tengo varios hermanos mayores que me llevan
entre siete Y 12 afos de edad; asi que puedo
decir que tuve muchos padres y de esta manera
conoci diferentes formas de educacién, unas mas
estructuradas que otras.

Mi padre, aunque muy amoroso, fue autorita-
rio en nuestra educaciéon como se estilaba en una
familia mexicana de los afios ochenta. Recuerdo
que en el momento en que me converti en
padre, traté de evitar algunas formas que consi-
deraba erréneas: existian en mi subconsciente,
ya forjado y sellado, ciertos patrones que al prin-
cipio fue inevitable que no los utilizara; fueron
topes que me di contra la pared, uno a uno. Esto
no quiere decir precisamente que estaba mal o
que mis padres estaban mal (suponiendo que po-
demos llegar a un acuerdo en lo que significa
bueno y malo), ni mucho menos; quiere decir que
mis hijas estuvieran mal al no acatar lo que les
decfa; simplemente que fui educado para un mun-
do que hoy en dia ya no existe. Estoy seguro que
esto no causa sorpresa. Los padres que criaron a
sus hijos en los noventas, se dieron cuenta y tra-
taron de enmendar el camino. Les echaron mu-
chas porras a sus hijos, les hicieron creer que se
merecian todo el mundo... y mas. Asi y entre
muchas otras cosas nacieron los millennials. Estos
tienen muchas ocasiones y oportunidades de



Esclichalos con toda atencion... velos a los ojos cuando te hablen

y deja de hacer lo que estés haciendo

mejoramiento, pero a su vez tienen innumera-
bles fortalezas envidiables. ¢Cémo cudles? Pues
una de ellas es la gran adaptabilidad y facilidad al
cambio (principalmente tecnolégico) que a otras
generaciones les cuesta trabajo adaptarse. Esta ge-
neraciéon naci6 con Internet y le ha tocado vivir
una evolucién a velocidad exponencial. Segura-
mente conoces a un millennial donde encuentras
referencia a esto; posiblemente uno de ellos, que
conoces muy bien se encuentra sentado en tu
silla. El mundo, asi como la forma de educar han
cambiado; pero una de las cosas que no cambia
es la importancia que debe tener la buena comu-
nicacién de padres con sus hijos, aunque es pro-
bable que sea en una forma diferente a la que
viviste.

Es muy comdn que les hablemos a los nifos
y no nos hagan caso. Posiblemente tienen algin
problema grave y no quieren (o no saben cémo)
comunicéarnoslo. ¢Te ha pasado la escena cuan-
do preguntas como le fue y te contesta con un
seco y terminante “bien”? Incluso cuando
intentas indagar mds y preguntas: “¢Qué hiciste
hoy?” Y contestan un seco “nada” en el mejor
de los casos. ¢Te es familiar? Los chicos en edad
preescolar y en primaria baja estan inmersos en
su propio mundo y es todo un reto si queremos
tener una comunicacién eficiente con ellos.
Esta es la etapa en que son altamente moldea-
bles y se estd terminando de definir su cardcter
y a veces no podemos saber qué pasa cuando
existe un problema. ¢Te gustaria tener mds co-
municacion con tus hijos? ¢Te gustaria saber
qué decir para conocer mas de ellos? Te sor-
prenderia darte cuenta que a veces te dicen
mas cuando callas que cuando intentas hablar-
le; o cuando dices lo que espera escuchar. Pero
vamos por temas.

AYUDEMOS A QUE ENTIENDAN
SUS SENTIMIENTOS

Sabes que tienen sentimientos y que ellos
comienzan a entenderlo. No solo felicidad, amor

0 enojo: también frustracion, desencanto, depre-
sion. Nosotros ya pasamos por ese camino que
puede parecer tan obvio, y podemos ayudarles
facilmente ¢Qué tal estos pasos? 1. Esclchalos
con toda atencién... velos a los ojos cuando te
hablen y deja de hacer lo que estés haciendo. 2.
Una vez que hayan terminado de hablar no les
des una respuesta o solucién automatica sin que
lo pida o te des cuenta que realmente lo necesita.
Asiente o dile: “Entiendo lo que me dices”.
Probablemente él o ella solos podrén conectar y
construir su propia respuesta. 3. En lugar de
negarlo, explicale cémo se llama ese sentimiento.
Nosotros como adultos damos muchas cosas por
sentado.

CONSIGAMOS LA COOPERACION
DEL PEQUENO

Primero entendamos que los nifos no son robots
y que no reaccionan igual uno y otro (incluso entre
hermanos, incluso entre gemelos); pero debemos
entender que no queremos manipularlos; que
mas bien intentamos desarrollar su inteligencia:
fortalecer su seguridad y su capacidad de tomar
en cuenta las necesidades de los demés. Es muy
recomendable que los pequenos tomen ciertas res-
ponsabilidades conforme crecen, pero en cual-
quier problema o circunstancia que salga de lo
cotidiano y que parezca una friccién, ayudémos-
le a tener una visién mas clara de la situacion.
Podemos seguir estos pasos: 1. Describele lo que
ves, o describe el problema. Si, por ejemplo,
tiene toda su area de juego llena de juguetes,
libros, cuentos y el pequefo no estd ahi ni los usa
ahora, incluso si esta en otra drea de la casa vien-
do televisién o jugando con otras cosas, nos po-
demos molestar mucho, tanto que podemos llegar
a la frustracién y decirle algo como: “Eres muy
desordenado, sacas todos tus juguetes y te vas.
Eso es muy desconsiderado”. Qué tal si captamos
su atencioén y viéndolo a los ojos le decimos: “Tu
area de juego estd desordenada y se aproxima la
hora de dormir” Sin una orden o regano podemos
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Una vez que hayan terminado de hablar no les des una respuesta o solucién automdtica

sin que lo pida o te des cuenta que realmente lo necesita

darle la oportunidad de tomar las decisiones ne-
cesarias para resolver la situacién. (Por supues-
to que el éxito de esta forma de actuar llegard
poco a poco). 2. Dale mas informacién de la
situacion para que comprenda que esta pa-
sando. En lugar de decir: “iApaga de una vez por
todas esa luz! Siempre la dejas prendida. Estds
desperdiciando la energia eléctrica”. ¢Qué tal si
mejor le decimos?: “la luz del bafo estd encen-
dida” 3. Dilo corto; de preferencia con una
sola palabra si es posible. En lugar de decir:
“¢Cuéntas veces te he dicho que no dejes los
trastes sucios en la mesa? Cuando termines Iléva-
los a la cocina. Cuando yo era nino, mi papd...”.
Intenta decir: “Hijo, tu plato”. 4. Explicale que
sientes con lo que estd pasando. Imaginate que
estas en la caja de una tienda, pagando y el chico
ve en el estante de enfrente el juguete deseado
y comienza a gritarte con todas sus fuerzas que-
riendo captar tu atencién. En lugar de levantar-
le la voz y enérgicamente decir: “iSilencio! Eres
un maleducado. ¢Qué no ves que estoy ha-
blando con esta persona?”. Intenta: “Me moles-
ta mucho que me grites y mas cuando hablo con
alguien”.

¢ESTAS SEGURO QUE LA
CONSECUENCIA ES UN REGANO FUERTE
O UN CASTIGO?

Es muy comin que los nifos no reaccionen como
lo esperamos y en la cotidianidad es muy facil
que perdamos la paciencia y lleguemos a lastimar
al pequeio, ya sea con una descarga de ira, frus-
tracién o impotencia; o con cosas mucho mas
simples como el tono que usemos o una mirada
desaprobatoria. Pero los podemos herir fuerte-
mente si usamos adjetivos o frases denigrantes,
aunque de eso hablaremos mdés adelante. ¢Re-
cuerdas td cémo te sentias cuando te regafaban
o castigaban tus padres? Generalmente un nifio
castigado estd atravesando por un sentimiento de
ira e injusticia (aunque el pequeno tenga claro
cudl es su error). Este sentimiento bloquea cual-
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quier posibilidad inmediata de entender por qué
se encuentra él en esa situacion. Aunque no hay
una Unica respuesta éstas son unas salidas posi-
bles un poco menos rispidas que se pueden in-
tentar: 1. Preséntale una forma de ser dtil: Si al
poner la mesa, rompid o tiré algunos platos por-
que quiso mover mas de los que pudo aguantar,
explicale que mientras crece, es mejor que lleve
las servilletas o los manteles. Si esta contigo de
compras en el siper y se muestra muy inquieto
y tira las frutas, pidele que te ayude a seleccio-
nar los platanos adecuados. 2. Exprésale enérgi-
camente tu desaprobacion sobre su actitud, pero
sin atacar el cardcter del nifo. Imaginate que esta
jugando dentro de casa a ser Messi en la préxima
Copa del Mundo de fitbol, y en su juego adelan-
t6 a todos los defensas, se encontré con la porte-
ria vacia, apunta, dispara y el florero que sirvié de
poste se rompi6 en mil pedazos... Si atacas este
problema con un: “estipido”, “td nunca aprende-
ras”, “eres o estas tonto”. Existen varias maneras
con las que se pueden resolver estas situaciones con
amor, pero una autoestima dafada puede durar por
siempre. 3. Ofrécele una eleccién. En el mismo
ejemplo del stper, si el nifo esta muy inquieto,
corriendo por pasillos o tomando todo, le pue-
des decir: “o me ayudas a seleccionar las cosas
que queremos llevar o te sientas en el carrito, ¢éQué
eliges?” 4. Que experimente las consecuencias.
“Hijo, si no te comportas, no podrds acompanar-
me la préxima vez”. Si realmente no obedecié de-
bemos cumplir nuestra palabra, siempre a pesar
de todo. La préxima vez no lo debes llevar, por-
que de esta manera experimentara que hay una
reaccién a lo acordado.

HAZ QUE SE SIENTA UTIL

Generalmente ante algo tan aparatoso como lo
que ha pasado en este ejemplo, el nifo compren-
de que hay un problema y que sus padres se van
a molestar. En lugar de decir: “Pero, iqué tonto eres!
En cuanto te atrape te voy a dar con el cinturén.
Siempre haces lo mismo. No se puede contigo”,



En lugar de negarlo, explicale cémo se llama ese sentimiento

mejor di: “Estoy muy molesto por lo que has he-
cho. Si quieres ayudar trae una escoba”.

HAZLE SABER QUE HAY
CONSECUENCIAS (QUE NO ATAQUEN
SU AUTOESTIMA)

No es necesario llenar al nifio de inseguridades,
pero debe aprender que hay consecuencias que
le ensenen una leccién. En lugar de decir: “Olvi-

date de jugar con la pelota otra vez. Se la voy a
regalar a tu primo que es muy obediente”.

Hay que tener cuidado en cémo decimos las
cosas. Después de estar muy cansados, al termi-
nar una larga jornada, nuestra paciencia puede
ser poca.

Si encontramos que dejaron la luz prendida,
serfa muy facil gritar: “inifios! ¢Cudntas veces les
he dicho que apaguen la luz cuando no la usen?
La electricidad es cara y...” etcétera. Llenamos al

rompan filas nimero 158 ® Afo 28



Entendamos que los nifios no son robots y que no reaccionan igual uno

y otro (incluso entre hermanos, incluso entre gemelos)

nino con un sermén que posiblemente no termi-
nan de escuchar. Podria ser mejor: “Nifios: la luz
del bano estd encendida” e incluso para adoles-
centes, que tienen mejor idea que la luz debe
estar apagada, y odian las frases largas, qué tal un
“la luz del bano”.

CASTIGOS

Por supuesto que hay veces, cuando estamos muy
cansados o simplemente no tenemos la paciencia
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o incluso hay un evento externo como un mensa-
je de trabajo que nos hace enojar y agotar nues-
tra paciencia. Entonces podemos descargar toda
nuestra frustracién sobre el pequeio. Cuando
usted lea estas lineas tal vez esté en un ambiente
controlado y considerara en estar de acuerdo con-
migo, pero si ademas el escuincle no obedece,
podemos pensar que un castigo o incluso un mana-
zo pueda ser buena idea. Pero la respuesta obvia
es que no lo es. Pongamos un escenario. El pe-
queno es lo suficientemente mayor para abrir el



Intentamos desarrollar su inteligencia: fortalecer su seguridad y su capacidad

de tomar en cuenta las necesidades de los demas

refrigerador y servirse leche. El problema es que

no la regresa a su lugar y no la tapa. La manana

siguiente nos damos cuenta que se descompuso.

Tienes muchas opciones sobre como reaccionar:
* Puedes gritarle y liberar tu frustraciéon, con una

expresién como “Estoy cansado de que siem-
pre hagas lo mismo, eres un desordenado. De
ahora en adelante solo podras tomar leche a las
horas de la comida o cuando se la pidas a un
adulto”.

¢Como piensan que el pequefo se sien-
ta? Efectivamente se sentird atacado y eno-
jado, posiblemente piense que tendra que
vengarse aparte de que hemos danando su au-
toestima al atribuirle una serie de adjetivos
peyorativos.

* Puedes expresar tu molestia y apapacharlo y
decirle: “No te preocupes, hijito, me gusta que
seas muy independiente. Yo te ayudo a limpiar
todo.

La parte buena es que estamos dandole
confianza a su autoestima, pero no lo estamos
haciendo responsable de las consecuencias.

° ¢Qué tal si preferimos ser empaticos y propo-
sitivos? “Hijo, que bueno que tienes tanta
autonomia para poder realizar cada vez mas
tareas, pero debes terminar de hacer la accion
completa (cerrar el ciclo y meter la leche al
refrigerador) si no lo haces la leche no servird
y alguien puede sufrir las consecuencias, como
tomar la leche y enfermarse, aparte de desper-
diciar la comida.

Somos guias de nuestros nifos y somos respon-
sables de su desarrollo. A pesar de que el peque-
fio haga algunas travesuras, podemos ensenarle
sin gritar; el dia del nifio termina siendo de apren-
dizaje, pero es un final del dia feliz, y no solo para
él, sino que evitamos remordimientos.

TEN CUIDADO CON LOS ADIJETIVOS

Como vya lo sabes, todos los nifios (y los adultos)
somos diferentes. Tenemos diferentes capacida-
des y diferentes fortalezas. Pero si el dia que tu
hijo hace un berrinche y le dices: “Eres un llorén”,
ese adjetivo calificativo se le quedard incrustado
en su subconsciente. Estamos rodeados de cir-
cunstancias o eventos donde se nos quiere catalo-
gar, pero en la mente en desarrollo del pequeno,
al venir este proyectil por parte de su padre, el
cual es solo un comentario, aterriza y explota en
su mente. Tu hijo no es llorén, pegalén, berrin-
chudo, tonto, malcriado, etcétera. No es lo que
el nino es; sino las actitudes que toma en deter-
minados eventos. Algo en lo que debes también
tener especial atencién es con las comparaciones;
son también muy comunes en la convivencia con
otros nifios, ya sean hermanos, primos o con sus
mismos amigos o companeritos de la escuela. Si de
pronto en un grupo de nifos vemos que este pe-
quefio destaca en los deportes, comentarios co-
mo “eres malo para el futbol” o cualquier adjetivo
“no eres bueno” lo hardn desistir de intentarlo. Y
como sabemos, la practica hace al maestro, sim-
plemente le hacen falta “horas de vuelo”. Si el
pequeno se ha portado mal, no le digas “Eres un
grosero”. Puedes decir: “No me gustan las actitu-
des groseras que estds teniendo en este momento”.
De esta manera, si se trata de calificar o categorizar,
lo hacemos por el evento, no por la persona. B

FUENTES CONSULTADAS
FABER, Adele; Elaine Mazlish. Cémo hablar para que los nifios

escuchen y cémo escuchar para que los nifos hablen.
Diana. México, 2002.
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La intencion de este texto es pensar en el papel transformador de a educa-
cién, asi como la gran responsabilidad de todos les invelucrados en el pro-

ceso educativo, mds alld del sentido comuin. Para €sto nos planteamos dos

preguntas que gufan nuestra reflexion: ¢Cudl ha Sido el pape! de la educa-

cién en México? ¢Cudl es el pape! del docente oceso educativo?

Nuestra materia prima son los textos historic e la educacion en

Meéxico, asi como algunas reflexiones desde [a a de a educacion.

la Ed (o o (- 6“
&R
en €O,

n pretextopara’la refl€xion

por OscarAlfonso QUIJANC

* Profesor-investigador Uni- "
II ! versidad Autonoma Metropoli- El continente descubierto por los espanoles estaba, tre
tana-lztapalapa y Universidad derrota total, de los mexicas en 1521, en ruinas y hum
| ‘ Humanitas, licenciado en Cien- Los ninos vagaban como anima mujeres se suicide
‘ cia Politica con Maestrfa en y los viejos se daban a la tarea brutecerse con alcoho
Ciencias Sociales, actualmente cursa el programa de su mundo cultural habia te odo es a por hacerse
doctorado en Ciencias Politicas y Sociales. Se ha dedi- ase hizo...
cado a la investigacion y divulgacion de las Ciencias Autor
Sociales, autor de diversos textos y articulos entre los
que destacan los libros: La Necesidad de un Estado
Laico y La Disputa por la Familia. Fue maestro titular
de la materia Introduccién al Estudio de las Ciencias CuandO eSCUChamOS Dra ed ucaclo
Sociales en el Instituto Técnico y Cultural. nuestra mente imégenes dive ©S, pupitres, m
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y algunas otras, pero cualquiera que esté involu-
crado en el proceso educativo, puede asociarla
con facilidad con la transformacién. Sin embargo,
para reflexionar de manera profunda necesitamos
algo més que sélo asociar palabras.

La importancia de la educacién en una socie-
dad determinada es una verdad tan evidente, que
no necesita mayor argumentacién o al menos asf
deberia ser. La coyuntura que vive México, donde
a primera vista la desintegracion social, la delin-
cuencia y la indolencia frente al otro parecen ser
la constante y no lo extraordinario, nos hace pre-
guntarnos como llegamos a este punto. Mas alld
de la percepcién de descomposicion social, la cual
pudiera ser una trama para vender noticias es-
peluznantes, existen estadisticas que muestran a
México como un lugar donde se rompen récords
de delitos!, por encima de la violencia prome-
dio del hemisferio2. Es por esto que la reflexion so-
bre la educacién como elemento de transformacion,
asi como de todos los involucrados en el proceso,
toma una especial relevancia en sociedades tan
lastimadas como la mexicana.

Es la intencién de este texto pensar en el papel
transformador de la educacién, asi como la gran
responsabilidad de todos los involucrados en el
proceso educativo, mas alld del sentido comdn.
Para esto nos planteamos dos preguntas que guian
nuestra reflexion: ¢Cual ha sido el papel de la edu-
cacion en México? ¢Cudl es el papel del docente
en el proceso educativo?

Nuestra materia prima son los textos histéricos
sobre la educacién en México, asi como algunas
reflexiones desde la Sociologia de la educacién.
Por un lado, intentaremos ver la educacién como
un constructo histérico, un proceso en constante
transformacién, como algo que toma distintos
rumbos y, por el otro, desde la Sociologia como un
asunto que inevitablemente asume dimensiones
politicas, es decir, un problema que siempre tiene
que ver con el poder.

Este texto no intenta ser una discusién tedrico-
pedagdgica ni tampoco un estudio histérico
exhaustivo: queremos alcanzar de manera central
dos objetivos: 1) crear una reflexion seria que
corra paralela al breve bosquejo histérico de la
educacion en México, definir de manera tentativa
el concepto educacién y 2) pensar en el papel del
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La reflexion sobre la educacion como
elemento de transformacion, asi como de
todos los involucrados en el proceso, toma
una especial relevancia en sociedades tan

lastimadas como la mexicana

docente y de los demas implicados en el proceso
educativo.

Esta reflexiéon intenta poner en la mesa de
debate el gran reto y la responsabilidad que tene-
mos todos en este momento histérico, de poner en
claro que la educacién no es una actividad cual-
quiera, sino una actividad toral en cualquier socie-
dad y la Gnica que realmente puede transformar
una nacion.

A MANERA DE INTRODUCCION

Antes de abordar, aunque sea someramente, la
educacién en México desde la perspectiva histori-
ca, es necesario al menos formular dos adverten-
cias. La primera es aclarar que cuando hablamos
de educacién nos referimos en gran medida al
esfuerzo por transformar o conservar un status
quo, un estado de las cosas. Desde esta perspec-
tiva la educacién siempre tiene una dimension
politica3. Maestros, padres, alumnos, directores y
demas personas involucradas transmiten y recons-
truyen valores, conocimientos y visiones de vida
que terminan plasmadas en el mundo tangible mas
alla del mundo de las ideas; operan en el mundo
politico y social.4

En segundo lugar, la Historia siempre tiene rin-
cones ocultos y cuando hablamos de la Historia de

1. ESPINO, Manuel. “Un ano con récord de delitos”. El Uni-
versal, México, 2019.

2. ANGEL, Arturo. “Primer semestre de 2019 deja nuevo
récord de homicidios; alza de violencia en 4 ainos ya reba-
san el 70 por ciento”. Animal Politico. México, 2019.

3. FREIRE, Paulo. Pedagogia del Oprimido. Siglo XXI editores.
México, 2005.

4. ACEVEDO, Fernando de. Sociologia de la Educacién. Fon-
do de Cultura Econémica. México, 1973.



la Educacion en México siempre hacemos genera-
lizaciones un poco arbitrarias. Por ejemplo, al ha-
blar del México prehispéanico, casi siempre se
habla y se generalizan los procesos que tuvieron
lugar en la gran México-Tenochtitlan, pero ni los

mexicas eran los Gnicos habitantes del México
precolombino, ni todos los pueblos de Mesoamé-
rica alcanzaron tal complejidad social, ni ese desa-
rrollo educativo.

Hechas estas aclaraciones, hacemos una mas:
este texto no pretende ser exhaustivo. De este mo-
do nos guiardn tres momentos genealdgicos de la
Historia que nos serviran para pensar en el papel
de la educacién y los involucrados en el proceso:
el periodo de la gran transformacién educativa
que tuvo lugar en los primeros afos posteriores a
la caida de México-Tenochtitlan, la reforma lan-
casteriana, durante las primeras décadas del Mé-
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xico independiente, y finalmente una etapa previa
a la gran transformacién que la Revolucién causé,
la época porfirista.

LA PRIMERA GRAN REFORMA,
TODO POR HACER

Es dificil saber el momento exacto del surgimiento
de la naciéon mexicana, del alumbramiento de la
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nacion mestiza, de la sintesis de lo espafol y lo
indigena; sin embargo, si sabemos quiénes fueron
los primeros en intentar reconstruir un mundo en
ruinas a través de la poderosa herramienta de la
educacion.

El mundo descubierto por los espanoles en
América continental estaba; tras la derrota total de
los mexicas en 1521, en ruinas, humeante. Los
ninos vagaban como animales, las mujeres se sui-



Intentaremos ver la educacién como
un constructo histdrico, un proceso en
constante transformacién, como algo

que toma distintos rumbos

cidaban y los viejos se daban a la tarea de embru-
tecerse con alcohol: un mundo habia terminado,
tras la caida militar. La mayorfa de los espainoles
estaban interesados en recoger los frutos de la
conquista y regresar ricos a Espafa.

Pero un grupo estaba dispuesto a crear un
nuevo mundo, a reconstruir y a convertir a todo el
continente, todo estaba por hacerse. Juan de
Zumarraga estaba decidido a crear nuevas escue-
las a como diera lugar con los recursos que tuvie-
ran a su alcance pues él y algunos otros, yendo en
contra de los prejuicios de su tiempo, crefan que
“éstos eran capaces de fe cristiana”>, visto a la dis-
tancia la frase del fraile pudiera parecer incluso
ofensiva, pero en la época la discusién se daba en
torno a si los habitantes del Nuevo Mundo tenian
alma o no.

Las distintas 6rdenes religiosas que arribaron a
la Nueva Espana estaban convencidas de que la
educacién era un medio concreto de transforma-
cion social. (Los Franciscanos, desde 1523; los Do-
minicos, desde 1526 y los Agustinos, desde 1533)¢
tuvieron a cargo, durante los afios posteriores a la
conquista, la tarea de formar a los agentes trans-
formadores de una sociedad en ruinas. Sabfan que
solo la transformacién de los nifios indigenas seria
capaz de esta gran hazana y se dedicaron a mol-
dear nifos.

Los retos educativos no eran pocos, la inten-
cién de castellanizar y de evangelizar debian darse
al mismo tiempo. Las barreras eran enormes:

5. Vazquez, Josefina Zoraida. Los primeros tropiezos, en el
Colegio de México. Historia General de México. El Colegio
de México. México, 1981.

6. Ibidem

7. Ibidem

habia que implementar una nueva cultura, dar
vida nueva a letras, imagenes que veian por pri-
mera vez y conceptos de que nunca antes habfan
escuchado ni visto y tenfan que ser compartidos y
transmitidos. Asi los nuevos educadores se adapta-
ron y ensefiaron con técnicas novedosas. La pintu-
ra, la danza, el teatro, las pastorelas o las posadas
fueron herramientas que permitieron el acerca-
miento”. Si el alumno no sabia leer el teatro las
pastorelas le darfan los elementos para pensar en
la nueva moral cristiana o la plenitud del paraiso.
Si el alumno no hablaba castellano la pintura lo
acercarfa a conceptos tan complejos como el cielo
y el infierno. De esta forma la primera reforma
educativa cambié valores, conductas, costumbres
y saberes.

No intentamos hacer aqui una apologia de la
violencia de la Conquista, ni del epistemicidio8
que sobre el mundo indigena se dio: borrando
saberes y conocimientos ancestrales casi por com-
pleto. Sin embargo, podemos centrarnos en tres
puntos relevantes para reflexionar sobre la educa-
cién. Uno, la idea de ir en contra de los prejuicios
y prenociones de la época y ver en los habitantes
de este nuevo mundo a personas diferentes, si, a
seres capaces de aprender, sin importar cuanto se
repitié que los indigenas no eran aptos de racioci-
nio, eran flojos y hasta con costumbre depravadas.
Dos, la gran decision de los educadores que,
haciendo lo que podian con lo que tenian a la
mano, lograron evangelizar y transformar un
mundo en ruinas. Y, por Gltimo, pero tal vez el
punto mas importante, el gran papel de los nifos
educandos que actuaron como pilar de la transfor-
macion. Sin ello, un educador apenas si merece
ser mencionado. La educaciéon es una vocacion,
un hacer con lo que tengo a la mano, un no pen-
sar que no se puede; es un hacer y adaptarse cons-
tantemente.

LA REFORMA LANCASTERIANA,
LA IMPORTANCIA DE LA ENSENANZA
MUTUA

Hablar de México durante las primeras décadas
posteriores a su gesta independentista es dolo-
roso. Al igual que todas las republicas latinoa-
mericanas que consiguieron su independencia
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durante el siglo diecinueve, el pais era un casca-
rén vacio, una Republica de aire. Tenian bandera,
escudo, constituciones e himnos nacionales, pero
no podian ni siquiera mal vestir a sus ejércitos y
la hacienda publica estaba casi siempre en nime-
ros rojos. Mas alla del suefno de libertad y el ro-
manticismo de los grandes héroes nacionales, el
mercado mundial se imponia en la realidad lati-
noamericana.

En México, el siglo diecinueve es un siglo de
intervenciones, de intentos de las grandes poten-
cias por desmembrar o anexar la naciente nacién
a sus orbitas de influencia. El dinero y la unidad po-
litica eran bienes escasos y, sin embargo, un gran
esfuerzo educativo se dio en esos anos.

Las escuelas lancasterianas surgen en 1822
como un intento para educar a México, en espe-
cial a las clases mds pobres?. El método lancas-
teriano era sencillo, econémico y con principios
claros, aunque también con limitaciones. En su
tiempo fue un método pedagégico innovador,
goz6 de una gran reputacién, porque era eficaz,
rapido y barato.

Consistia en un horario controlado con activi-
dades perfectamente establecidas. La disciplina
era fundamental, no podia ser de otra forma, pues
la intencién era dar instruccién elemental a gran-
des grupos. Las crénicas indican salones desde
100 hasta 300 ninos'0. El maestro-director era el
pilar del sistema; él supervisaba a los monitores,
los cuales a su vez tenfan un monitor particular
por cada diez alumnos en sus respectivos bancos.
Asi, de diez en diez todos sabian que hacer, todos
conocian su funcién y las actividades que se de-
sarrollaban en el inmenso salén para centenares
de nifos11.

Los pequenos aprendian a escribir, primero en
arena, luego en pizarras y en papel hasta que te-
nian cierta destreza pues era caro. Conocian letras,
silabas, palabras y finalmente oraciones, apren-
dian aritmética, las operaciones bdsicas, asi como
la regla de tres y quebrados (operaciones de frac-
ciones). Los nifios mas avanzados lefan libros y
aprendian urbanidad y moralidad memorizando el
Catecismo del Padre Ripalda.

La disciplina era estricta y los horarios se respe-
taban a cabalidad: de 8 a.m. a 12 p.m., después
un descanso y se continuaba de 2 p.m. a 5 p. m,
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Desde la Sociologia la educacion
inevitablemente asume dimensiones
politicas, es decir, un problema que

siempre tiene que ver con el poder

para las Gltimas clases. Por supuesto que los moni-
tores llegaban antes para recibir las instrucciones
para las lecciones que darfan a sus compaferos
durante el dia; ellos tenian que llegar a las 6.30 a.
m. El sistema funcionaba bajo estas ideas claves: a)
la ayuda mutua, los ninos mas avanzados tenian la
obligacién de ayudar a los nuevos; b) la actividad
constante, los nifos siempre tenfan una tarea y c)
la disciplina, se respetaban los horarios, el orden 'y
silencio. Este dltimo principio era la base de todo
el sistema.

El sistema terminé porque, si bien era muy eco-
némico y el avance en la instruccion se daba de
manera veloz, la ensefianza era muy elemental.
Los temas mas complejos eran dificiles de tratar
sin maestros preparados por afios y en disciplinas
particulares, los métodos disciplinarios practica-
ban, no solo castigos corporales, sino castigos que
hoy serian politicamente incorrectos, como colgar-
les letreros enormes con la razén de su falta: plei-
tista, modorro, puerco y algunos otros'2. Otro
punto conflictivo era que la ensefianza estaba a

8. Mas alla de las vidas humanas que arrebat6 la conquista a
los pueblos originarios, los espanoles también intentaron y
lograron acabar con gran parte el conocimiento y saberes
de los distintos pueblos conquistados.

9. ARREDONDO, Adelina. “De la educacién religiosa a la
educacion laica en el curriculum oficial de instruccién pri-
maria en México (1821-1917)". 2017.

10. TANCK de Estrada, Dorothy. Las Escuelas Lancasterianas
en la Ciudad de México, en “Historia Mexicana”. Vol. XXII,
N¢ 4, México, 1973.

11. ARREDONDO, Adelina. “De la educacién religiosa a la
educacion laica en el curriculum oficial de instruccién pri-
maria en México (1821-1917)", 2017.

12. TANCK de Estrada, Dorothy (Coor.). Historia minima de
la educacién en México. El Colegio de México. México,
2010.



cargo de religiosos que pronto chocaron con la
idea de la ensenanza laica impartida por parte del
Estado, asi como la memorizacién de textos reli-
giosos como parte fundamental del programa de
ensefanza.

Haciendo a un lado los defectos propios de sis-
tema lancasteriano, creo positivo resaltar y refle-
xionar sobre los elementos que eran torales en el
sistema de ensenanza de aquellos tiempos. La
ayuda mutua y la disciplina, siempre habia un cas-
tigo para cada falta y por ninglin motivo existian

horas ociosas: el nifio siempre estaba ocupado,
siempre activo.

EL PERiIODO PORFIRISTA, UNA NUEVA
REALIDAD REQUIERE NUEVOS METODOS

El periodo durante el cual goberné Porfirio Diaz es
uno de los puntos de discusién mas recurrentes en
la Historia mexicana. Desde luego que destaca la
peculiar forma de dirigir a su paifs; la cancelacién
de la libertad de expresién; su “poca politica,
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mucha administracién,” que se traducfa en los tres
caminos abiertos de la época porfirista si uno no
estaba de acuerdo con él, ni con su manera de
gobernar: el encierro, el destierro o el entierro.
Ademas, su politica se resumia en el consabido,
matelos en caliente y después averiguan. Estas fra-
ses se han quedado a pesar del largo tiempo que
ha transcurrido desde el gobierno porfirista. Todo
esto con la clara ayuda de la historiografia oficial
que durante muchos afos lo hizo el villano prefe-
rido de la historia mexicana.

No es la intencion de este apartado hacer apolo-
gia de su gobierno, pero no podemos dejar pasar lo
que la educacién significé para su proyecto de
nacion. Fue el primer régimen con nimeros positi-
vos en la cuenta publica y el primer gobierno que
sostuvo un plan educativo a nivel nacional, tal y
como lo demuestran la fundacién de la Escuela
Normal en 1887, primera en expedir un titulo de
maestro de primaria, asi como la celebracion de los
primeros Congresos de Instruccion Pablica en 1891.

¢Pero cémo es que esto sucedié por primera vez
a mas de 60 afos de consumado el movimiento
independentista? El nuevo Estado mexicano nace
con grandes deficiencias en el presupuesto y la di-
reccion. Como lo hemos mencionado en lineas
anteriores, la principal preocupacién era la de so-
brevivir al constante intento de desmembramiento
y anexion por parte de las grandes potencias: un
intento de reconquista espanola en 1829; la Gue-
rra de los Pasteles (1838); la Intervencion Estadou-
nidense (1846-1847) y la Segunda Intervencion
Francesa, (1862-1867) son obstaculos que tuvo que
sortear el México decimonénico.

La educacién eran sélo intentos dentro de un
mar de problemas que atravesaba la nacion durante
el siglo diecinueve. Diaz mas alla de su dictadura,
real y no solo leyenda negra, fue el primer gober-
nante que tras la Colonia trajo casi 30 afos de esta-
bilidad politica y social. El precio fue alto y por
supuesto no discutiremos aqui si Diaz merece estar
o no en el altar de la patria. Lo que intentamos hacer
es revisar los esfuerzos educativos de su época.

Diaz enfrenté un serio dilema y un gran paso
se dio durante su gobierno, el paso real de una
educaciéon en manos de la Iglesia, dominado por
el método lancasteriano, memoristico y con gran in-
fluencia dogmaético-religiosa, a una educacion para
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formar ciudadanos con moral, pero sin religién ex-
plicita. El reto era explicar el mundo a través de la
razén y no de la fe, a aprender no a través de la me-
morizacién sino de la explicacion cientifica.

El problema no era sencillo y se recurrié, como
en muchos otros temas, a los saberes europeos.
¢Cémo explicar el mundo sin religién y sin memo-
ristica? La respuesta se encontré en el método del
suizo Johann Pestalozzi o de los sentidos. Expe-
rimentar y observar, nunca memorizar. El méto-
do consistia en un saber enciclopédico, todas las
areas del conocimiento serfan aprendidas a través
de elementos didacticos y actividades précticas. La
Geografia, realizando excursiones; la Biologia, con
experimentos o ver germinar un frijolito; Anato-
mia, revisar y tocar esqueletos; Aritmética contan-
do frijoles, si era necesario.

Del mismo modo, los primeros kindergartenes
llegaron durante el periodo de Diaz e instauraron
el método alemdn de Friedrich Frobell3. La base del
método era aprender jugando, nunca mediante la
imposicion. En este sistema, el papel del educador
es firme y flexible. Es una lecciéon de pedagogia en
unas cuantas palabras, invitar a aprender jugando.
El educador orienta, pero jugar se convierte en si-
noénimo de aprender. Los Frobelgaben o regalos de
Frobel eran parte importante, con ellos se desafia-
ba al niflo quien aprendia sin rigidez. Pelotas de
lana con los colores del arcoiris y cubos que invita-
ban a crear formas geométricas eran algunas de las
herramientas que ayudaban a formar ninos avidos
de juego y conocimiento.

Todos sabemos cémo terminé la historia del porfi-
riato: la oposicion al régimen, producto de la gran de-
sigualdad socioeconémica y politica comenzarian a
fracturar no solo el proyecto educativo, sino el pais
mismo. Sin embargo, el ideal de educacién de este
periodo se plasmarfa en 1917 (y quedarfa vigen-
te hasta nuestros dias) en el articulo tercero consti-
tucional: educacion laica, gratuita y obligatoria.

REFLEXIONES FINALES
Los momentos histéricos del recorrido hecho en
este texto son identificados, de manera general,

con etapas dificiles de la historia nacional, y en

13. Ibidem



Cuando hablamos de educaciéon nos
referimos en gran medida al esfuerzo
por transformar o conservar un status

quo, un estado de las cosas

verdad lo fueron. La destruccion de la Conquista,
el duro alumbramiento de un Estado sin recursos y
una dictadura no son épocas sencillas. A pesar de
eso siempre hubo personas que se involucraron y
que no se quedaron expectantes.

Los anos posteriores a la Conquista y los esfuer-
zos por ensefar no sélo trasladando pedagogias,
sino innovando y desarrollando auxiliares inespera-
dos como la pintura, las pastorelas, los cantos y la
danza o el ir en contra de los prejuicios de la época,
representan valiosos aprendizajes de nuestro primer
momento genealdgico, los afios posteriores a la
conquista. La ayuda mutua, el intento de educacién
masiva de los nifos y la disciplina lancasteriana son
aparte del segundo momento durante el México
independiente. Y, por Gltimo, el proyecto de educa-
cién nacional apoyado en pedagogias innovadoras
de la época porfirista son lecciones para todos los
involucrados hoy dia en este elemento transforma-
dor llamado educacién. B
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La importancia de conocer los secretos de la escritura y tomar en
cuenta las reglas gramaticales y ortogréficas es lo que permite una
mejor comunicacion escrita.

Como todo cddigo de comunicacidn, la escritura estd constituida no
sélo por un conjunto de signos convencionales establecidos para
representar graficamente el lenguaje, sino por las normas que deter-

minan cuando y cémo debe utilizarse cada uno de ellos.
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Como todo codigo de comunicacion, la escritu-
ra esta constituida no sélo por un conjunto de sig-
nos convencionales establecidos para representar
graficamente el lenguaje, sino por las normas que
determinan cudndo y cémo debe utilizarse cada
uno de ellos. Este conjunto de normas que regulan
la correcta escritura de una lengua constituye lo
que llamamos ortografial.

En cuanto conjunto de convenciones que fija
las reglas de la correcta escritura de una lengua, la
ortografia tiene un caracter esencialmente norma-
tivo: Se concreta en reglas que deben respetarse
por todos los escritores que lo deseen hacer con
correcciéon y su incumplimiento da lugar a lo que
se conoce como “falta de ortografia”.

Estas reglas pueden ser generales o particulares.
Las primeras afectan todo el dmbito de la escritu-
ra, mientras que las segundas se aplican a la escri-
tura de palabras concretas?.

¢COMO AFECTA A LA EDUCACION
LA CARENCIA DE UNA BUENA
ORTOGRAFIA?

Las instituciones educativas tienen un compromiso
social especifico, ya que su poblacion estudiantil
debe recibir sus ensefianzas educativas, completas
y claras.

En las aulas hay asignaturas especificas que se
dedican al estudio y utilizacién de la lengua espa-
fiola, de sus signos de puntuacién y ortografia, asf
como de su escritura correcta. En esta materia
escolar los alumnos pulen su ortografia a través de
ejercicios cotidianos, y de repasar las reglas grama-
ticales. Ademds, estan sujetos a distintas evalua-
ciones periddicas para identificar sus fallas y poder
erradicarlas.

Uno de los grandes problemas en la educacién
del pais es la ensenanza y el aprendizaje de la orto-
grafia. Cuando el proceso no es correcto se desata
la mala comprensién de lectura, lo cual trae como
resultado un lento y confuso aprendizaje de cual-
quier tema escolar.

Al leer un texto que esta mal escrito, en el sen-
tido de que tiene muchas faltas de sintaxis, mal
uso del punto, la coma y los acentos, la lectura en
si cobra otro sentido, pues se puede generar con-
fusion, por ejemplo, en los tiempos verbales al no
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El conjunto de normas
que regulan la correcta escritura
de una lengua constituye lo

que llamamos ortograffa

usar correctamente los acentos o al colocar comas
que distorsionan por completo el objetivo prima-
rio de la lectura.

En este caso el “error” debe definirse como una
desviacion de las reglas que rigen el funciona-
miento de una lengua; definicién que se presenta
en el caso de la ortograffa.

Este error tiene origen en la poca competencia
de los estudiantes que ain no dominan dichas
reglas y que no tienen forma de autocorregirse.
Aunque también existe otra variable en esta for-
mula: los alumnos tienden a distraerse con facili-
dad o a tener fatiga y cansancio, lo que merma su
aprendizaje.

Independiente de su origen y la dificultad de
los errores, asi como la evaluacién de los mismos,
es importante estudiarlos por dos razones. Por un
lado, pedagdgicamente el error constituye un me-
canismo inherente al proceso de aprendizaje, que
le permite al alumno verificar sus respuestas y
ajustarlas progresivamente para alcanzar un mejor
dominio del lenguaje, y al profesor le proporciona
elementos para enfocarse en las debilidades que
los alumnos presentan en su aprendizaje. Por lo
tanto, el error no solo es inevitable, sino que es un
proceso Util y necesario en pedagogia, pues da
cuenta, en este caso, del estado individual del
dominio de una lengua.

Finalmente, el estudio de los errores ortografi-
cos es importante porque su aparicion en una len-
gua aporta informacion sobre el error en si mismo
y sobre ciertas caracteristicas del funcionamiento

]//

1. COHEN, Sandro. Redaccién sin dolor, Planeta. México, 2014,

pp. 20.
2. Ibidem.



de la lengua, en lo general, y en ciertas poblacio-
nes, en lo particular3.

ANALFABETAS FUNCIONALES

La ortografia en los tiempos de redes sociales ha
sufrido cambios exponenciales. Los teléfonos inte-
ligentes cuentan con un autocorrector que a veces
nos ayuda y, otras tantas, nos perjudica.

En nuestros dias, la comunicacion escrita fluye
a través de internet: Facebook, Twitter, Whatsapp,
entre otros. Estos nuevos procesos de escritura di-
gital emplean, por lo tanto, nuevos géneros tex-
tuales donde la ortografia y la gramética pierden
importancia frente a la rapidez, la espontaneidad

3. AGUILAR, R. Miguel. La ortografia de los estudiantes de educa-
cién bésica en México, informes institucionales. México, 2008,

pp. 23.
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e informalidad de las comunicaciones que se

intercambian en las redes sociales. Los nuevos
géneros textuales de estas redes podrian clasificar-
se en dos grupos: los que conservan una vincula-
cién con la norma tradicional culta del espanol
(usados en los perfiles personales y en los blogs) y

4. “Influencia de la tecnologia en la ortografia de los jévenes”.
Laberinto laboral. Disponible en: https://laberintolaboral.
wordpress.com/2017/08/02/influencia-de-la-tecnologia-en-la-
ortografia-de-los-jovenes/
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el resto de los textos que comparten rasgos de bre-
vedad, oralidad y un caracter efimero que favore-
ce la adopcion de una norma disortografica®.

Aqui nace el éxito de las redes sociales, pues a
través del lenguaje los usuarios, sobre todo los
adolescentes, buscan y encuentran identidad y
sentido de pertenencia al abreviar palabras y uti-
lizar emojis o stickers en sus conversaciones. La
rapidez con que consideran debe enviarse los
mensajes es casi inmediata.



CINCO REGLAS DE BUENA ORTOGRAFIA

. Las formas verbales en pretérito perfecto
simple correspondientes a la primera y terce-
ra personas del singular se acenttan grafica-
mente, ya que son palabras agudas, es decir,
palabras cuya Gltima silaba es la de mayor
intensidad.

. Los vocativos son casos o funciones de las pala-
bras que se emplean para ser llamadas o invo-
cadas las personas cuando nos dirigimos a ellas
directamente y siempre se separan por medio
de comas (Dios del cielo, piedad).

. Las palabras terminadas en “aje” se escriben
con j excepto ambages. Los verbos terminados
en “ger” se escriben con g excepto tejer. Se
escriben con j las palabras que terminan en
“eje”. Por ejemplo: hereje.

. La letra h es muda, pero es un signo visible.
Escribiremos con h las palabras que empiezan
por “hum” seguidas de vocal como, por ejem-
plo, humano.

. Todas las palabras o letras en maydscula con-
servan la tilde segln sea el caso de su regla
ortogréfica®.

TEST
¢QUE TAN BUENO ES USTED
EN ORTOGRAFiA?

1. En la oracién “iSi adoptamos un gatito, iqué
feliz seria!” ¢Cudl es el error?
a) “Qué” no debe ir acentuado
b) Los signos de exclamacién estan mal

colocados

c) No deberia llevar coma
d) “Seria” no debe estar acentuado

2. En serio / Enserio ¢Cudl es el uso adecuado
de esta palabra?
a) “En serio, no me gusta el helado”
b) “Enserio, no me gusta el helado”
c) “Encerio, no me gusta el helado”

3. Cinco millones cuatrocientos ochenta mil
novecientos veintisiete. Segtn la RAE, ¢écémo
se debe escribir la frase en nimeros?

. COHEN, Sandro. Cuia esencial para aprender a redactar.
Planeta. México, 2011. pp. 283.

La ortograffa tiene un cardcter
esencialmente normativo: Se concreta

en reglas que deben respetarse

SEIS REGLAS BASICAS DE LA BUENA
REDACCION

1. No separar el sujeto del ntcleo del predicado
con coma.

2. Pon una coma antes de “y” para romper una
serie o para que esta no se establezca; ponla
después de “y” para introducir un inciso.

3. No usar dos puntos para anunciar una serie,
enumeracion o lista, a menos que la oracion
anterior sea gramaticalmente completa.

4. Memorizar las reglas de acentuacién como si tu

vida de ello dependiera.

a) 5 millones 480 mil 927
b) 5480 927
c) 5.480.927
d) 5, 480, 927
4. (Cual es la expresion correcta?
a) Ya satisfice mi apetito
b) Ya satisfagué mi apetito
c) Ya satisfaci mi apetito
5. ¢En qué caso se acentla “sé”?
a) Cuando es un adjetivo y adverbio
b) En ninguno de los anteriores
c) Cuando es conjuncién del verbo saber
d) Cuando es un adverbio
6. Vamos haber si nos vemos para ir a ver una
pelicula en el cine. Haber y a ver, ¢en qué
caso se esta utilizando mal?
a) En el caso de “haber”
b) En ambos casos, porque uno debe ir con
“a ver” y el otro deberfa ir junto
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c) En el caso de “a ver” porque deberia ir
junto
7. Conjugacion del verbo caer
a) Callo
b) Cayo
c) Cayo
d) Callé
8) Conjugacion en tercera persona del singular
del presente indicativo del sinénimo de bus-
car. ¢De qué palabra se trata?
a) Alla
b) Haya
c) Halla
d) Aya
9. Fluido transportado por los tejidos de con-
duccién de plantas
a) Sabia
b) Savia
c) Sabia
d) Savia
10.:Cémo se escribe correctamente la siguiente
palabra?
a) Desilusion
b) Decilusion
c) Desilucion
d) Des ilusion
11.¢Cual de las siguientes palabras no lleva “h”
intermedia?
a) Alhojar
b) Alhaja
c) Almohada
d) Ahinco
12.¢Las palabras agudas se acentdan cuando
terminan en n, s o vocal?
a) Cierto
b) Falso

5. Usar el diccionario en la mafana, tarde vy
noche, y siempre buscar la palabra justa que
exprese las ideas de manera cabal.

6. Antes de escribir, hay que pensar muy bien qué
se desea expresar; si usted no lo sabe, mucho
menos lo sabrdn aquellos que van a leer®.

A MANERA DE CONCLUSION

El lenguaje escrito es fundamental para establecer
una sana comunicacién entre varios interlocuto-
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13.2Qué palabra se utiliza para hacer una pre-
gunta?
a) Porqué
b) Porque
c) Por qué
d) Por que
14.Si deseamos hablar del fruto écudl palabra
debemos usar?
a) Valla
b) Vaya
c) Balla
d) Baya
15. ¢Qué oracién tiene un uso adecuado de
“vez" y “ves”?
a) “¢Vez ese chico? Fue el que me hablé la
otra ves”
b) “¢Ves ese chico? Fue el que me hablé
la otra ves”
c) “¢Vez ese chico? Fue el que me hablé la
otra vez”
d) “¢Ves ese chico? Fue el que me hablé
la otra vez”

R ESPUESTAS

1 B 9. D
2. A 10. A
3. B 1. A
4. A 12. A
5. C 13. C
6. A 14. D
7. C 15. D
8. C

res. En este sentido, la ortografia es indispensable
para el buen entendimiento del mismo.

Es cierto que, en nuestros tiempos apresurados,
la reduccién de palabras es muy frecuente, pero el
ahorro de tiempo al cortar palabras no es expo-
nencial; se trata de un fendmeno de vinculacién,
sobre todo, en personas que oscilan entre los 14 y
22 anos.

6. Ibidem.



Las instituciones educativas tienen
un compromiso social especifico,
ya que su poblacion estudiantil
debe recibir sus ensenanzas

educativas, completas y claras

Sin embargo, la correcta acentuacién de las
palabras y puntuacién del texto crean un mejor
entendimiento del contenido, lo cual, en la educa-
cién es indispensable para un aprendizaje 6ptimo
y esto se ve directamente reflejado en la habilidad
para comprender lecturas y, por tanto, para escri-
bir textos.

Usemos correctamente los signos de puntua-
cién, sobre todo, las comas y los acentos y es cier-
to que leer te dara muchas herramientas mas para
detectar errores o para erradicarlos al momento de
escribir, ya que te da una estructura para tener
ideas més claras. Pero no es el Gnico factor que
influye en la buena redaccion, también esta la
concentracién y el acercamiento a cursos de orto-
grafia, de los cuales hay una gran variedad en el
mercado. Hay que aprovecharlos. l

FUENTES CONSULTADAS

AGUILAR, R. Miguel. “La ortograffa de los estudiantes de educa-
cion bésica en México, informes institucionales”. Instituto
Nacional para la Evaluacién de la Educacién. México, 2018.
Disponible en: ortografia_estudiantes_basica_mexico.pdf

COHEN, Sandro. Cuifa esencial para aprender a redactar. Plane-
ta. México, 2011.

COHEN, Sandro. Redaccién sin dolor. Planeta, México, 2014.

LEON, Marfa de Lourdes. “TEST, qué tan buena es tu ortogra-
fia”. UNITEC Blog. Vida Universitaria. UNITEC. México, 2019.
Disponible en: https://blogs.unitec.mx/vida-universitaria/
test-que-tan-buena-es-tu-ortografia

Real Academia Espafiola, Ortografia de la lengua esparnola. Aso-

ciacién de Academias de la Lengua Espanola. Espaia, 2011.

rompan filas nimero 158 ® Afo 28

29







Es vital que como familia conozcamos y aprendamos qué hacer
en caso de enfrentar la eventualidad de un fenémeno de la natu-
raleza, que ha traspasado sus propios limites en cualquier lugar
donde nos encontremos.

Para todos es muy conveniente conocer cémo actuar ante la
naturaleza desbordada, sobre todo, cuando se ha salido de los
pardmetros normales. Saber cémo actuar y ayudar a disminuir el

impacto emocional que representan esas situaciones.

§ itengo miedo!
st pasandoP

por Adriana ALVAREZ GARCIA*

Los seres humanos nos hemos enfrentado a diferen-
tes desastres causados por fenémenos naturales que provienen
desde el inicio de la evolucién de la vida en la Tierra.

De algunos hemos tenido conocimiento gracias a la historia y
a los diferentes estudios que se han realizado. Otros como la Ilu-
via, frfo, calor, viento, son de los mas comunes y cotidianos con
lo que normalmente tenemos contacto, pero ¢qué pasa cuando
éstos rebasan los limites que se les conoce o cuando son comple-
tamente nuevos?

Es normal que cuando el ser humano se enfrenta a un fené-
meno natural que rebasa sus capacidades de supervivencia, no
sabe como actuar y el miedo lo domina. Desde que somos
pequenos hasta que llegamos a la edad adulta resulta dificil
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saber cémo reaccionar y evitar poner en riesgo la
propia vida o la de quienes nos rodean.

Es vital que como familia conozcamos y apren-
damos qué hacer en caso de enfrentar la eventua-
lidad de un fendmeno de la naturaleza, que ha
traspasado sus propios limites en cualquier lugar
donde nos encontremos.

Para todos es muy conveniente conocer cé-
mo actuar ante la naturaleza desbordada, sobre
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todo, cuando se ha salido de los pardmetros
normales. Saber como actuar y ayudar a dismi-
nuir el impacto emocional que representan esas
situaciones.

El impacto que producen sobre las emociones
es el mas dificil de controlar, la edad, las experien-
cias previas, la informacion, etcétera, son factores
que influyen de manera positiva o negativa en las
reacciones.



El impacto que producen sobre
las emociones es el mds dificil

de controlar

Recordemos como adultos que el ejemplo es el
mejor maestro para ensefar a los pequeios y jéve-
nes. Si somos capaces de transmitirles tranquilidad
y seguridad, ellos aprenderan a reaccionar correc-
tamente para sobreponerse al peligro a que se
veran enfrentados.

Un buen comienzo para enfrentar las adversi-
dades, es el conocimiento de los efectos de los
fendmenos naturales. Entre mas informados, la
posibilidad de tener la reaccién correcta, serd
mayor.

¢QUE ES UN DESASTRE?

Son los dafos graves que sufren los habitantes de
cualquier parte del mundo debido a los fenéme-
nos naturales o de origen humano. Estos fené-
menos suelen presentarse de manera repentina
e inesperada, ocasionando pérdida de vidas, y
dejando a miles de damnificados y lesionados.
Producen dafos materiales, interrumpen la vida
cotidiana y deterioran los servicios publicos, la
industria, el comercio y las vias de comunicacién,
el medio ambiente, etcéteral.

DESASTRES POR FENOMENOS
NATURALES

Los fendmenos que pueden llegar a causar un gran
desastre en su entorno son: sismos, tormentas,
huracanes, ciclones, maremotos, tsunamis, erup-
ciones volcanicas, incendios forestales, sequias,
cambios climaticos.

1. DUQUE Padilla, Jests Ernesto. Tecnologia civica para una cultu-
ra de prevencién de desastres.

Es fundamental tener presente que por si solos
estos posibles cataclismos no causarian el impacto
que llegan a producir: hay muchos factores huma-
nos que influyen en que se salgan de control: la
sobrepoblacién, la explotacion desmedida de re-
cursos, la poca prevencion, la acumulacién de ba-
sura, etcétera.

Uno de los aspectos que influyen con mayor
importancia en el impacto de un fenémeno natu-
ral, es la vulnerabilidad en que se encuentre la
comunidad afectada.

Algunos fenémenos pueden predecirse con
anticipacion, y también su fuerza y posible impac-
to, pero otros no, por lo que un factor determinan-
te para evitar danos graves, es la prevencién.

EL CASO DE MEXICO

A lo largo de su historia México ha sido testigo de
fendmenos naturales que causaron una gran
devastacién e impacto en la vida de la sociedad.
Por su propia naturaleza México presenta una
variedad climatolégica, geogréfica, social, que per-
mite el desarrollo de diferentes eventos, los més
comunes han sido terremotos, actividad volcanica,
huracanes e inundaciones.

Por una parte, las costas de México se encuen-
tran en la zona intertropical, precisamente en
donde se generan los ciclones tropicales, los cuales
no sélo afectan estas zonas, sino que su fuerza se
siente incluso en el interior de pafs, causando
diversas afectaciones. Por otro lado, México es una
de las zonas consideradas més altamente sismicas del
mundo, pues esta entre las placas tecténicas de Nor-
teamérica, del Pacifico y la de Cocos. Ello provoca
con sus choques una serie de sismos de diferentes
magnitudes en todo el territorio nacional.

No debe olvidarse que también existe actividad
volcanica en varias regiones del pais y que sus
efectos se han presentado no solo a su alrededor.

Ante esta situacién en México se han creado
instituciones encargadas de prevenir y atender
todo lo relacionado con los fenémenos naturales.

Se crearon instituciones como el Sistema
Nacional de Proteccién Civil (SINAPROCQC), el
Centro Nacional de Prevenciéon de Desastres
(CENAPRED) y el Fondo de Desastres Natura-
les (FONDEN).
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PREPARANDO A LA FAMILIA

En el dmbito familiar deben implementarse las
estrategias que permitan evaluar la vulnerabilidad
y los posibles puntos de riesgos de su entorno.

Para empezar, uno de los aspectos mas impor-
tantes que debe considerar la familia es la forma
diferente en que cada uno de sus integrantes reac-
ciona; cada uno se conecta internamente segtn su
personalidad y sus circunstancias.

Para los mas pequenos, la mayoria de los even-
tos serdn nuevos y su reaccion dependerd de lo
que hayan aprendido o visto en su entorno. Como
adultos se debe explicar de la forma mas clara
posible a los pequeios lo que pasa y lo que debe
hacerse, dependiendo de los eventos, tratando en
la medida de lo posible no transmitir ninguna
carga emocional.

Para otros integrantes de la familia no es lo
mismo saber lo que sucedié por las noticias que
haber vivido el momento y alin mds cémo fue
que lo vivié. Los recuerdos de lo ocurrido y la for-
ma en que se enfrentd, pueden afectar directa-
mente cémo reaccionara en el futuro a fenémenos
semejantes.

Sin duda las emociones que genera una situa-
cion de emergencia, son las mas delicadas y di-
ficiles de tratar. Por lo que es muy recomendable
realizar a la brevedad posible medidas preventivas
que sirvan de contencién y cobijo en los momen-
tos de crisis.

Desde el punto de vista psicolégico, se han
identificado tres etapas por las que se atraviesa
ante una situacién de desastre:

* Fase de pre impacto: Es la caracterizada por
todas aquellas emociones o vivencias previas a
cualquier situacion y que pueden determinar la
vulnerabilidad individual o colectiva. Es por
ello que la “resiliencia”, que es la capacidad
que cada persona tiene para hacer frente a los
problemas, resulta fundamental para enfrentar
de la mejor manera posible cualquier situacion.

* Fase de impacto: Es la que ya especificamente
vive el fenémeno o suceso y el periodo inme-
diato. En ésta el miedo y el estrés son las emo-
ciones predominantes, en donde lo que se
busca es la seguridad propia, la de los seres
queridos y de aquellos que de alguna manera
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Recordemos como adultos que
el ejemplo es el mejor maestro para

ensefar a los pequefos y jovenes

se puede ser responsable. En esta etapa se esti-
mula la conducta altruista de querer ayudar si
es posible a que otros se pongan a salvo; en
ella los sectores mas vulnerables se veran
mayormente afectados. En el caso de los bebés,
ninos y adolescentes pueden agudizarse sus
emociones y vivir un terror a estar solos, pre-
sentar problemas alimenticios, de suefo, socia-
lizacién, ansiedad, etcétera.

* Fase pos-impacto: Es la que se presenta tiempo
después del evento. Se le reconoce como la
etapa en que se intenta reorganizarse, dar y
pedir ayuda, en la que se tiene la necesidad de
expresarse y compartir las experiencias. Tam-
bién puede presentarse la desilusién, depen-
diendo del impacto personal o colectivo. La
emocion se modifica, al conocer y enfrentar
la magnitud de las afectaciones. En esta etapa
ya es posible tener nocién de los danos estruc-
turales, fisicos y emocionales. Aqui se encuen-
tran diferentes tipos de victimas: las primarias,
que son las directamente afectadas, las secunda-
rias, que son los familiares, amigos, conocidos,
y las terciarias, que son el personal de rescate y
asistencia médica.

Por lo que resulta de vital importancia la pre-
vencién familiar y junto a esto ya son muchas las
instituciones que se ocupan de ayudar con cursos
y otras herramientas a capacitar a la poblacién
para enfrentar los fenémenos naturales fuera de
control.

Un buen comienzo para implementar un plan
familiar de prevencién es conocer la problematica
y lo que los expertos recomiendan para actuar.

Normalmente dividen en tres tiempos impor-
tantes el proceso:



1. Etapa preventiva
2. Evento
3. Restauracion.

Quiza la etapa mas importante y que determi-
na los mejores resultados es la preventiva. En casa
se puede comenzar por conocer las caracteristicas
del lugar en que se ubica, investigar incluso la his-
toria de la localidad si es posible. Posteriormente
hay que conocer las caracteristicas especificas
de la casa, las condiciones en que se encuentra,

sus fortalezas y qué zonas o aspectos deben ser
reforzados.

En seguida hay que asignar el papel que cada
miembro de la familia ha de tomar. Dependiendo
de como esté conformada seré la asignacion de los de-
beres, ¢Quién se hara cargo de los integrantes mas
pequenos? En caso de haber personas mayores o
incapacitadas para desplazarse por si mismas, de
las mascotas, ¢quién los cuidara? ¢Quién aplicara
cada medida para asegurar la casa?
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Ademas, hay que identificar y resguardar en un
lugar a salvo los documentos que son necesario
tener a la mano en caso de emergencia. Gracias a
la tecnologia ya es posible y muy recomendable
contar con un archivo de respaldo de los docu-
mentos importantes, para que esta labor sea mas
sencilla se recomienda tener previamente prepara-
da la ya muy conocida “mochila de la vida”.

Establecer previamente un lugar seguro de reu-
nion de todos los integrantes en caso necesario;
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fijar las vias de comunicacién que se utilizaran;
tomando en cuenta que, ante algunos eventos,
llegan a fallar. En este punto es muy importante
tener presente que nunca faltan noticias falsas
y alarmistas aiin en esos momentos de angustia
de forma que lo méas recomendable es no hacer
caso de terceros y escuchar solamente las noticias
oficiales.

Con las medidas generales establecidas por la
familia, ya se podran tomar en cuenta las medidas



Un buen comienzo para enfrentar
las adversidades, es el conocimiento
de los efectos de los fendmenos

naturales

especificas sugeridas por los expertos para cada
diferente tipo de emergencia que se pueda pre-
sentar. No esta de mas que como practica fami-
liar se repasen en vivo cada una de las medidas
y, de ser posible, se coloquen las indicaciones
a la vista como lo hacen los centros publicos, es-
cuelas, hospitales, que, por norma de proteccién
civil, deben ser de buen tamano y estar en un lu-
gar visible.

Una buena alternativa es utilizar el Plan Fa-
miliar que sugiere la Secretaria de Gestion Integral
de Riesgos y Proteccion Civil de la Ciudad de Mé-
xico? ya que es un documento muy completo.

CONCLUSION

Ante cualquier situacion, evento o fenémeno al
que se haga frente, la mejor herramienta sera lo que
se aprende en casa; la familia debe brindar a todos
sus miembros la orientacién y el ejemplo de la for-
ma en que se debe proceder para ponerse y man-
tenerse a salvo.

Al tocar temas como los fendmenos naturales y
sus posibles manifestaciones o amenazas, con toda
la familia, se abre la posibilidad de que todos
conozcan que hacer en caso de peligro real. No
piense que por no vivir cerca de una zona de ries-
go esta completamente a salvo. Lo mejor es siem-
pre prevenir.

No permita que la novedad de un cambio o el
desconocimiento de las situaciones de peligro,

2. Plan familiar para la prevencion de riesgos. Secretaria de Ges-
tién Integral de Riesgos y Proteccién Civil.

tomen por sorpresa a la familia, ofrecer informa-
cién y conocimiento siempre seran herramientas
muy valiosas para guiarlos y protegerlos. l
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El estrés influye en la genética, la personalidad, la quimica del cerebro, algunas costum-

. . . Los factores
bres 0 modas sociales que se popularizan en las redes sociales, los elementos estre-

, y - estresantes que
santes son poco favorables para el bienestar de los jévenes y su desempeno escolar. a

y . N . causan ansiedad
Hay algunos nifos que tienen reacciones inesperadas y desproporcionadas en el desa-

: g g g 2o en extremo, merman
rrollo normal de experiencias como Ir a la escuela, Irse a un Campamento, convivir con

] : : . y o la capacidad de nifios
companeros nuevos o cambiar de ciclo escolar, asi como por actividades cotidianas para

. — , jovenes para cursar
alcanzar el éxito o por incursionar en un mundo que a sus ojos parece amenazador. Y ]

sus estudios con éxito

Los factores estresantes que cau-
san ansiedad en extremo, merman la
capacidad de ninos y jovenes para cursar
sus estudios con éxito y alcanzar un nivel
6ptimo de aprendizaje, ya que inciden
negativamente en la salud mental, fun-
damental para el procesamiento de la me-
moria en todo conocimiento.

Ademas de que influye la genética, la
personalidad, la quimica del cerebro, algu-
nas costumbres o modas sociales que se
popularizan en las redes sociales, los ele-
mentos estresantes son poco favorables

0
"

de la mesa de informacion del diario Unomasuno; redactora para la
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para el bienestar de los jovenes y su
desempeno escolar.

Hay algunos nifios que tienen reaccio-
nes inesperadas y desproporcionadas en
el desarrollo normal de experiencias co-
mo ir a la escuela, irse a un campamen-
to, convivir con companeros nuevos o
cambiar de ciclo escolar, asi como por
actividades cotidianas para alcanzar el
€xito o por incursionar en un mundo que
a sus ojos parece amenazador por las
noticias con tintes violentos en los me-
dios o la multiplicidad de mensajes en
redes sociales que les causan ansiedad.

En el decir de la doctora Claire
McCarthy, portavoz oficial de la Aca-
demia Americana de Pediatria, es preo-
cupante el aumento en los niveles de
ansiedad entre la poblacion de jovenes:
al menos uno de cada tres en edades de 13
a 18 anos puede tener un trastorno de este
tipo, derivado de las presiones no solo en
el hogar sino en la escuela y en el entor-
no social, donde prevalece la relaciéon por
redes sociales y chats.

La doctora refiere que la ansiedad cré-
nica puede ocasionar problemas graves
de salud mental e interferir la capacidad de
concentrarse y aprender o entender el con-

y alcanzar un nivel

optimo de

aprendizaje
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Espmoaumnm

el aumento en los
niveles de ansiedad
entre la poblacién

de jovenes

tenido de las clases cotidianas en la es-
cuela, lo que generalmente tiene un im-
pacto a largo plazo que se refleja en un
deficiente promedio, pero también puede
ser la causa de problemas metabdlicos,
de desajustes en la salud mental, dolores
crénicos y enfermedades cardiovascula-
res o méas adelante del corazoén.

Entre los sintomas de ansiedad mas
frecuentes, que la especialista menciona
y que presentan los menores -lo cual nos
da una pauta para llevarlos con el pedia-
tra-, se encuentran: miedos y preocu-
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paciones recurrentes en la rutina de
todos los dias; cambios de comporta-
miento, como la irritabilidad; evitar cier-
tas actividades como ir a la escuela o
a interacciones sociales; baja en las ca-
lificaciones, evasion de la escuela; pro-
blemas para dormir o concentrarse; uso
de sustancias u otros comportamientos de
riesgo, y tener sensaciones de malestar
estomacal o de cabeza.

Los padres, maestros y tutores resal-
tan por el valor que muestran como
guias educativos: son la ayuda indispen-



sable para que los estudiantes sorteen
los retos escolares y personales, para
fomentar estrategias de superacién y
destrezas como la resiliencia, actitudes
necesarias para adaptarse y afrontar
adversidades.

Cabe enfatizar la importancia que
tiene revisar el estado de salud general
de nifos y jovenes para descartar proble-
mas croénicos, auditivos u oculares que
dificulten su aprendizaje. No ver bien o
no escuchar bien lo que se les ensena,
puede crearles un grado de estrés y
ansiedad.

De igual forma, deben dormir al
menos ocho horas, sin que previamente
a irse a la cama los chicos se pongan a
jugar con el iPad o los videojuegos, por-
que reducen el tiempo de sueno y su
calidad. La luminiscencia emitida por los
aparatos electréonicos con pantalla o
cualquier fuente energética reduce la
calidad de regeneracion fisiologica.

En un estudio publicado en la Revista
Mexicana Neurociencias sobre “Habitos
de suefio, memoria y atenciéon en ninos
escolares”, realizado por investigadores
mexicanos, se informa que en la etapa
escolar el suefo es fundamental para el
desarrollo de los nifos, porque durante
él ocurren procesos fisiolégicos de res-
tauracion del organismo y cualquier alte-
racion puede ocasionar dificultades en
diversos procesos cognitivos, como me-
moria y atencion.

Se analizé la relacion que guardan las
horas de sueno con los héabitos que mer-
man su proceso, y lo que concluyeron
fue que 80 por ciento de los nifios valo-
rados tenian un desempeno deficiente en
los procesos de memoria y atencion deri-
vado de ver la television antes de dormir,
lo que equivale a estar jugando videojue-
gos, videos en iPad o cualquier otra acti-
vidad en internet o en celular.

Esas alteraciones en el suefio tam-
bién impactan los procesos mentales que
incluyen todo el bagaje de actividades

del cerebro que codifica la memoria de
largo plazo, en la que se recrea el apren-
dizaje y las experiencias vividas en el dia
para establecer un orden légico y crono-
légico. De igual forma se agrupan los
sucesos en diferentes tipos de memoria:
declarativa, que incluye informacion
basada en hechos; memoria episddica,
que recoge los eventos de la vida perso-
nal y, finalmente, la memoria procedural
que nos permite recordar cémo llevar a
cabo algo.

EL ESTRES Y EL CONTROL
EN LA VIDA

En las sociedades actuales se requiere
cierto grado de estrés para sortear las
diferentes situaciones a que nos enfren-
tamos tanto si somos adultos, infantes o
jovenes. Nos ha tocado vivir en una
época donde el ritmo acelerado nos obli-
ga a tener horarios rigidos y destrezas
para acoplarnos a cumplir con los debe-
res laborales o escolares; sin embargo,
un ritmo excesivo y constante de estrés
es probable que dafe nuestra salud.

En los afos 70, el doctor Hans Selye!
desarrollé la teoria sobre la influencia
que tiene el estrés en la capacidad de las
personas de superar situaciones incon-
venientes o enfermedades.

En su modelo, tipific6 en tres etapas
las reacciones del cuerpo relacionadas
con el estrés: la primera la llamé fase
de alarma en la que el cuerpo se mantie-
ne alerta para reaccionar ante estimulos
que percibe a su alrededor, para lo que
dgenera una serie de alteraciones fisio-
logicas o psiquicas, como ansiedad o
inquietud.

La segunda fase es la de resistencia,
y se da cuando se desarrollan procesos
fisioloégicos, cognitivos, emocionales y
comportamentales destinados a manejar
la situacién de estrés de la manera
menos lesiva, pero con un costo donde
habréa un menor rendimiento o cambio en

La ansiedad cronica
puede ocasionar
problemas graves

de salud mental e
interferir la capacidad
de concentrarse y

aprender o entender

1. “El modelo de Seyle”. Psi-
cologia Ambiental, Universidad
de Barcelona. Unidad IV. Espa-
fa, 2019.
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Los padres, maestros
y tutores resaltan por
el valor que muestran
como guias
educativos: son la
ayuda indispensable
para que los
estudiantes sorteen
los retos escolares

y personales

el temperamento, como una ofensiva del
cuerpo a lo que ahora se deberé adaptar
como forma de vida.

La fase tres es la de agotamiento, en
la que la segunda fracasé o se rebasé y
el mecanismo de adaptacién no fue sufi-
ciente, por lo que se manifiestan trastor-
nos psiquicos, asi como fisiolégicos que
tienden a ser crénicos e irreversibles.

MEMORIA'Y OTRAS
DIFICULTADES DEL PENSAMIENTO

De acuerdo con la Academia America-
na de Pediatria, ademas de los facto-
res estresantes que tenga que vivir un
escolar en el plano emocional y de de-
sarrollo, lo que tal vez empeore sus pro-
blemas de memoria son la desnutricion,
la falta de sueno, el esfuerzo excesivo
o que se le presente mucha informacién o
muy compleja al mismo tiempo o una ve-
locidad excesiva.

A medida que los ninos avanzan en
los niveles escolares, en forma constante
se les pide que recuerden, que recuperen
y utilicen la informaciéon cada vez mas
rapidamente. Ellos necesitan memorizar
informacion especifica de manera muy
detallada, asi como configurarla de ma-
nera creativa e ilimitada en diferentes
momentos del dia.

La primera memoria, que es la més
especifica (llamada convergente) es util
para dar respuestas cortas o responder
a examenes de seleccion multiple y
para razonar de manera analitica y fac-
tual. La segunda es una memoria mas
general (divergente) y es util para escri-
bir ensayos o composiciones, relatar
historias, interpretar poemas o describir
a un personaje de manera Unica y origi-
nal, agrega la Academia Americana de
Pediatria.

Entre otras acciones la memoria
incluye retomar la informacién, clasi-
ficarla, asociarla con lo aprendido an-
teriormente y consolidarla, pero si hay
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factores que le causen estrés o ansiedad
y estén distrayendo la atencién del esco-
lar, esto se notara en un bajo rendimien-
to académico.

Por ejemplo, un nino en edad de pri-
maria tal vez tenga dificultades para
hacer una operacién de tres pasos,
aprender el alfabeto, los meses del ano,
las tablas de multiplicar o relatar una his-
toria en secuencia correcta. De igual
forma puede tener dificultad con el razo-
namiento abstracto, de manera que no
tiene capacidad para resolver un plan-
teamiento social mediante una operaciéon
matematica.

Los jovenes también pueden expe-
rimentar dificultades de organizacion
mental y, por lo tanto, ser incapaces de
recopilar informacién de una manera util.
Las buenas destrezas organizacionales
también ayudan a que los nifios asocien
informacioén recién aprendida con un co-
nocimiento existente, para que encaje en
algo familiar y sea maés facil recuperarlo
y utilizarlo.

TRATAMIENTO Y
RECOMENDACIONES

La sospecha de que nuestros hijos estén
pasando por depresion o ansiedad, es so6lo
una observacién. Pero solo sera valiosa
si un especialista hace el diagnéstico pre-
ciso con los elementos preocupantes que
hayamos recopilado.

Especialistas de la Clinica Mayo
informan que los cuadros de ansie-
dad y depresién deben atenderse por
un especialista mediante psicoterapia
y terapia conductual personalizada, a
veces se recetan ciertos medicamentos
de control, pero sobre todo se requieren
hacer cambios en el estilo de vida y de
alimentacion.

Para mitigar los grados de estrés y
de ansiedad, la Clinica Mayo recomien-
da estar activo fisicamente. Desarrollar
una rutina de ejercicios, que es una he-



rramienta muy efectiva para reducir
el estrés, mejorar el estado de &nimo
y el estado de salud; evitar el alcohol y
las drogas, no fumar y dejar de consu-
mir bebidas con cafeina, porque tanto
la nicotina como la cafeina empeoran la
ansiedad.

Ademas, hay que practicar técnicas
de control del estrés y de relajacion como
la visualizacion o la meditacion: dormir

lo suficiente y detener toda actividad
previa a irse a la cama para darse un
tiempo de relajacion. Alimentarse bien
o sano, incluye comer vegetales, frutas,
granos integrales y pescado de preferen-
cia; hidratarse durante todo el dia con
agua simple y no con refrescos o bebidas
azucaradas embotelladas.

Finalmente, resalta que antes de acu-
dir con el especialista a consulta, es me-

Cabe enfatizar la
importancia que tiene
revisar el estado de
salud general de nifos
y jovenes para
descartar problemas
cronicos, auditivos

u oculares que
dificulten su

aprendizaje
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En las sociedades
actuales se requiere
cierto grado de estrés
para sortear las
diferentes situaciones
a que nos
enfrentamos, sin
embargo, un ritmo
excesivo y constante
de estrés es probable
que dafie nuestra

salud
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jor hacer una lista de los sintomas que el
nifio o el joven presentan durante el dia,
las situaciones que lo estresan; relatar
los antecedentes familiares por un pro-
blema de salud mental, enfermedades y
medicamentos que estén tomando, asi
como las preguntas que desean les res-
ponda el médico.

Otras actividades que deberiamos
emprender por nuestra cuenta para redu-
cir el estrés, son las relacionadas con el
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arte y la naturaleza como pintar, escu-
char musica, tocar algun instrumento
musical, caminar al aire libre y practicar
la horticultura. Si ninguna nos satisface
busquemos otras alternativas; que las
hay mas alla de lo que podamos hacer
en los chats o en internet como fuente
de entretenimiento.

También se recomienda hacer cami-
natas o paseos en parques o jardines, ya
que se ha descubierto que la luz natural



previene la depresién, el insomnio, el
déficit de vitaminas o la fatiga visual.

Ahora estd de moda la técnica japo-
nesa Shinrin-yoku, o terapia de banos
de bosque, en la que el beneficio fisico y
mental proviene del contacto con la tie-
rra y el aire libre, mediante ejercicios de
relajacion. De igual forma se han popula-
rizado las ecoterapias, recetadas por
meédicos profesionales, que consisten en
observar péjaros o flores y practicar sen-
derismo en areas verdes.

TIPS PARA NINOS
Y ADOLESCENTES

A veces los adultos decimos que no
tenemos estrés; sin embargo, en la vida
cotidiana si lo manejamos en cierta
medida o mucho, pues asi nos desenvol-
vemos para adaptarnos a las diversas
situaciones.

También debemos aprender a mode-
rar nuestras reacciones en momentos
dificiles del dia. “Recuerde que su hijo
imitara la forma en como usted maneja
las situaciones de estrés, pues los padres
son el modelo a seguir”, indica en entre-
vista la psicologa Fanny Franco Davila2.

Al preguntarle qué es el estrés, afir-
ma que es una reaccion ante una situa-
cién que captamos como amenazante o
de alerta. Ante ello, nuestro cuerpo gene-
ra sustancias que lo predisponen a afron-
tar esta situacién de forma agresiva.
Si esta percepcién es constante empieza
a hacer dano tanto fisica como emocio-
nalmente. Por ello la psicéloga resalta la
importancia que tienen los padres en re-
lacién con el manejo del estrés no sélo
en los hijos sino en ellos mismos.

Ante la necesidad que tenemos todos
de controlarnos, sobre todo en ciudades
como la ciudad Capital, Franco Déavila
ofrece una serie de recomendaciones
tanto a padres como a los hijos.

En primer lugar “hay que saber con
claridad como nos sentimos, ponerle

nombre a esa sensacién que nos da
malestar o no nos gusta, pues cuando
entiendo lo que siento, puedo elegir
cémo manejarlo y pedir apoyo, si lo
necesito, a lo que llamamos “gestion
emocional”.

De manera que, a los escolares, la
muestra recomienda que cuando las ta-
reas o trabajos sean muy largos o
muchos, lo mejor es dividirlos en pe-
quenas partes y hacerlas dia tras dia o
durante cada hora segun sea la comple-
jidad y el tiempo que tengamos para
hacerlas.

Al iniciar un proyecto o nuevas acti-
vidades en un nuevo centro escolar o
de actividades, hay que pedirles a los
padres ir antes al lugar para conocerlo
y para aclarar las dudas de uso antes
de llegar.

Debemos también celebrar las peque-
nas victorias, reconocer nuestro esfuerzo
por avanzar. Por ejemplo, si sacabamos
seis de calificaciéon y aumentamos un
punto, reconocerlo, celebrarlo y conti-
nuar avanzando a la meta final.

Crear una frase para disminuir los sen-
timientos o pensamientos negativos que
no permiten avanzar como: “soy muy
malo en matematicas”, cambiarlo por
un: “Si se puede o yo puedo hacerlo”
y repetirlo en la mente en un momento
estresante como exponer o hacer un
examen.

Ellos deben seguir rutinas y los
padres deben ayudarlos a organizase, lo
que les permitira tener orden y no so-
bresaturarse en actividades después de
la escuela.

La psicéloga Franco menciona que
los jovenes necesitan tiempo para hacer
las tareas escolares, para convivir tran-
quilamente con la familia, para jugar y
también descansar. Por eso mismo los
padres deben ayudar a encontrar un
equilibrio para todas estas actividades.
Si es necesario reforzar alguna materia
hay que pedir apoyo externo, no esperar

Los cuadros de
ansiedad y depresion
deben atenderse por

un especialista

2. FRANCO Davila, Fanny E.
Psicologa, especialista en trau-
mas psicologicos y trastornos
en ninos y adolescentes.
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Para mitigar

los grados de estrés
y de ansiedad,

la Clinica Mayo
recomienda estar

activo fisicamente

hasta que aparezcan las malas califica-
ciones. Siempre se debe buscar apoyo
en lo que no ha quedado claro.

HERRAMIENTAS PARA LOS PADRES

Los padres de familia deben ayudar a los
hijos a expresar sus emociones y preocu-
paciones; pero deben escucharlos con
atencion, sin emitir juicios, ni criticas o
menospreciar sus sentimientos, para que
los hijos reconozcan sus reacciones y
puedan elegir en un futuro cémo manejar
el estrés, comenta la psicéloga Fanny
Franco. Ella misma senal6 que a los
hijos hay que ensefiarles a interpretar de
una manera diferente el estrés, pues si el
joven o el menor interpreta diferente lo
que les causa ansiedad, podréan guiar su
pensamiento, modificar su didlogo inter-
no y modificar la forma de responder con
una tendencia positiva.

Si es un nifo pequeno se le puede
pedir que piense en su superhéroe favo-
rito y que mencione como cree que
actuaria para vencer el estrés. Si, es mas
grande debe hablar de alguna persona
que él admire. Asi hacemos que ellos
saquen sus propios recursos, al pensar
en estas estrategias.

Hay que reconocer y celebrar a los
hijos cuando presenten situaciones estre-
santes y no prestar excesiva atencion a
las reacciones inapropiadas para evitar
que las mantenga.

Hay que ensenarles a administrar su
tiempo; hacer juntos un horario realista;
tener un calendario a la vista y una lista
de actividades; utilizarlos de forma cons-
tante les ayudaré a organizase y sentirse
mas relajados. Buscar que siempre ten-
gan tiempo para jugar y relajarse.

Cuando su hijo tenga una carga aca-
démica importante, hay que ensenarle a
establecer prioridades y a solucionar los
problemas; tomar decisiones y desglosar
las tareas en pequefios pasos para poder
percibirlos como factibles, alcanzables.
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Esto le ayudaré a centrarse en lo que ha
avanzado mas que en lo que le queda
por hacer.

Hay que procurar que su alimenta-
cion, sueno y habitos de higiene sean
adecuados, asi como inculcar en los
hijos a hacer ejercicios de relacién y
reconocer actividades saludables que
ayudan a disminuir el estrés, como
meditar, cantar, hacer manualidades
u otras actividades en las que se sienta
contento.

En resumen, la especialista agrega
que podemos ensefar a los ninos y ado-
lescentes con cinco sencillos pasos a
afrontar el estrés:

1. Preparacion: el nino asume que no
hay razén para preocuparse: lo supe-
raré y estaré bien.

2. Confrontacién y Organizacién. Has
paso a paso y sin correr. Puedes pedir
ayuda si lo necesitas. Ya has salido de
situaciones peores.

3. Afrontar el miedo: Reléjate, respira
hondo, presta mucha atenci6n a lo
que tienes que hacer ahora.

4. Anticipar consecuencias positivas:
Cuando haya pasado, jte sentiras
genial!

5. Reforzar el éxito: {Logrado! Lo has
hecho muy bien. Has comprobado
que puedes relajar la tension.

CONCLUSIONES

Los niveles de ansiedad o de estrés son
dificiles de documentar entre las pobla-
ciones; sin embargo, un parametro
resultante del cimulo de esas sensacio-
nes son los datos sobre la depresion. De
acuerdo con estadisticas de la Encues-
ta Nacional de los Hogares 2017, del
Instituto Nacional de Estadistica y
Geografia (INEGI), 66.9 por ciento de la
poblacién mexicana de mas de 12 afios
se siente deprimido algunas veces en
un ano, y el 9.9 por ciento tiene depre-
sién diaria. La estadistica no refiere la
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causa que los ha llevado a ese estado,
pero quiza padecieron un estrés o
ansiedad elevados que no supieron
manejar y el sujeto ha decaido en una
enfermedad depresiva, que en los jove-
nes es causa de abandono escolar,
incursion en conductas ilegales y el uso
de sustancias adictivas. Saber mane-
jar el estrés y la ansiedad, con una ten-
dencia a la actuacién positiva, es una
medida de prevenciéon que deben saber
inculcar los padres o tutores a sus hijos
o estudiantes. Il
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Ademis, hay

que practicar técnicas
de control del estrés
y de relajacion como
la visualizacion

0 la meditacion
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Escuela para padres

—

J U N T O S por Yuridia Sanchez Azcona*

COMO DESARRO LLAR superarlas y ser transformado positivamente por

ellas (Muiiz, Santos, Kotliarenco, Suéarez-Ojeda,
R ESI LI EN CIA Infante y Grotberg, 1998; Melillo, 2004).

Asimismo, se le ha definido como la capacidad

EN LOS NI NOS que exhiben las personas a cualquier edad para
Y ADOLESCENTES enfrentar situaciones dificiles, generadoras de

estrés y para sobreponerse a ellas, preservando la
salud emocional y el afdn de logro ain en medio
de la prevalencia de las circunstancias adversas o
el dano que éstas pudieran haberles causado. Esta
capacidad puede expresarse de manera constante
u ocasional en la vida de las personas (Guerrero,
2000)2.

Todos los nifos y jovenes enfrentan desafios, y
estos pueden variar desde pérdidas traumaticas a
decepciones cotidianas. La capacidad de lidiar
con y recuperarse después de un revés es impor-
tante para su futuro.

Lo que usted puede hacer para
inculcarle a su hijo resiliencia

Puede ayudar a sus hijos a desarrollarla de la si-

guiente manera:

* Modele una perspectiva positiva. Sus hijos
aprenderan de la capacidad de usted de recu-

vececcesssse INoson los mis fuertes de la especie los perarse de las dificultades. Cuando esté enfren-
que sobreviven, ni los mds inteligentes. tando un desafio, tome una actitud positiva.
Sobreviven los mas flexibles y adaptados Recuerde, a si mismo y a su hijo, que el proble-
a los cambios” ma actual es s6lo temporal y que después todo
CHARLES DARWINT mejorara.
* Licenciada en Psicologia de la Universidad Intercon-
La palabra resiliente ha sido generalmente apli- i" tinental. Tiene Maestria en Psicoterapia Psicoanalitica para
cada a personas que se sobreponen a las dificulta- i Nifios y Adolescentes de la Asociacién Psicoanalftica Me-
des, o bien, para describir a una persona que tiene ’ xicana y un Diplomado de Valoraci6n Infantil de la Univer-
una buena trayectoria de adaptaciones exitosas I sidad de las Américas. Actualmente funge como Directora
frente al estrés y a los cambios disruptivos (Werner del Departamento de Desarrollo Humano y Proyectos Espe-
y Smith, 1992). Es la capacidad del ser humano ciales en el Instituto Técnico y Cultural.

para hacer frente a las adversidades de la vida,
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* Cree confianza. Digale con frecuencia lo que
hace bien. Hagale notar cuando demuestre
atributos como la bondad, persistencia e in-
tegridad.

* Haga conexiones. Cree una familia fuerte y
amorosa y anime a su hijo a hacer buenas amis-
tades. Esto ayudard a asegurar que él tenga
buenos apoyos en tiempos de dificultad.

* Aliente el establecimiento de metas. Enséiele
a sus hijos a fijar metas realistas y trabajar paso a
paso hasta cumplirlas. Hasta los pasos peque-
fios pueden aumentar la confianza y resiliencia.

* Animelo a lidiar con sus problemas. Recuérde-
le a su hijo las ocasiones pasadas cuando él
pudo solucionar sus propios problemas.

* Enseiie la importancia de cuidarse a si
mismo. Es més facil lidiar con muchos de los
desafios de la vida cuando comemos y descan-
samos bien y hacemos suficiente ejercicio.
Cuidarse a si mismo también puede significar
tomar un descanso para relajarse y divertirse.

* Animelo a ayudar a otros. Fortalezca a su hijo
dandole oportunidades para ayudar en la casa
o hacer un voluntariado (apropiado para su
edad) en su escuela, vecindario o club.

¢,Como es un nifio y adolescente
resiliente?

Estos nifios y adolescente poseen las siguientes

caracteristicas:

a) Mayor coeficiente intelectual y habilidades de
resolucion de problemas.

=5

) Mejores estilos de enfrentamiento.

) Motivacién al logro (mayor autoeficacia).

) Autonomfa, autoestima y control interno.

) Empatia, conocimiento y manejo adecuado de
relaciones interpersonales.

f) Voluntad y capacidad de planificacion.

g) Sentido del humor positivo.

Hoy es mds necesario que nunca ser resilientes,
ya que vivimos en una época de retos y desafios,
asi como de constantes y abruptos cambios, ade-
mas de la presencia de situaciones inesperadas,
que pueden presentarse en diferentes dambitos:
familiar, escolar, laboral, de pareja, entre otros, lo
cual puede ser perjudicial para la salud psicolégi-
ca tanto de los ninos como de los adolescentes.

Hoy las personas que poseen més habilidades
para resistir tienen una ventaja significativa frente
a quienes se sienten desamparados o reaccionan
como victimas.

@)

o

@
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SIEMPRE HAY UNA PRIMERA VEZ

EL RECICLAJE

La idea de reutilizar materiales o “desechos”, no es nada nuevo, ya desde tiempos
remotos era muy comin que, a falta de materiales nuevos, se reutilizaran muchos
de los que se consideraban chatarra, las telas se remendaban o daban un uso diferen-
te, ademds de que la industria especifica dedicada y preocupada por este asunto tam-
poco existfa, lo normal era reutilizar lo que ya se tenfa.

Las antiguas culturas griegas, romanas y egipcias, se cree que ya utilizaban para sus
ropas, comida e infraestructura todo material que la naturaleza les proporcionara y
cuando ya no era usado para lo originalmente planeado, se le buscaba otro uso.

En la Edad Media el juntar los desperdicios de otros eran una forma de economia
para algunos, llegd a considerarse la época dorada del reciclaje antiguo, algunos pape-
les por falta de materia prima eran producto del reciclaje de telas de segundo uso.

Con el crecimiento de la poblacion y los avances tecnoldgicos se inici6 la posibili-
dad de obtener nuevos materiales que fueron dejando poco a poco de lado la vieja cos-
tumbre, dando paso a la aparicién de la moda del consumismo donde todo debia ser
nuevo, fue la época del usar y tirar, aparecieron las presentaciones desechables de los
productos, esta situacion provoco un incremento desmedido de los desechos.

Fue después de la segunda guerra mundial que surgieron grupos que alzaron la voz
ante la descontrolada generacion de residuos. Destaco la participacion de Rachel Carson
como pionera de los movimientos encaminados a detener la destruccién del plantea por
la obra del ser humano. Estos movimientos dieron origen en 1970 al Dia de la Tierra.

En este mismo afo gracias al concurso de disefio organizado por la Container
Corporation of America, el disefador Gary Anderson creé el simbolo universal del reci-
claje, inspirado en una banda de Mébius que, con su forma de ciclo sin fin, represen-
ta la recogida de residuos, el procesado de estos y su vuelta al mercado para volver a
ser utilizados.

En el caso de México los esfuerzos por el manejo de sus residuos fueron desde
1891 con el Primer Cédigo Sanitario del Consejo Superior de Salubridad, fue hasta
1990 que la Johnson Controls productora de los acumuladores LTH, que por su mismo
manejo presento la posibilidad de reciclar sus componentes asi fue que LTH inaugurd
una planta destinada a cerrar el circulo ecoldgico en materia de reciclaje en el munici-
pio de Ciénega de Flores, Nuevo Leén. Tuvo por nom-
bre Transformadora de Materiales, S.A. (TRAMASA).

Posteriormente surgieron diferentes organizacio-
nes privadas y el gobierno encamino esfuerzos con el
establecimiento de dependencias creadas exprofesa-
mente para el cuidado de los recursos naturales y el
manejo de los residuos generados por la sociedad.
También el sector educativo ha sumado grandes
esfuerzos para inculcar desde los mas pequefios la cul-
tura del cuidado ambiental.
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Lo mds importante es intentar e inspirar
a las personas, para que ellos puedan
ser grandes en lo que sea que quieran
hacer

Una vez que sabes como se siente el
fracaso, la determinacion persigue al
éxito.

Si caigo por el precipicio, o desde el
pedestal, lo que sea, todavia habré
aprendido algo

Mis padres son mi columna vertebral.
Aln lo son. Son el Gnico grupo que te
apoyaria si puntuases cero o cuarenta
Como un nifo creciendo, nunca me
salté pasos. Siempre trabajé en los fun-
damentos porque sé que la forma
atlética es fugaz
Podemos ser los amos de nuestra
creacién, pero debes hacer una elec-
cion

Los deportes son un gran maestro.
Pienso en todo lo que me han ensefa-
do: amistad, humildad, c6mo resolver
diferencias

La motivacién es, para mi, el juego en
si mismo; jugar de la manera correcta e
intentar ganar

Todos tenemos dudas, no hay que
negarlo. Pero también es cierto que no
debemos rendirnos, sino seguir ade-
lante

Hay que atreverse a ser grande

Lo importante es que tus compaferos
deben saber que ti estds apoyandolos
y que realmente quieres que sean exi-
tosos

Es un honor representar a tu pafs, no
importa de dénde vengas



Sime preguntan cual es la clave mas importante para
la longevidad, yo tendrfa que decir que es evitar la pre-
ocupacién, el estrés y la tensién. Y si no me lo pregun-

tan, aun asf, tendria que decirlo.
Gran parte del estrés que siente la gente no viene de
tener demasiado que hacer. Viene de no terminar

lo que he empezado.

Lo que sucede no es tan importante

EL ESTRES

Las amenazas a nuestra autoestima
o la idea que nos hacemos de

nosotros mismos, causan con
frecuencia mucha més ansie-
dad que las amenazas a nues-
tra integridad fisica.

como la forma en que usted reac-
ciona a lo que sucede.

No permitas que tu mente

intimide a tu cuerpo hacién-
dole creer que debes llevar la
carga de tus preocupaciones.

Hay perfiles psicoldgicos ‘

-

especialmente estresantes.
Por lo tanto, huyamos de
las companfas toxicas que Un cerebro positivo es 31
no nos aportan nada posi- por ciento mds productivo
tivo. que un cerebro en negativo,

Si usted esta angustiado por neutral o estresado.

cualquier cosa externa, el dolor

no se debe a la cosa en sf, sino a E! estrés es la basura de la vida

su estimacion de la misma, y esto
tiene el poder de revocarse en cual-
quier momento.

moderna — todos lo generamos, pero
si no lo desechamos se amontona y
superard nuestras vidas.

SUS VIDAS
NO SABEMOS...

(1878-1937), escritor uruguayo conocido por sus obras
caracterizadas por una gran carga de desgracias,
suicidios, etcétera. Pero esto no se dio de a gratis, en su
vida fue conociendo la desgracia, poco después de
nacer, su padre muere en un accidente producto de su

esto, se suicida, dejando una nueva experiencia de
desgracias en la literatura del joven Horacio. A los 19
se muda a vivir con su hermana en Argentina,
dedicando su tiempo a dar clases de castellano y
descubriendo un gran gusto por las misiones y ex-
ploraciones a la selva.

A los 24 anos mientras limpiaba el arma de un
amigo, se le escapa un tiro matandolo al momento, fue
encarcelado pero puesto en libertad muy pronto al
comprobarse que habfa sido un accidente. Todo esto y
la muerte de dos de sus hermanos en un tragico
accidente, fueron llenado la produccién literaria de
Quiroga, aunque siempre se sintié atraido por escribir
sobre la naturaleza y el amor, sus tragedias marcaron de
alguna manera sus historias que no tuvieron finales
felices. A pesar de todo es considerado uno de los
grandes cuentistas del movimiento vanguardista, el
modernismo y el naturalismo. Es posible que al leerlo
isiempre recuerdes revisar tu almohada!

aficion a la cacerfa, disparandose el mismo. Pos-
teriormente ya en su adolescencia su padrastro sufre
una embolia cerebral y al no poder hacer frente a
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I CURIOSIDADES DE...

LAS
BOLSAS

3040050

hora que las personas se estdn ocupan-

do més del cuidado del planeta,
son muchas las acciones tomadas para ‘
restringir lo que se llama productos de
un solo uso. Si bien es cierto que se f
deben evitar utilizando las de tela o ‘-
algin material mas resistente, también ‘.-
son muchos los esfuerzos que las empre-
sas productoras estan haciendo por poner a
disposicion del usuario alternativas “amigables”
con el ambiente, han salido al mercado productos
desechables hechos con materiales que se degradan mas répido
y de una manera mas natural. Han salido diferentes propuestas, por lo que
saber a que se refieren serd de gran utilidad, mencionaremos algunas:

BIODEGRADABLE: Significa que se descompone en condiciones

que se dan en la naturaleza, mediante la accién de microorganismos

LA REALIDAD AUMENTADA

E:o parecia de pelicula futurista, pero ya es una
realidad con la que se puede convivir de lo més nor-
malmente, pero veamos a que se refiere.

La realidad aumentada (RA), es la tecnologia que
permite agregar informacién a las imagenes reales, al
ser visualizada a través de algin dispositivo que per-
mita su observacién, puede ser un celular o unas gafas
disenadas especificamente para ello. Se puede decir
que por la combinacién de elementos fisicos y virtua-
les se complementan para enriquecer con una can-
tidad mayor de informacién. El antecedente de esta
tecnologia se dio en 1957, el cinematdgrafo Morton
Heiling propuso un sensorama que permitiera al
usuario tener una experiencia miltusensorial y en el afio
1973 Myron W. Krueger realizé la primera instalacion
de realidad aumentada, combinando cdmaras de video
y un sistema de proyeccion para crear un entorno inter-
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como bacterias, hongos y algas, transformandose en nutrientes, diéxido
de carbono, agua y biomasa.

COMPOSTABLE: Es el que puede servir para hacer composta o
abono orgdnico y se degrada mas rapidamente gracias a que lo hace
junto con los residuos vegetales, de jardin, etcétera.

DEGRADABLE: Estas son las de siempre, pero le afiadieron un adi-
tivo para acelerar su degradacion, el problema es que no desaparecen en
su totalidad.

RECICLABLE: Son las bolsas de polietileno convencional, aunque se
pueden reciclar el problema es que de no hacerlo tar-

dan cerca de 100 afos en descomponerse.
HIDROSOLUBLE: Son pocos los
plasticos que tienen esta capaci-
dad, pero gracias a su posibili-

[N

dad de disolverse en agua son
menos t6xicos.
BIOPLASTICO: Son los
creados de fuentes naturales y
renovables, pueden ser de
maiz, papa, caia de azcar, entre
otros, lo debatible en estos casos, es la
forma de produccién de dichos productos ya
gue por su cultivo en algunos casos se sacrifican las tie-
rras para hacerlo.
Conociendo un poco las alternativas lo mds importante que se debe
hacer para que estas bolsas no sigan siendo un problema, es que se dese-
chen después de usarse de forma correcta.

activo, aunque fue hasta los afos 90 que Tom Caudell
acuio el término realidad aumentada, para describir
esta nueva tecnologfa.

Posteriormente se duplicaron los esfuerzos para lle-
gar a lo que hoy podemos disfrutar como realidad
aumentada.

Uno de los ejemplos mds populares fue el juego
“Pokemon Go”, fue una gran sensacién entre sus
seguidores, que con la aplicacién instalada en sus dis-
positivos personales podian ir a jugar por las calles, bus-
cando algo que en la realidad no existe.

Afortunadamente se puede disfrutar de esta tec-
nologia en diversas expresiones artisticas, que
aprovechando que la mayorfa de las personas cuentan
con un dispositivo personal portatil, logran tener expe-
riencias interactivas.

En México podemos disfrutar de exposiciones y
hasta museos, que utilizan la realidad, enriquecida con
imagenes 3D vy realidad virtual, un excelente ejemplo
de esto es el Museo Trick Eye.



I LIBROS, LITERATOS Y LITERATURA ‘

LA BAILARINA
DE AUSCHWITZ

n Lla bailarina de Auschwitz nos en-

frentamos a la autobiograffa de Edith
Eger, una judia hiingara, la menor de tres
hermanas. Relata que vivia en una ciudad
llamada Kosice, en lo que hoy es
Eslovaquia. No fue hasta marzo de 1944,
en las Gltimas etapas de la Segunda Cuerra
Mundial, que los nazis llegaron a su casa
y arrestaron a su papd, su mamd, su herma-
na mayor y a ella. La otra hermana se salvé
porque estaba de gira con una orquesta
sinfonica. Los prisioneros pasaron por di-
ferentes centros de detencion hasta que
finalmente les subieron a un tren con des-
tino a Auschwitz.

Al llegar al campo de concentracion
Edith, entonces una adolescente de 16 afos,
conocié al doctor Josef Mengele, uno de
los altos oficiales médicos del complejo
de Auschwitz, més conocido después como
El dngel de la muerte.

“Estaba de pie al final de la fila de pri-
sioneros, decidiendo quién irfa a la cdmara
de gases y quién a las celdas. Indicé a mi
madre que se colocara a la izquierda y yo
a segui. El Dr. Mengele se dio cuenta y me
agarr6. Nunca olvidaré ese contacto visual.
Me dijo vas a ver pronto a tu madre, solo
va a darse una ducha. Fue la dltima vez
que lavi”. Y a partir de ese momento Edith
compartirfa suerte con su hermana mayor,
hasta lograr su libertad.

La bailarina tuvo otro encuentro con el
Dr. Mengele. “El venia a los dormitorios y
querfa que lo entretuvieran”, cuenta. Un
dia, entré a mi dormitorio y pregunto
quién baila, yo di un paso adelante y
empecé a bailar para él el vals del Danubio
Azul. “Estaba muy asustada. Cerré los ojos
e imaginé estar bailando en la Opera de
Budapest”. El médico alemén recompensé
a la chica judfa con una racion adicional de

Edith Eger
Editorial Planeta
México,

BATLARINA

ek LS

pan, que luego compartio con las otras
muijeres de su dormitorio.

Los estadounidenses liberaron Austria
en 1945 y también a Edith y su hermana.
Después de esa experiencia dice: “Quiero
tener una vida plena, no ser alguien dafa-
do”. Sin duda, su fuerte espiritu le ayudd
a que sobreviviera de los horrores nazis y a
que mds tarde floreciera como inmigrante
en Estados Unidos.

Muchos anos después, cuando asimild
como pudo su traumdtica experiencia,
quiso aportar su granito de arena, ayudan-
do a otros a sanar. Por ello, en la década de
los 70, empez6 a estudiar psicologfa, espe-
cializdndose en pacientes que sufrfan tras-
torno por estrés postraumatico. A lo largo
de su carrera, la doctora Eger ha asesorado
a las fuerzas armadas estadounidenses, ha
dado tratamiento a los veteranos de las
guerras de Vietnam, Iraq y Afganistdn y ha
ayudado a levantar refugios para mujeres
victimas de la violencia doméstica. Como

L a caja negra éEs
negra?

Es algo extrano ¢o no?, pero en realidad no
todo el mundo sabe que existe, cudl es su
funcién y menos si ese es su color.

¢Qué son? Son los dispositivos que se
encuentran en el avién, con la finalidad de
almacenar los pardmetros del vuelo, en caso
de ocurrir algtin accidente.

¢A quién se le ocurrié? Pues fue David
Warren, en el afio de 1953, quien inventé la
grabadora de voz, encargada de grabar todo
lo que ocurriera en la cabina del avidn.

Y pues vamos a lo que nos trae por aqui,
pues “las cajas negras”, no son cajas para
empezar, son dispositivos resistentes y pue-
den ser esferas, lo que sea mejor, cada dia
apuntan a ser mds compactas y modernas,
en cuanto a su color en un inicio fueron
negras, pero en realidad son naranjas, ama-
rillas, son de colores fluorescentes que per-
mitan ser ubicadas con gran facilidad.

ella narra en su libro: “Auschwitz sélo me
dio un regalo, el poder guiar a la gente en
su camino, ayudandoles a su adaptacion”.

No sé si es por ser autobiografica, o

porque la autora al ayudar a otros en su
proceso de superacion se ha aprendido
muchas, pero la historia de la bailarina estd
repleta de frases inspiradoras como las
siguientes:

No podemos decidir tener una vida sin

dolor. Pero podemos decidir ser libres,
escapar del pasado, nos suceda lo que nos
suceda, y adaptarnos a lo posible.

El sufrimiento es universal. Sin embar-

go, el victimismo es opcional.

Lleva tu amor a todas partes. Tienes

que ser tu propia, exclusiva y Gnica cuida-
dora.

Cuando tienes que demostrar algo, no

eres libre.
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