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EDITORIAL

éxico esta pasando por diversos momentos criticos; la pandemia del COVID 19, que

ha matado a 209 mil 200 personas, el enorme desempleo que se ha originado por la
misma pandemia, pero, sobre todo, la polarizacion tan radicalizada del Presidente de la Reptiblica
con sus permanentes y cada vez més violentos discursos en donde expresa que quien no estd con
él, estd en su contra y son sus enemigos personales y de México como pais.

No hay flexibilidad ninguna ni argumento que valga la pena esgrimir en contra, porque la
posicién de Lopez Obrador es absolutamente dogmatica: “O estds conmigo o en mi contra”. Todo
es blanco o negro, no hay matices, no importa que quienes discrepan en contra de él o de su poli-
tica lo hagan basando sus argumentos en la Constitucién Politica Mexicana que rige o debiera
regir a todos los mexicanos, incluyendo al propio presidente del Pafs. Su frase varias veces repe-
tida: “si yo considero injusta una ley no la obedezco. Mi concepto de justicia debe prevalecer”,
es mas que demostrativa de esta situacion.

Este concepto de justicia tan personal, tan fntimo, tan subjetivo y tan proclive a romper con
el orden juridico, pone a toda la sociedad en una indefension injusta y arbitraria.

El Derecho debe darle a todos los miembros de la sociedad la certeza y seguridad de que las
normas jurfdicas reglamentadas por la Constitucién son totalmente obligatorias y si algin mexica-
no, desde el ciudadano mds modesto al Presidente de la Reptblica, no estd de acuerdo con algu-
na ley, la propia Constitucién reglamenta, dentro de su normatividad juridica, el procedimiento
para poder pedir la intervencién de los 6rganos jurisdiccionales competentes para que sea eva-
luada su modificacion.

Pero cuando el Presidente se ha encontrado en este Gltimo caso, por ejemplo, con los desa-
cuerdos con las leyes que reglamentan la industria eléctrica, o recientemente con el Instituto
Nacional Electoral, INE, su reaccién cuando alguien no coincide con él es agredirlo verbalmente,
en particular a los jueces y funcionarios que solo estan cumpliendo con las obligaciones que le
imponen las propias leyes, sobre todo, la Constitucién que les exige a actuar en estricto apego a
esa normatividad.

Pero esa critica y ese cuestionamiento ptiblico del Presidente va mas alld de la sola expresién
verbal, en donde el enojo y el resentimiento que en ella va explicita, lastima no solo a los miem-
bros de la administracion de justicia, sino al pablico en general, a quien obliga emocionalmente
a tomar partido a favor del Presidente o en su contra.

Para el hombre de la calle, del partido politico que sea, estas criticas hacia nuestra propia
Constitucién lo hace dudar de en dénde esta la verdad, porque ir en contra de la voluntad presi-
dencial cuesta trabajo, ya que la razon objetiva es desplazada por la subordinacién incondicional
que millones de mexicanos le han otorgado a su presidente y esto acentda, en la sociedad en

general, la polarizacién creciente que divide a los mexicanos.
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IlRTicu LOS

CARACTERISTICAS
DE DESARROLLO
EN ALUMNOS

DE EDUCACION
BASICA

Gabriela MUNOZ
REYNOSO

El ser humano conforme crece

presenta nuevas caracterfsticas
propias de la etapa de su actual
desarrollo biopsicosocial, que un
docente y educador siempre de-
ben conocer para comprenderlo
mejor y saber comunicarse con
el estudiante que tienen en-
frente.

EEPORTAJE

Escuela para padres

CRECIE

J UNT O S
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¢QUE EVALUAMOS
CUANDO
EVALUAMOS?

Oscar Alfonso QUIJANO

<

Evaluar al grupo, examinar a los
alumnos, practicar un examen de
diagndstico, examenes finales, etcé-
tera, son todas estas frases que de
manera inmediata nos remiten a la
actividad docente, la necesidad de
conocer si hemos sido capaces
de transformar mediante nuestra
practica las aulas y en la medida
de lo posible registrarlo: todo ello
es crucial por varias razones.

SALUD
ALIMENTARIA

Y ETIQUETADOS
Blanca Bédrbara HEREDIA
FLORES

\DO@

por Yuridia Sanchez Azcona

SOLIDARIOS
DESDE LA CASA
Adriana ALVAREZ
GARCIA

La solidaridad no es dar lo que
sobra, sino aportar una parte
personal y de los propios bienes
que ayuden al bien comiin de la
sociedad en la que uno se desa-
rrolla; ademds, no solo puede
colaborar el que tiene mds, pues
siempre habrd alguna forma en
que se apoye a los demds con los
propios recursos, aunque éstos
sean escasos.
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INTELIGENCIA
ESPIRITUAL

Maria de la Paz
RODRIGUEZ ESPANA

Este nuevo concepto de inteli-
gencia espiritual es el que viene a
completar a los anteriores tipos de
inteligencia que ya desde hace mu-
cho tiempo los especialistas vie-
nen manejando en el ser humano.
En la primera parte del siglo XX
la inteligencia intelectual o ra-
cional, mejor conocida como
coeficiente intelectual, Cl, se con-
virtié en la gran novedad.

Ante las formas de vida actual, que tienden a la inges-
ta de productos procesados, enlatados o empaqueta-
dos, la Organizacion de las Naciones Unidas para la
Alimentacion (FAO) ha promovido a nivel mundial el
etiquetado como un elemento indispensable para pro-
teger la salud de los consumidores, para que todos
conozcan la identidad de los contenidos del producto.

w44 [ CCINGWU
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Como docentes es esencial conocer las caracteristi-
cas de desarrollo de los alumnos para comprender la
etapa que estdn viviendo y atender asi, mejor sus
necesidades al estar en aula y saber qué requieren
del profesor en lo intelectual, emocional y social.

Ademds, conocer con precisién el estado en que se
encuentran, ayuda a hacer adecuaciones que compe-
tan a la edad, de tal manera que las experiencias de
aprendizaje sean exitosas y no frustrantes. Graduar el
nivel de dificultad y de reto segun sus capacidades es

elemental.

* Licenciada en Pedagogia por la Universidad Panamericana con

Especialidad en Aprendizaje para el siglo XXI y con Diplomado en

Terapia de Arte por el Centro Integral de Terapia de Arte.

“8s Fue asesora académica en Leading Education Services responsable de
la planeacion del modelo educativo con base en los sistemas escolares de Australia y Costa
Rica adaptados al curriculo de SEP en México. Colaboré como coordinadora en CONA-
CULTA, en el proyecto “Alas y raices a los nifios”, donde fungié como responsable de la orga-
nizacion del diplomado “Terapia de arte para nifios con enfermedades terminales”. Labord
como asesora pedagdgica de Bachillerato, en el Instituto Técnico y Cultural. Fue capacita-
dora en KidZania Santa Fe y coordinadora pedagdgica de Primaria Il nivel en el Instituto
Asuncién. Actualmente es coordinadora académica de STEM for kids México y coach de sus

programas de ciencia y tecnologfa con nifios de Preescolar.
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INTRODUCCION

El ser humano conforme crece presenta nuevas
caracteristicas propias de la etapa de su actual
desarrollo biopsicosocial, que un docente y edu-
cador siempre deben conocer para comprenderlo
mejor y saber comunicarse con el estudiante que
tienen enfrente.

De esta manera, se realizan conductas espera-
das en cada periodo de edad, que se dan debido
a la madurez que se va alcanzando; sin embargo,
es importante recordar que cada persona es Gnica
y tiene su propio ritmo en el desarrollo.

Conviene recordar que el estudio cientifico’
del desarrollo infantil solo se inici6 a finales del
siglo XIX y ha evolucionado hasta convertirse en
parte importante del conocimiento de los ciclos
completos de la vida, gracias a la teoria evolutiva
y las aportaciones de la psicologia del desarrollo.

Para analizar de manera mas clara el creci-
miento cualitativo de la persona, los cientificos
distinguen tres dominios de desarrollo? interrela-
cionados:

* Fisico: Incluye la salud, el crecimiento del
cuerpo y del cerebro, asi como el desarrollo de
las capacidades sensoriales y las habilidades
motoras finas y gruesas que implican el movi-
miento y la coordinacién.

* Cognitivo: Abarca el area intelectual, es decir,
los cambios y la estabilidad en las capacidades

1. PAPALIA, Diane; Sally Wendkos y Ruth Duskin. Psicologia
del desarrollo. De la infancia a la adolescencia. Mc Graw Hill.
México, 2009. p.1.

2. Ibid. p.10.



El dominio fisico: Incluye la salud, el crecimiento del cuerpo y del cerebro

mentales como: aprendizaje, memoria, lengua-
je, razonamiento moral, creatividad, asi como
la evolucion del pensamiento3.

Psicosocial: Contiene aspectos psiquicos refe-
rentes a la conformacién de la personalidad vy,
por tanto, de la identidad, ademas de las emo-
ciones y las relaciones humanas.

BERGERON. El desarrollo psicolégico del nifo. Morata.
Madrid, 2000. p.11.

El presente articulo se acota a las siguientes tres

etapas que contempla la educacién basica:

Infancia. Perfodo que abarca desde el naci-
miento hasta los seis anos aproximadamente.
Para los fines de este escrito, nos centraremos
de los tres a los seis afios, que corresponde al
ciclo preescolar.

Nifez. Periodo que comprende de los seis a los
12 anos, equivalente a la etapa de Primaria.

rompan filas nimero 160 ® Afo 28



El dominio cognitivo: Abarca el drea intelectual, es decir, los cambios

y la estabilidad en las capacidades mentales

e

* Adolescencia. Periodo que abarca de los 12 a
los 21 afios, pero para fines de este documen-
to, abordaremos solo de los 12 a los 15 anos
aproximadamente que compete a la etapa de
la secundaria.

Por ello, a continuacién, se enuncian las carac-
teristicas segln los tres tipos de desarrollo, a lo
largo de las tres etapas mencionadas acompanadas
de algunos aspectos educativos elementales como
pautas para saber como actuar en el aula, conside-
rando las especificaciones de cada fase:

6 rompan filas nimero 160 ® Afo 28

CARACTERISTICAS DE DESARROLLO*

INFANCIA - PREESCOLAR

En el aspecto Fisico se presentan:

Cambios acelerados en su cuerpo en cuanto al
tamano, forma y proporcion.

El crecimiento fisico y desarrollo de habilidades
motrices es acelerado; se afianzan las habilida-

PAPALIA, Diane. Op. Cit. p.11.



El dominio psicosocial: Contiene aspectos psiquicos referentes

a la conformacién de la personalidad

des finas y las gruesas (como correr y brincar),
asi como la adquisicién de fuerza muscular.
Exploracion del mundo. Los nifios de esta edad
son curiosos por naturaleza.

Hay una necesidad de moverse en forma cons-
tante.

Definicién de la lateralidad para determinar si
seran diestros, zurdos o ambidiestros.

En el drea Cognitiva:

La comprensién y uso del lenguaje se desarro-
llan con rapidez, dependiendo del contexto
social.

Sus juicios se basan segln la apariencia, debi-
do a la inmadurez cognitiva que también origi-
na ideas ilogicas y fantasias sobre el mundo.

El pensamiento concreto®.Segln Piaget, éste se
da después del sensorio-motriz, permite cono-
cer la realidad que rodea al nifo para pensar,
estableciendo relaciones a partir de los senti-
dos. Por ello, a los nifos se les dificulta enten-
der un proceso del fin al inicio (irreversibilidad),
se centran en ciertas cuestiones (centraccion),
atienden primero a los estados que a las trans-
formaciones.

Mejora la memoria.

Los periodos de atencion oscilan de los cinco a
los 15 minutos.

Se da una dificultad en comprender secuen-
cias, tiempo y espacio.

En lo psicosocial:

Se da el egocentrismo: piensan que toda gira
entorno a ellos.

Se desarrolla la identidad de género.

En la conducta se dan impulsos con agresion
(berrinches)

Hay un aprendizaje por imitacién.

Se comprenden y distinguen las reglas sociales
y las normas morales.

El juego se vuelve méas imaginativo, elaborado y
social.

FINGERMANN, Hilda. “Pensamiento concreto”. La guia.
Educacién. Disponible en: https://educacion.laguia2000.
com/general/pensamiento-concreto.

Los aspectos educativos clave que ha de con-

siderar el docente son:

e Variar actividades y contemplarlas de corta
duracion.

* Planear actividades con movimiento como
canciones con bailes, juegos y manipulacién
de materiales.

* Dar una instruccion a la vez.

* Modelar lo que se ensefa.

e Apoyar en el uso de tijeras y de otros mate-
riales que resultan peligrosos.

* Hay que tener paciencia ante los movimien-
tos torpes de los nifos.

e Dar contencién a los comentarios que
hagan, ayudandolos a regular sus emociones
y a tener autocontrol.

NINEZ - PRIMARIA

En el desarrollo Fisico, se presenta:

Un crecimiento mas lento.

Se alcanza la perfeccién en habilidades finas y
atléticas: se consolida la fuerza y la coordina-
cion.

En los ninos, se da el juego fisico vigoroso (se
canalizan y controlan agresién y competitividad
al querer demostrar quién es mas fuerte).
Emergen enfermedades respiratorias comunes.
En el drea Cognitiva:

Desarrollo de las nociones de tiempo y espa-
cio.

Se comprende la funcién de los ndmeros.

El Pensamiento l6gico y concreto se basa en
objetos y situaciones precisas.

Se maneja un razonamiento inductivo y deduc-
tivo.

Hay posibilidad de seguir transformaciones y
procesos del fin al inicio (reversibilidad).

Se entiende la causalidad.

Se despliega la creatividad.

Hay pragmatismo basado en el realismo.

Se caracteriza por una aptitud para el trabajo.
Los periodos de atencién van de los 15 a los 45
minutos.

rompan filas nimero 160 ® Afo 28



En la infancia las actividades seran con movimiento con canciones,

bailes, juegos y manipulacion de materiales

Hay una mayor memoria y se enriquece el len-
guaje.

Algunos nifos muestran fortalezas o necesida-
des educativas especiales.

En lo psicosocial:

Se presenta y acepta la autocritica.

Aumenta la autonomia.

Hay flexibilidad en el pensamiento moral.

Se forma la personalidad.

Se estima a los demés y se desarrolla el hetero-
centrismo.

Las relaciones se basan en las reglas del Club
de Toby y LulG: nifos con nifios y nifas con
ninas.

Los aspectos educativos basicos en esta etapa

son:

* Se considera que trabajan de forma mads
independiente.

* Es necesario mantenerlos ocupados, traba-
jando para evitar problemas de conducta
y/o sociales.

* Incrementan paulatinamente las instruccio-
nes dadas segin su edad.

* Poner actividades que los reten y fomentar
los concursos.

* Promover mayores razonamientos.

* Propiciar el autocuidado (cubrirse al es-
tornudar o toser, por ejemplo), para evitar
contagios.

ADOLESCENCIA - SECUNDARIA

En el desarrollo fisico:

Hay cambios fisicos profundos, desencadena-
dos por el inicio de la vida hormonal.

Sus movimientos son torpes debido a su creci-
miento desproporcionado.

Buscan practicar un deporte organizado que
los una.

En el area cognitiva:

Se da un pensamiento légico y abstracto, que
hace posible la capacidad de emitir juicios.

Se desarrolla el pensamiento cientifico, basado
en problemas hipotéticos.

rompan filas nimero 160 ® Afo 28

Se consolida el sentido critico y les encanta

debatir.

Se da una indecisiéon o confusiéon, debido a la

inmadurez.

Pueden pensar en su propio pensamiento.

Alcanzan un lenguaje mas complejo: aumenta

su vocabulario, las formas gramaticales y la sin-

taxis.

Los periodos de atencién aumentan de los 45 a

50 minutos.

Se sugiere fomentar la memoria con trabajo

disefados con estrategias para recordar: aso-

ciacion con algo significativo.

En lo psicosocial:

Descubrimiento del yo (con la autoafirmacién).

Debido a esto pueden ocurrir crisis o cambios

de amigos, al darse cuenta que no son los mis-

mos de antes.

Buscan independencia y retan a la autoridad.

Se preocupan por su imagen.

Puede darse un desborde emocional en al aspec-

to hormonal.

Surge un fuerte sentido de justicia, de equipo

y, por tanto, se da la complicidad de manera

evidente.

Crece el interés por el sexo opuesto.

Inicia la prioridad a las relaciones sociales.

Los aspectos educativos son:

* Explotar razonamiento cientifico y meta-
cognicion.

* Hacerlos comprender la importancia de
pertenecer a su mundo social y de la auto-
imagen.

* Marcarles limites claros, para contener nue-
vas exploraciones.

* Ser asertivo con ellos y no engancharse cuan-
do retan.

* Es necesario tener conexién emocional con
los adolescentes.

REFLEXIONES FINALES

Como podemos observar, aunque estdn presentes
los tres tipos de desarrollo en cada etapa, en la de



En la nifiez, se considera que trabajan de forma més independiente

la infancia, el énfasis estd en el dominio fisico;
en la nifez, en los puntos cognitivos y en la ado-
lescencia en el psicosocial.

Como docentes es esencial conocer estas ca-

racteristicas de desarrollo de los alumnos para com-
prender la etapa que estan viviendo y atender asf,
mejor sus necesidades al estar en aula y saber qué
requieren del profesor en lo intelectual, emocional
y social. Ademads, conocer con precision el estado
en que se encuentran, ayuda a hacer adecuacio-
nes que competan a la edad, de tal manera que las
experiencias de aprendizaje sean exitosas y no frus-
trantes. Graduar el nivel de dificultad y de reto se-
gln sus capacidades es elemental.

FUENTES DE CONSULTA

BERGERON, Marcel. El desarrollo psicolégico del nifio. Mo-
rata. Madrid, 2000.

FINGERMANN, Hilda. “Pensamiento concreto”. La guia. Edu-
cacién. Disponible en: https://educacion.laguia2000.com/
general/pensamiento-concreto.

“Las etapas del desarrollo”. Disponible en: https://portalaca-
demico. cch.unam.mx/repositorio-de-sitios/experimenta-
les/psicologia2/ pscll/MD1/MD1-L/etapas_desarrollo.pdf

PAPALIA, Diane; Sally Wendkos y Ruth Duskin. Psicologia del
desarrollo. De la infancia a la adolescencia. Mc Graw Hill.
México, 2009.
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Convertir la evaluacién en un asunto mecédnico y sin sentido o transmitir
normas o creencias poco pedagdgicas, es una practica conocida en el
mundo escolar. Es innegable la necesidad de medir el progreso del alum-
no y saber también si nuestras estrategias de ensenanza han sido adecua-
das o no, pero igualmente lo es reflexionar sobre este importante tema.

Para nadie es un secreto que el alumno y la institucién educativa muchas
veces se empenan y se preocupan mds por pasar o ser acreditados que por
aprender y mejorar sus procesos de aprendizaje, se le da prioridad al
numero, al promedio, dando lugar a un ambiente tenso lleno de preocu-
pacién antes, durante e incluso después de realizar un examen, olvidando

el aspecto lidico del proceso ensefanza-aprendizaje.

g quvée evaluameos
cuando eV‘IIll‘IIIIOS?

* Ingeniero Bioquimico y Maestro en Ciencias
Quimico-Bioldgicas, ambos por el IPN. Ha sido
Divulgador de la cultura cientifica en América Latina
para la Universidad de Oxford y autor y coautor de
libros de texto para el aprendizaje de la ciencia y la
tecnologfa. Actualmente es Profesor de Fisica en la
Escuela Nacional Preparatoria de la UNAM y director
del Nodo de Investigacién Cientifica y Desarrollo

Tecnoldgico A. C.

por Oscar Alfonso QUIJANO*

La educacién verdadera es praxis, reflexién y accién del hombre so-
bre el mundo para transformarlo
PAULO FREIRE

INTRODUCCION

Evaluar al grupo, vaciar las calificaciones, examinar a los alum-
nos, practicar un examen de diagnéstico, examenes finales, sema-
na de exdmenes, son todas estas frases que de manera inmediata
nos remiten a la actividad docente, la necesidad de conocer si
hemos sido capaces de transformar mediante nuestra practica las

rompan filas nimero 160 ® Ao 28
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aulas y en la medida de lo posible registrarlo: todo
ello es crucial por varias razones. Pero si bien eva-
luar es necesario, existen elementos y ejercicios
evaluativos que también deben ser repensados.
No son extranas las practicas evaluativas espon-
taneas de los profesores, ni la contaminacién de
las mismas o, en palabras més coloquiales, utilizar
el ejercicio de la evaluacién como un medio para
controlar el grupo en el cual se ha perdido la dis-
ciplina. Convertir la evaluacién en un asunto
mecanico y sin sentido o transmitir normas o creen-
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e

cias poco pedagégicas, es una practica conocida
en el mundo escolar. Es innegable la necesidad de
medir el progreso del alumno y saber también si
nuestras estrategias de ensefianza han sido ade-
cuadas o no, pero igualmente lo es reflexionar
sobre este importante tema.

Para nadie es un secreto que el alumno y la ins-
titucion educativa muchas veces se empefan y se
preocupan mds por pasar o ser acreditados que
por aprender y mejorar sus procesos de aprendiza-
je, se le da prioridad al nimero, al promedio,



En la vida diaria evaluamos
constantemente  es dificil escapar
de la necesidad de evaluar

y ser evaluados

dando lugar a un ambiente tenso lleno de preo-
cupacioén antes, durante e incluso después de rea-
lizar un examen, olvidando el aspecto lddico
del proceso enseinanza-aprendizaje. Del mismo
modo, tampoco es extraiio que algunos profesores
usen la evaluacién porque es parte de una planea-
cién, porque es algo con lo que hay que cumplir.
De aqui la necesidad de reflexionar de manera
profunda sobre el proceso evaluativo como parte
inseparable del proceso transformador que llama-
mos ensenanza.

El objetivo de este texto es pensar, con apoyo
en la sociologia, el proceso de la evaluacién en el
ambito educativo. Las preguntas que nos guiaran
seran: ¢A qué nos referimos en el dmbito educa-
tivo cuando hablamos de evaluacién? ¢Cudl es la
relevancia del ejercicio evaluativo? Y, por Gltimo,
¢cudles son las dificultades recurrentes a la hora de
evaluar?

No se pretende hacer una revision histérica de
la evaluacién, ni plantear un debate teérico-peda-
gbgico: es desde la sociologia de la educacion
entendida como un proceso siempre cambiante,
sujeto a mejoras y desde la experiencia personal
de mas de 10 anos en las aulas universitarias. La
intencién es pensar en la evaluacién, definirla'y
definir su importancia, asi como resolver algu-
nas de los problemas en el dia a dia del profesor,
todo esto con el Gnico propésito de mejorar nues-
tra practica docente.

LA EVALUACION EN EL AMBITO
EDUCATIVO

En la vida diaria evaluamos constantemente y es
dificil escapar de la necesidad de evaluar y ser

evaluados; la necesidad de comparar un producto
con otro de la misma clase, medir algo, valorar o
examinar una situacién es constante y cualquiera
de estas palabras y muchas otras como diagnosti-
car o calificar caen en este campo semdntico que
en un sentido amplio significan mas o menos lo
mismo. En un lenguaje vulgar o comdn cualquiera
de estas palabras puede intercambiarse casi sin pro-
blema. Pero, como sabemos cudndo intentamos
acercarnos a un problema de manera cientifica
debemos definir con claridad dado que el lengua-
je comln puede crear confusiones, y en ciencia
debemos ser precisos y usar un leguaje especial
(Sartori, 2013).

Nunca podriamos utilizar evaluar (en el mismo
sentido) al paciente de un médico, a un automovil
en su desempefio o un alumno en el aula. Esta es
la primera intencién del texto, ser precisos y poner
una definicién minima al concepto evaluar y dife-
renciarlo de otros términos que en la cotidianeidad
pudieran tomarse como sinénimos. En un sentido
estricto evaluar en el dmbito educativo tiene un
significado mas complejo y ademaés es, a diferen-
cia de la ambigliedad del lenguaje de la vida dia-
ria, un proceso consciente y sistematico.

El medio académico no escapa de las ambi-
gliedades a la hora de utilizar el lenguaje, para
muchos alumnos e incluso profesores evaluar y
calificar es lo mismo, es aqui donde debemos
hacer la primera precisiéon que nos lleve a una
definicion minima del concepto evaluar. De
manera provisional podriamos asentar que califi-
car es un ejercicio sin seguimiento, tal vez tnico,
mientras que evaluar es una herramienta con-
tinua. Evaluar quiere decir estimar miltiples
aspectos de manera sistemdtica y con base en
objetivos precisos que sirvan tanto de instrumen-
to de medicién para el alumno como para el
profesor.

Si bien evaluar ain en el ambito educativo
puede ser entendido de diversas formas, la mayo-
ria concuerda en algunos puntos. Evaluar es un
ejercicio necesario y que intenta medir y contro-
lar el proceso de ensefanza-aprendizaje (Mora,
2004). Cuando evaluamos medimos y controla-
mos. Intentamos medir el nivel de avance de nues-
tros alumnos y controlar los objetivos de nuestros
programas de ensefanza.
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La evaluacion es un proceso a través del cual
sabemos si el alumno ha hecho suyo el conoci-
miento, pero a su vez controlamos si nosotros
estamos aplicando estrategias adecuadas para
cumplir con los objetivos que hemos planeado.
Cuando evaluamos no solo evaluamos a los alum-
nos, nos evaluamos a nosotros mismos como
docentes.

Como podemos ver a partir de esta definicién
sencilla pero util, evaluar es un proceso necesario
e imposible de desligar de la practica docente
(Gorin, 1984): siempre evaluamos de manera for-
mal o informal pero nunca dejamos de evaluar,
por supuesto que debemos hacer de la evaluacion
un ejercicio consciente y sistematico e intentar ser
lo mas objetivos posibles.

LAS DIFICULTADES DE LA EVALUACION

Evaluar en cierta medida significa medir. Esto pu-
diera parecer simple, pero medir es un asunto com-
plejo y no exento de distorsiones e imprecisiones.
Las preguntas surgen de inmediato: ¢Hasta donde
podemos medir? ¢La medicidn sirve y hasta qué
punto?

Para reflexionar sobre esto pensemos en la pri-
mera cuestion planteada en el texto: es verdad
que todos evaluamos todo el tiempo de manera
formal o informal, sistematica o de un modo
espontdneo. Pensemos un minuto en dos situa-
ciones que ejemplificaran el replanteo del pen-
samiento.

Pensemos un momento en actividades tan leja-
nas al dmbito académico como el boxeo o la car-
pinterfa. Sus aprendices y maestro tienen una
forma de ser evaluados: cuando un boxeador se
enfrenta en el ring él y su entrenador son evalua-
dos, del mismo modo un carpintero es evaluado
por un posible comprador. En ambos casos, si bien
no existe una evaluacién formal o sistematica, a lo
largo de su aprendizaje y sin una escala son eva-
luados de manera constante, asi mismo su éxito
profesional también es el resultado de una forma
de evaluacion.

Cuando evaluamos en el ambito académico la
tendencia es poner los resultados de la evaluacion
y asignar un numeral del 5 al 10 o un enunciado
desde no acreditado hasta excelente. Todas estas
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escalas intentan decirnos qué tanto progreso obtu-
vo el alumno: sin embargo, sobreestimamos
muchas veces el diez o el excelente de la boleta
como si este fuera sinénimo de éxito en la vida
profesional.

Si bien no es perjudicial la bisqueda de pro-
medios de excelencia, tampoco creemos vano
reflexionar sobre un hecho conocido: ninguna
escala de evaluacion puede responder o garantizar
el éxito en el contexto hipercomplejo de la reali-
dad social. Lo que nuestros alumnos encuentran
en el mundo laboral o académico en etapas poste-
riores desborda cualquier intento de medir por
parte del profesor o de la institucion.

Cuando un nifo obtiene un diez en educacién
civica, pero no tiene ninglin respeto por la vida de
su comunidad, por sus vecinos, tira basura o ejer-
ce otras conductas que indican que no fue trans-
formado por el proceso educativo o cuando un
nino de promedio de diez no logra obtener un buen
empleo o seguir con sus estudios ¢Qué es lo que
fall6? Bueno, la respuesta no es sencilla, pero
pensemos en un solo aspecto: las habilidades so-
ciales como el trabajo en equipo, la resiliencia,
la tolerancia, la inteligencia emocional o la capa-
cidad de liderazgo, las cuales muchos afirman que
son las que te hacen obtener y conservar un buen
empleo o incluso ser promovido; son parte de
la complejidad social que debemos pensar cuan-
do reflexionemos sobre el delicado proceso de la
evaluacion.

Como dltimo punto, y tal vez como una ma-
nera de equilibrio y de énfasis en la parte siste-
matica de la evaluacién, se pone en la mesa de
debate el termino evaluacién contaminada. Con
este término nos referimos a un fenémeno bien



conocido, pero poco aceptado en el ambito aca-
démico: los profesores son sujetos propicios a emo-
ciones y a juicios no del todo objetivos.

Los docentes no estamos exentos de mezclar
emociones o juicios de valor en las evaluaciones:
existen alumnos con quienes no compartimos las
mismas opiniones politicas, religiosas o cultura-
les o bien no sentimos particular afecto por los alum-
nos indisciplinados que obstaculizan la labor; sin
embargo, la mejor manera de combatir este fené-
meno es hacernos conscientes de nuestra subjeti-
vidad, asumirlas y ser sistematicos: la verdadera

educacién es praxis docente con reflexién para
transformar (Freire, 1965). Evaluamos objetivos del
plan de estudios, jamas debemos calificar a un alum-
no beneficiandolo porque nos cae bien o perjudi-
candolo porque no es lo que nosotros deseamos.

REFLEXIONES FINALES

Cuando hablamos de evaluar en el ambito educa-
tivo hablamos de medir de estimar una transfor-
macion en el alumno, pero también de observar si
nuestras estrategias son correctas y si estan dando
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El medio académico no escapa
de las ambigtiedades a la hora de
utilizar el lenguaje, para muchos

alumnos e incluso profesores evaluar

y calificar es lo mismo

resultado. Una de las tareas del docente es encon-
trar las estrategias didacticas que obtengan la me-
jor aceptacién entre los alumnos.

Cuando nos preguntamos qué evaluamos, la
respuesta no tiene mayor problema, evaluamos
los contenidos y objetivos especificos descritos en
el plan de estudio. Sin embargo, cuando nos pre-
guntamos co6mo debemos evaluar si caben las
reflexiones. Debemos siempre fomentar una acti-
tud positiva frente a la evaluacién, jamas crear un
ambiente donde se exagere la tension entre el
alumnado, donde el temor del examen paralice al
estudiante.

El proceso de ensenanza es un proceso gozoso,
lddico, pero con disciplina. Si bien debemos olvidar
las concepciones espontdneas de la evaluacion y
fijarnos en evaluar objetivos no debemos olvidar
que educar es transformar y transformar como dirfa
Freire siempre es un acto de amor (Freire, 1965).-
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La familia es el primer nicleo en donde se desarrolla una perso-
na. Por eso, todo lo que se ensena en ella es fundamental para el
desarrollo futuro. Los valores, los buenos sentimientos, la autoes-
tima, etcétera, todo aquello que sirva de cimiento, es mds que
perfecto para un buen comienzo de vida, pero hay que sumar a
todo esto fomentar el espiritu solidario desde los mds pequenos,
ya que el sentimiento de solidaridad surge espontdneamente
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con otros a la naturaleza, partiendo del princi-
pio de que todos necesitamos de todos para
sobrevivir.

Es importante tener claro a qué se refiere esto.
La solidaridad no es dar lo que sobra, sino aportar
una parte personal y de los propios bienes que ayu-
den al bien comin de la sociedad en la que uno
se desarrolla; ademas no solo puede colaborar el
que tiene mas, pues siempre habrd alguna forma
en que se apoye a los demds con los propios recur-
so0s, aunque éstos sean escasos.

En algin momento de la historia méds que ha-
blar de solidaridad se utiliz6 el término caridad que
se difundié principalmente por la comunidad
religiosa que establecfa como prioridad “dar de
comer al hambriento, vestir al pobre, etcétera”?,
pero esto se referfa mds a limpiar conciencias y
cubrir apariencias y se daban apenas limosnas.

Ser solidario va mas alld de esto: se busca
conocer y resarcir las causas que hacen vulnera-
bles a determinados sectores sociales. No solo con
dinero se puede ayudar, pues son muchas las
acciones que pueden realizarse para ayudar a que
la justicia se haga presente en todos los sectores
de la sociedad.

Un buen principio es establecer la solidaridad
como una actitud de vida; ser consciente de que
los actos personales, adn sin pretenderlo, repercu-
ten de alguna manera en la sociedad. Con este
principio vivir solidariamente implica crecer con
los valores y actitudes que permitan buscar que
todas las personas tengan la posibilidad de Ilevar
una vida digna.

EMPEZANDO EN LA FAMILIA

La familia es el primer nicleo en donde se desa-
rrolla una persona. Por eso, todo lo que se ensena
en ella es fundamental para el desarrollo futuro.
Los valores, los buenos sentimientos, la autoesti-
ma, etcétera, todo aquello que sirva de cimiento,
es mas que perfecto para un buen comienzo de
vida, pero hay que sumar a todo esto fomentar el
espiritu solidario desde los mas pequeios, ya que
el sentimiento de solidaridad surge espontanea-
mente desde la infancia: Es muy comdn si se tiene
oportunidad de observar a los nifios cudndo estan
juntos, apreciar acciones solidarias entre ellos: no
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faltara el nino mas grande que no dudara en ayu-
dar a otro si se da cuenta que otro mas pequefo ne-
cesita ayuda.

Es entonces cuando se debe fomentar y moti-
var a los pequefos a entender este concepto. Se
podria pensar que es algo que se hace al exterior
de la familia, pero cuando se observa con deteni-
miento como esta conformada la familia, se apre-
cia que igualmente es una pequena realidad del
mundo que nos rodea.

Por lo regular son los sectores mas vulnerables
de la familia los que necesitan en mayor medida la
proteccion y la solidaridad. Los pequenos, las
mujeres, los adultos mayores y el personal de ser-
vicio han sido victimas de la desigualdad social, ya
que por cultura se ha ensenado que, dentro de la
familia, las necesidades masculinas son las priori-
tarias; se ha ensenado que la mujer es la que sirve
y que esté en apoyo total de todos los integrantes.
Actualmente se ha trabajo mucho para establecer
igualdad de derechos, oportunidades y trabajos
entre los miembros de la familia.

Por eso, la primera y mas determinante accién
solidaria debe ser la enfocada en la familia y que
de ahf se derive a la sociedad.

Un buen comienzo serd, entonces, preguntar-
se quién dentro de la familia necesita solidaridad.
Coémo adultos serd deber de los padres partir de
esta cuestion, recordando que ellos son el ejemplo
de lo que sus hijos harén.

Es muy conveniente que los pequefios vivan
viendo el ejemplo de solidaridad que como pare-
ja se tienen sus padres: los dos buscan el bien del

2. CARRERAS, Ignasi, Marita Osés. Vivir solidariamente: es posible
dia a dia. p.24
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otro, comparten las tareas del hogar e impulsan el
desarrollo profesional de los dos.

El trato igualitario y justo a todos los hijos es
también un ejemplo de solidaridad. Los pequenos
deben sentirse apreciados de igual manera si es
que hay varios hijos; ninguno debe gozar de tratos
especiales y de igual manera deben colaborar
todos en las tareas o deberes de la casa: no solo las
mujeres deben asumir este rol.

Hay que dejar claro el concepto de solidaridad,
ya que sobre todo en los mds pequenos es comin

que caigan en extremos por su afan de ayudar a
los demas. Siempre se debe tener presente que se
puede ayudar sin ser servil, sin dejar la dignidad
de lado o que, por el contrario, la ayuda no puede
ser motivo de menospreciar a otros.

Cuando se tienen personas mayores o alguien
con capacidades diferentes en casa, la solidaridad
de los demas integrantes de la familia hard muchos
mas grata la vida, el ser empatico con sus nece-
sidades, dar y servir en la medida que ellos necesi-
tan es una gran muestra de solidaridad. No se trata
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de dar el tiempo o lo que se pueda hacer, es en-
tender y conocer sus necesidades y saber qué es lo
que ellos requieren que se les haga.

Al sembrar en los pequenos la solidaridad, sig-
nifica que posteriormente los jovenes y los futuros
adultos seran personas que se involucren activa-
mente y en el sentido correcto en favor de las cau-
sas en pro de la ayuda a los demas.

Es importante que para inculcar la solidaridad
se debe empezar por conocer las caracteristicas de
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cada miembro de la familia, pues no todos tienen
la misma capacidad de ponerse en los zapatos de
los demads, o lo hacen de diferente manera. Todo
dependera de sus caracteristicas personales.

Todo puede empezar como parte de un juego
en el que los padres son el ejemplo de asistencia e
identifican los roles que es posible realicen cada
uno de los hijos, dejando que los pequefios tengan
la iniciativa de hacer acciones solidarias que les
surjan espontdneamente, poniendo énfasis en que



Un buen principio es establecer la
solidaridad como una actitud de vida; ser
consciente de que los actos personales,

alin sin pretenderlo, repercuten de

alguna manera en la sociedad

la familia es un equipo en donde todos son impor-
tantes y su individualidad se respeta y es valiosa,
para lograr el bien comdn.

LA ESCUELA ES SOLIDARIA

Los retos de la educacion moderna son cada vez
mayores. La lucha por establecer valores en los
pequenos y los jévenes resulta cada vez mas com-
pleja por la presencia constante de las nuevas tec-
nologias y a las puertas que tienen acceso ahora.

En la educacién solidaria, la responsabilidad
social debe ser una tarea estrechamente comparti-
da entre la casa y la escuela.

Hay que empezar con situaciones cotidianas
que hacen posible la convivencia solidaria, desde
la forma en la que se interactGa entre la comuni-
dad escolar.

Propiciar la integracién solidaria entre todos los
miembros ayudard a valorar y respetar el trabajo
de los demdas. Como en casa, la solidaridad tam-
bién debe verse reflejada en la practica cotidiana
de la vida escolar, con sus detalles en apariencia
minimos: compartir el almuerzo, ayudar al que
necesite un apoyo especial, alentar a los mas
pequeiios a llegar a su salon, servir a los profeso-
res en momentos en que sea necesario, respetar
las dreas verdes y si es posible hacerse cargo de sus
cuidados, etcétera. Son infinitas las posibilidades
de convivir solidariamente en la escuela.

Cuando el trabajo es compartido en la casa-escue-
la, es mucho mas facil y los pequefos y jévenes
se involucran en mas actividades a favor de insti-
tuciones o sectores que necesitan de asistencia.

Es cada vez mas comin que las instituciones
educativas tengan campafas encaminadas a ayu-

dar en asilos, hospitales, comunidades con proble-
mas sociales, etcétera, tanto los alumnos, padres
de familia y maestros participan con gran entusias-
mo en ayudar a los demads.

ACTIVIDADES
PARA FOMENTAR
LA SOLIDARIDAD

Lo primero y mas importante es ser ejemplo
para los demds. Es mas facil ensefar algo en
lo que en verdad creemos y realizamos. En el
caso de los mas pequefos, se puede recurrir a
peliculas, juegos, libros, que tratan este tema y
en esta edad es mas facil que lo entiendan.

* Inculcar a los pequenos los valores y a sociali-
zar es muy importante, es muy benéfico para
ellos aprender las normas de socializacion,
saludo, despedida, amabilidad, etcétera: son
buenos actos y principios que muestran que se
piensa en el otro.

* Hay que fomentar el trabajo en equipo en la
familia, evitar el individualismo, el egoismo y
la competitividad toxica; hay que establecer una
meta familiar y todos deben aportar su esfuer-
zo para lograrla y es igualmente importante y
valioso cooperar.

* Acercar a los pequenos y jovenes a situaciones
y realidades que tal vez no sean las suyas, pero
que solicitan su ayuda.

* En el transporte o espacios publicos, debemos
ser solidarios al ceder los asientos a personas
que lo necesiten, como son los adultos mayo-
res, discapacitados, embarazadas, etcétera.
Parece que todo esto es algo que ya se sabe,
pero en la practica ya no se hace.

* Se pueden formular metas solidarias familiares,
por ejemplo, que los hermanos mayores ayu-
den a los mas pequenos a vestirse, que colabo-
ren con las labores de la casa, etcétera.

* Hacer limpieza general en familia y las cosas
que ya no se utilizan si estdn en buenas condi-
ciones, se pueden donar.

* Es fundamental ensefar a los pequenos a desa-

pegarse de sus juguetes y conforme ya no lo

usen, organizar actividades donde ellos sean
los que regalen a otros nifos. Es una actividad
en ocasiones muy dificil para los nifos.
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* Es importante seguir y conocer personas altruis-
tas que ejemplifiquen y enseiien a los peque-
fos y jovenes lo que es vivir en solidaridad.

* Cuidar y pasar tiempo con las personas mayo-
res de la familia, haciendo actividades que a
ellas les gustan.

* Conocer las caracteristicas de nuestro entorno
para identificar cuales son las necesidades y
saber qué hacer para ayudar.

¢ En algunas instituciones se hacen campafas de
intercambio de estudiantes con otros paises. Es
bueno intentar hacer lo mismo si se puede en
la familia dar hospedaje un estudiante extranje-
ro.

* La donacién de érganos es uno de los progra-
mas de mas dificil adopcién pero que es una
excelente muestra de solidaridad con quienes
sufren.

* Dedicar algin tiempo a trabajar, ayudando a
personas que se encuentran en asilos, hospita-
les, orfanatos; haciendo lo que ellos necesitan,
en ocasiones con sélo escucharlos ya, es mas
que suficiente.

* El deporte y el juego son dos momentos ex-
celentes para motivar la solidaridad. Son acti-
vidades que, al ser por lo regular en equipo,
tienden a practicar las actitudes mas positivas
del ser humano.

* Se pueden realizar en familia caminatas con
causa.

Cotidianamente son muchas las oportunidades
para hacer acciones y vivir la solidaridad. Como
muchos aspectos en la vida, globalmente se busca
un cambio. Esta bien pensar en el bien propio,
pero también en el de los demds como parte del
crecimiento personal. Esos son los conceptos que
se aplican actualmente en todo el mundo.

Aprovechando las nuevas tecnologias, las orga-
nizaciones que se preocupan por ayudar se han
servido de ellas para llegar a mds personas vy, por
consiguiente, reunir mas fondos y multiplicar la
ayuda. Como es el caso de crowdfunding; se trata
de plataformas de cooperacion colectiva y son
organizaciones muy completas con principios,
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Vivir solidariamente implica crecer
con los valores y actitudes que
permitan buscar que todas las
personas tengan la posibilidad
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normalizacion y valores encaminadas a lograr un
bien comdn, segln su propia forma en la que se
hacen e invitan a ayudar a distancia.

CONCLUSION

Mucho se puede hablar de la solidaridad e inten-
tar convencer de sus beneficios, pero hasta que se
conoce y se vive es en realidad cuando todas las
bondades que aportan a la vida personal y comu-
nitaria, se pueden sentir y como todo aprendizaje,
entre mds jovenes se conozca y se haga propio,
mas facil sera tener seres humanos solidarios.

Se debe tener presente que todos los seres
vivos en algiin momento necesitardn de los gestos
solidarios de otros, se han vivido fendmenos natu-
rales por citar un ejemplo, que permiten saber que
tan vulnerable son, y las muestras de solidaridad
nunca faltan. W
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“La inteligencia espiritual nos hace conscientes de los sentimientos
propios y de los demds. Nos produce empatia, compasién, motivacion
y la capacidad de responder apropiadamente al dolor o al placer. Si
se dafan las zonas cerebrales con que sentimos, pensamos con menor
eficacia. Es la inteligencia con que afrontamos y resolvemos proble-
mas de significados y valores, la inteligencia con que podemos poner
nuestros actos y nuestras vidas en un contexto mds amplio, mds rico
y significativo, la inteligencia con que podemos determinar que un

curso de accién o un camino vital es mds valioso que otro”

por Marfa de la Paz RODRIGUEZ ESPANA*

* Egresada de la carrera de Periodismo y Comunicacién CuandO en el del’]SO tl’éfICO de |a CiUdad, los ruidos

Colectiva de la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales y las provocaciones de los demds automovilistas amenazan con
de la Universidad Nacional Auténoma de México. Tra- sacarlo de sus casillas, pero usted logra abstraerse, tomar distancia
baj6 en la gerencia de prensa de Banrural, en la coordi- de esa conflictiva realidad que esta padeciendo, en la que no par-
nacién de difusion politica del PRI Ha impartido la ticipa, ni deja que esos eventos lo dominen y despierten su ira,
materia de Revolucién Mexicana en el Instituto Técnico porque entiende que ese taxista que le aventé el carro ya ha sufri-
y Cultural donde fue directora del Departamento de do ocho horas trabajando en pésimas condiciones y el chofer del
Comunicaci6n y Relaciones Pblicas. Es editora de la camion puede que tenga serios problemas econémicos e intuye que
revista Rompan filas. es probable que todas las personas que estan a su alrededor tengan
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una problematica especial, entonces usted esta
manifestando tener una gran inteligencia espiri-
tual, también conocidas como IES.

Este nuevo concepto de inteligencia espiritual
es el que viene a completar a los anteriores tipos
de inteligencia que ya desde hace mucho tiem-
po los especialistas vienen manejando en el ser
humano.

“En la primera parte del siglo XX la inteligen-
cia intelectual o racional, mejor conocida como
coeficiente intelectual, Cl, se convirti6 en la gran
novedad. Esta inteligencia es la que se usa para
resolver problemas l6gicos o estratégicos.

Los psicélogos crearon pruebas psicolégicas
para medirla y esas pruebas fueron el medio para
clasificar a la gente en distintos niveles de inteli-
gencia intelectual. Segln la teorfa de la inteligen-
cia intelectual, cuanto maés alto el coeficiente,
mas inteligencia.

“En los anos 90, Daniel Goleman popularizé
la investigacién de numerosos neurocientificos y
psicélogos, demostrando que la inteligencia emo-
cional, o IE, tiene la misma importancia que la
anterior.

“La IE nos hace conscientes de los sentimien-
tos propios y de los demés. Nos produce empa-
tia, compasién, motivacion y la capacidad de
responder apropiadamente al dolor o al placer. Si
se danan las zonas cerebrales con que sentimos,
pensamos con menor eficacia.

“Ahora, a principios de un nuevo milenio, una
gran cantidad de informacién cientifica reciente,
pero ain no digerida, nos muestra que hay una
tercera inteligencia.

“La imagen global de la inteligencia humana
se puede completar con un andlisis de nuestra
inteligencia espiritual, o IES. Por IES me refiero a
la inteligencia con que afrontamos y resolvemos
problemas de significados y valores, la inteligen-
cia con que podemos poner nuestros actos y
nuestras vidas en un contexto mas amplio, mas
rico y significativo, la inteligencia con que pode-
mos determinar que un curso de accién o un
camino vital es mas valioso que otro”1.

Idealmente, nuestras tres inteligencias basicas
funcionan juntas y se complementan. Nuestros ce-
rebros estan disefiados de modo que pueden ha-
cerlo. Pero cada una de ellas —Cl, IE e IES— tiene
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|dealmente, nuestras tres
inteligencias basicas funcionan

juntas y se complementan

su propia area de accién y pueden funcionar por
separado, es decir, necesariamente no somos 6pti-
mos en las tres de forma simultdnea. Podemos te-
ner una Cl o una IE elevada, pero una baja IES. Se
puede tener un Cl alto, pero una IE o IES bajas.

Es importante no relacionar la IES con la reli-
gion, aunque para algunos la IES puede hallar un
modo de expresion a través de la religion organi-
zada, pero ser religioso no garantiza un alto coe-
ficiente de IES ya que muchos humanistas y ateos
tienen una muy alta inteligencia espiritual y
otros, en cambio, aunque son rabiosamente reli-
giosos la tienen muy baja.

La inteligencia espiritual es el alma de la inte-
ligencia. Es la inteligencia que cura y nos hace
completos. Muchos vivimos vidas fragmentadas
y heridas. Anhelamos lo que el poeta T. S. Eliot
llamé “una unién plena, una comunién mas pro-
funda”?, pero no hallamos medios para ello dentro
de nuestro ser dominado por el ego o prisione-
ro de los simbolos o instituciones existentes en
nuestra cultura.

La IES es la inteligencia que descansa en esa
parte profunda del ser que estd conectada con la
sabiduria mas alld del ego o de la mente cons-
ciente. Es la inteligencia con que reconocemos los
valores existentes y, ademas, descubrimos nue-
vos. La IES hace posible (y quizd necesaria) la
religion, pero no depende de ella.

Rumi, el poeta mistico sufi del siglo XIIl puede
haber estado pensando en esta relacion entre IES,

1. ZOHAN, Danah y lan Marshall. Inteligencia Espiritual. La
inteligencia que permite ser creativo, tener valores y fe.
Plaza & Janés Editores, S. A. Inglaterra, 2001. Pp. 19-21.

2. T. S. Eliot, Cuatro cuartetos. Faber. Londres, 1994.
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valores y religién cuando pronunci6 las siguien-
tes palabras: “Yo no soy cristiano, no soy judio,
no soy zoroastrico, ni siquiera soy musulman. No
pertenezco a la tierra ni a ninglin océano conoci-
do o desconocido. Ni la naturaleza ni el cielo pue-
den poseerme ni conminarme. Tampoco pueden
hacerlo la India, China, Bulgaria. Mi lugar de na-
cimiento es la tierra de nadie. Mi sefal es no dar
sefnal. Veis mi boca, orejas, nariz: no son mias. Yo
soy la vida de la vida. Soy ese gato, aquella pie-

dra, nadie. He arrojado lejos la dualidad como un
trapo viejo. Veo y conozco todas las épocas y to-
dos los mundos como uno, uno, siempre uno. Por
tanto, ¢qué he de hacer para que admitdis quién
estd hablando? iAdmitidlo y cambiadlo todo! Esa
es vuestra propia voz que retumba en los muros
de Dios.3

3. Citado en HARVEY, Andrew, The Essential Mystics. Castle
Books, Nueva Jersey, 1996. pp 23-25.
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Una persona con una alta inteligencia espiri-

tual se caracteriza, entre otros puntos, por lo
siguiente:

1.
2.

Busca la profundidad en las relaciones
Trata de ver aquello que la une a las otras
personas

. Relativiza las diferencias. Lo importante no

es lo que lo separa, lo importante es lo que
une
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4. Goza intensamente de la belleza que se reve-

la en el mundo. Un amanecer, un atardecer, el
color de los arboles, el color de los ojos de las
personas, el color de su piel

. Experimenta un equipaje interior muy abundan-

te. Asi puede comprender que él no es el Gni-
co ser humano o que no esta solo en la Tierra

. Tiene una enorme capacidad de conexién con

todo lo que existe porque intuye los elemen-

%

.




Segln la teorfa de la inteligencia
intelectual, cuanto mas alto el

coeficiente, mas inteligencia

tos que unen, lo que subyace en todas las
individualidades

7. Experimenta el deseo de darse tal como es, sin
complejo, ni sentimiento de culpa®.

¢Como lograr el desarrollo de la Inteligencia
Espiritual?
Se propone:
1. Practicar la soledad, es decir, una soledad
ocasional
2. Disfrutar o valorar la contemplacién y practi-
car la meditacion
3. Intentar alcanzar una comprensién mas pro-
funda de las cosas; es decir, no quedarse en lo
superficial. Preguntarse siempre; équé existe
detrds de esto?
Gozar de la faceta espiritual en el arte
Deleitarse con la musica
Ejercer la solidaridad
Hablar en profundidad con los demas
Leer a los grandes maestros espirituales de la
Humanidad
9. Practicar ejercicio fisico con regularidad, lo
cual ayuda a superar los propios limites y
canalizar y expresar mejor las emociones.>

g N & g

También existen diez dones, que al combinar-
se puede potenciar la IE; ellos son los siguientes:
1. Conseguir una vision global de la vida

4. Rodriguez S., Teodosio E. “Inteligencia espiritual”. Sa-
piens. Revista Universitaria de Investigacién, Univer-
sidad Pedagdgica Experimental Libertador Caracas,
Venezuela. Disponible en: https://www.redalyc.org/pdf/
410/41059088006.pdf

5. Ibidem. p. 16-17.

6. Ibidem. p. 17.

2. Explorar sus valores

Plantearse su vision y su propésito ante la vida

4. Ser compasivo. Comprenderse a si mismo y a
los demas

5. Estar dispuesto a dar y recibir. Caridad y
gratitud

6. Desarrollar el sentido del humor

7. Volver al patio del recreo

8. Practicar algln ritual

9

1

w

. Vivir en paz
0.Desarrollar el poder del amor®.

CONCLUSION

En algin momento la educacién tendra que te-
ner en cuenta el cultivo de la IES. Los psicélogos
creen que los estudiantes de Primaria y Educa-
cion Media, serian los mas indicados para intro-
ducirlos en esta materia, ya que ellos, de por si,
en esa edad se hacen muchas preguntas de tipo
existencial.

Lo que por ahora detiene el aprendizaje de las
IES en las escuelas es que hay muchos prejuicios
hacia la espiritualidad, ya que se confunde con
religiosidad.

Aln subsisten tépicos negativos, visiones
demasiado estrechas de la espiritualidad, pero en
algunos paises se esta explorando la posibilidad
de educar la IES en los alumnos, para conseguir
que sean mds libres y profundos, capaces de
tomar distancia de la realidad, de preguntarse el
sentido de sus vidas, y convertirlas en proyectos
personales.

Con la IES se superan barreras y obstaculos
que dificultan la comunicacién en entornos in-
timos, laborales y sociales. Hoy en dia cuando
aumenta el nimero de problemas a nivel fa-
miliar, laboral y social, se hace necesario pen-
sar en la posibilidad de poner en practica esta
inteligencia.

Hay personas que desarrollan su vida espi-
ritual en el marco de las tradiciones religiosas,
pero hay otras que desarrollan su faceta espi-
ritual en contacto con la naturaleza, en la con-
templacion del arte, en el ejercicio fisico, en la
meditacion.

De alli el dicho: “cambia tu manera de pensar
y cambiard tu manera de vivir”. En algin momen-
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La inteligencia espiritual es el alma
de la inteligencia. Es la inteligencia

que cura y nos hace completos

to la educacién tendrd que tener en cuenta el
cultivo de la IES.

El no desarrollar la IES nos conduce a seguir,
en menor o mayor grado, dentro de un vacio
existencial, muchas veces dentro de una gran
nostalgia por el pasado, preocupédndose en extre-
mo por el futuro, viviendo fuera de si, prisioneros

de la vida inmediata, sin proyectos de vida y sin
dominio propio.
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En la medida que desde la adolescencia los chicos conozcan el valor de la dieta y

la nutricién, de que lean los etiquetados de productos industrializados, para evitar

comer chatarras y refrescos, es posible prevenir los problemas de salud que deri-

van de lo que comemos, como son la obesidad, diabetes, hipertensién, hipercoles-

terolemia y afectaciones cardiovasculares, que son parte de los graves lastres en la

salud de los mexicanos.

* Licenciada en ciencias de la comunicacion

m por la Facultad de Ciencias Politicas y Sociales
-

—_—
-y

de la mesa de informacién del diario Unomasuno; redactora para la

de la UNAM, ha sido redactora y editora en
la Agencia Mexicana de Noticias (Notimex);

redactora correctora y suplente en la jefatura

seccion México (XINHUA); reportera en la Direccion Ceneral de
Comunicacién Social del Instituto de Seguridad y Servicios Sociales
para los Trabajadores del Estado (ISSSTE); reportera en la Unidad de
Comunicacién Social del Instituto Nacional de Migracion, de la
Secretarfa de Gobernacion; jefa de prensa de la Secretaria de Turismo
del Gobierno Federal; ha colaborado en las revistas £l Angel, Siglo
Mexicano (edicién del diario Unomasuno) y revistas internas del

ISSSTE y del Instituto Nacional de Migracion.

Durante la adolescencia, los jo-
venes necesitan aumentar el consumo
de macro y micronutrientes, porque si su
ingesta no es la adecuada pueden produ-
cirse deficiencias nutricionales, asi como
retraso en su desarrollo y estatura que no
podran recuperar, de manera que la cul-
tura de la buena alimentacién debe ser
parte de sus aprendizajes.

La eleccion de la comida, la seleccion
de los productos y hasta la forma de pre-
parar o condimentar los alimentos tiene
que ser parte de la educacién que se
les debe dar a los jévenes, porque ellos
aprenderan a comer productos o plati-
llos que los nutran y a descartar lo que es
nocivo, tanto si estan en el hogar como
cuando tengan una vida independiente
o incluso si se trata de ir a comprar algo
a la tiendita.

Al parecer nuestra practica nutricio-
nal esta lejos de ser la 6ptima, pues las
enfermedades relacionadas con la mane-
ra en que comemos o nos alimentamos,
los malos habitos de consumo y la ten-
dencia al sedentarismo, son los factores
que causan mayor mortandad.

De acuerdo con uno de los estudios
méas completos sobre salud poblacional

Leer los etiquetados

no solo es tarea

de adultos
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Con la medida

del nuevo etiquetado,
aprobada el primero
de octubre de 2019
se busca promover

la salud pdblica

1. “New study finds poor diet
kills more people globally than
tobacco and high blood pres-
sure”. Measuring what matters.
03-04-19. Institute for Health
Metrics and Evaluation. Esta-
dos Unidos, 2019. Disponible
en: http://www.healthdata.org

a nivel mundial, denominado “Poor diet
is an equal opportunity killer,” del Dr.
Ashkan Afshin miembro de la Universi-
dad de Washington!, una de cada cinco
personas muri6é a nivel mundial por ha-
ber llevado durante su vida una dieta
pobre en nutrientes y abundante en gra-
sas, azucares y sal.

En el anélisis en que participaron
mas de 130 cientificos de casi 40 paises,
se reporta que en 2017 la mala alimen-
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tacion fue responsable de 11 millones
de muertes o el 22 por ciento del total
registrado.

Refiere que, aunque si bien el impac-
to de los factores dietéticos individuales
varia de un pais a otro, prevalecen tres
en general que son: baja ingesta de gra-
nos enteros, de frutas y el alto consumo
de sodio o sal, lo que represent6 mas de
la mitad de las muertes relacionadas
con la dieta. El resto se atribuyé al alto




consumo de carne roja, carnes procesa-
das, bebidas azucaradas y otros alimen-
tos poco saludables, incluidos los que
contienen acidos grasos trans.

En México, de acuerdo con la
Encuesta Nacional de Salud (ENSAUT)
20162, la tercera parte de adolescentes
(36.3 por ciento) de entre 12 y 19 afos
ya padece sobrepeso y obesidad, un mal
prondstico para la vida de adultos.

De acuerdo con el comportamiento
de consumo, lo que menos se come
(42.3 por ciento) son verduras y lo que
maés se consume son bebidas endulzadas
(85 por ciento), lo menos recomendable
para la dieta diaria.

Ante las formas de vida actual, que
tienden a la ingesta de productos pro-
cesados, enlatados o empaquetados, la
Organizacion de las Naciones Unidas para
la Alimentacién (FAO) ha promovido a
nivel mundial el etiquetado como un ele-
mento indispensable para proteger la sa-
lud de los consumidores, para que todos
conozcan la identidad de los contenidos
del producto y cuenten con informacién de
la forma de manipularlo, prepararlo y con-
sumirlo de manera segura.

De manera que leer los etiquetados
no solo es tarea de adultos. Ahora es
paulatina la adquisicién de conocimiento
de las propiedades de los alimentos,
sobre todo, de los procesados que llevan
sustancias adicionales a lo natural pa-
ra darles un sabor extraordinario y para
mantenerlos en conserva en bolsas, car-
tones o latas.

En México ante los altos niveles de
obesidad y diabetes, que padecen alre-
dedor del 35 por ciento de nifnos y 71
por ciento de adolescentes, la Camara
de Diputados aprobé una iniciativa de
ley para que el etiquetado de los ali-
mentos advierta “de manera veraz,
clara y simple, si el producto excede los
niveles méaximos de contenido energéti-
co, azUcares, sal, grasas y nutrimentos
criticos”3.

Con esa medida, aprobada el primero
de octubre de 2019 se busca promover
la salud publica, con una herramienta
preventiva, pues al conocer lo que con-
tienen los productos, la poblacion sera la
que decida si los consume.

Al regular el etiquetado frontal de
advertencia, se promueve el derecho a la
salud de los consumidores, ya que lejos
de ser una regulacién prohibitiva, el eti-
quetado es la Unica fuente de informa-
cion con que cuenta el consumidor en el
punto de venta. Por lo tanto, es impor-
tante que éste sea capaz de localizar,
leer, interpretar y comprender la infor-
macién que se le presenta, para asi
tomar una serie de decisiones respecto a
los alimentos y bebidas que consume,
coment6 la diputada Miroslava Sanchez
Galvan al argumentar la iniciativa de ley.

ALIMENTO EMPAQUETADO
Y ETIQUETADO

Como hay multiplicidad de personas que
intervienen en la cadena de produccion
de alimentos, procesamiento y empaca-
do de comida en todo el mundo, ahora
existe un organismo a nivel mundial que
se encarga de estandarizar la forma de
empaquetados y etiquetados, con el fin
de que el consumidor cuente con infor-
macion fidedigna y veraz del producto
que adquiere.

La Organizacion Mundial de la Salud
(OMS) junto con la Organizacion de
Naciones Unidas para la Alimentacién y
la Agricultura (FAO) realizaron un acuer-
do para crear la Comision del Cédigo
Alimentario (CODEX), el cual establece
las normas, directrices y codigo de prac-
ticas internacionales en torno a la identi-
ficacion y tratamiento de los alimentos y
su producto final desde el origen de su
creacion, ya sea vegetal o animal.

De manera que ya existe una serie de
recomendaciones y criterios de manejo
animal, antimicrobianos, uso de pestici-

Al regular el
etiquetado frontal
de advertencia,

se promueve

el derecho a la salud

de los consumidores

2. “Encuesta Nacional de Salud”
(ENSAUT) 2016. Instituto Na-
cional de Salud Publica, Secre-
taria de Salud. México, 2016.
3. “Aprueba Camara de Di-
putados dictamen en materia
de etiquetado de alimentos y
bebidas no alcoholicas; lo
turna al Senado”. Comunica-
cién Social. Notano 3214. 01/
10/2019. Honorable Cémara
de Diputados. México, 2019
Disponible en: http://www5.
diputados.gob.mx/index.php/e
sl/Comunicacion/Agencia-de-
Noticias/2019/Octubre/01/32
14-Aprueba-Camara-de-
Diputados-dictamen-en-mate-
ria-de-etiquetado-de-alimen-
tos-y-bebidas-no-alcoholicas-I
o-turna-al-Senado
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El etiquetado

es la Gnica fuente
de informacion
con que cuenta
el consumidor

en el punto

de venta

4. Codex Alimentarius. Nor-
mas internacionales de los ali-
mentos. FAO/OMS, 2019.
Disponible en: http://www.fao.
org/fao-who-codexalimenta-

rius/about-codex/es/

das y métodos higiénicos en el cuidado
de alimentos para consumo humano.

El caso de forraje y las sustancias
para alimentar al ganado de consumo
humano, es ilustrativo, asi como del
riesgo de que, durante el proceso de
manipulacioén, fabricacion, elaboracion,
almacenamiento y distribucion de los ali-
mentos puedan contaminarse con micro
organismos, como micotoxinas, que son
hongos venenosos producidos por de-
terminados compuestos quimicos; con
metales como arsénico, plomo y mercu-
rio, asi como radionucleidos presentes
en el agua de consumo.

Se aclara que dichos contaminantes
no son anadidos de manera intencional,
sino que pueden hallarse presentes como
consecuencia de las fases de manipu-
lacion desde su produccién o procesa-
miento o resultado de la contaminacién
ambiental o del lugar donde han sido
extraidos, por lo que se han propuesto
métodos de manejo a nivel industrial
para salvaguardar su inocuidad para
consumo humano.

En la casa, se recomienda recordar
cinco claves para conservar los alimen-
tos, que son: manipularlos con las
manos limpias, lavarlos y cocinarlos en
utensilios limpios, que no contengan sus-
tancias extranas, ni de reciclaje como
aceite; manejar los alimentos por sepa-
rado, como carne y verduras; cocinarlos
completamente, mantenerlos en refrige-
racion hasta el momento de consumo y
prepararlos con aditivos seguros sin reu-
sar, como en el caso del aceite refinado.

También advierte del peligro de coci-
nar en exceso alimentos que contienen
almidén, porque forman acrilamida o
amida acrilica, un quimico cancerigeno.
“Los cientificos han advertido que se
podrian formar cantidades de acrilamida
hasta de mg/kg en los alimentos ricos en
carbohidratos durante la coccién a altas
temperaturas, por ejemplo, durante freir,
hornear, asar, tostar y asar a la parrilla”.
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EL VALOR DE LA DIETA

En la lactancia y la primera infancia, la
mayor responsabilidad en la alimenta-
cion del pequeno es cien por ciento de
los padres, casi siempre de las mamas o
de las nanas a su cuidado; sin embargo
cuando los hijos han crecido y llegado a
la adolescencia, también llega el mo-
mento en que opinen respecto a lo que
mas les gusta comer, los platillos o sabo-
res que prefieren y desean; pero también
deberéan aprender a seleccionar los ali-
mentos y bebidas, asi como a prepararlos
bajo la supervisién de un adulto.

En la adolescencia es necesario con-
servar una tendencia a la alimentacion
adecuada, ya que es la Ultima etapa en
que se definira la complexién ésea cor-
poral y la estatura, por lo que es nece-
sario incluir una buena variedad en el
consumo de proteinas, vitaminas y mine-
rales, asi como una sana hidratacion a
base de agua y no de refrescos o bebidas
azucaradas.

En la medida que desde la adolescen-
cia los chicos conozcan el valor de la
dieta y la nutricién es posible prevenir
problemas de salud que derivan de lo
que comemos, como son hipercolestero-
lemia, hipertensién arterial, obesidad y
osteoporosis, diabetes y afectaciones
cardiovasculares, parte de los graves pro-
blemas en la salud de los mexicanos.

La Dra. Diana Madruga Acerete, es-
pecialista en salud del adolescente, reco-
mienda que la alimentacion diaria debe
conformarse del 10 al 15 por ciento del
valor calérico total en forma de protei-
nas, del 50 al 60 por ciento en forma de
hidratos de carbono y del 30 al 35 por
ciento de grasa. El reparto calérico a lo
largo del dia debe realizarse en funcién
de las actividades desarrolladas, evitan-
do omitir comidas o realizar algunas
excesivamente copiosas, reforzar el de-
sayuno y evitar los tentempiés sobre
todo los de productos industrializados.



Las proteinas no solo deben provenir
de la carne sino deben buscarse fuentes
vegetales o sustitutos como el tofu, pre-
ferir los cereales (pan de cereales, pasta
o arroz) y legumbres frescas, frente a la
carne y embutidos. Estos deben limitarse
a dos dias a la semana y el resto comer
pescado; de preferencia cocinar con
aceite de oliva y restringir el huevo a tres
dias por semana para evitar el colesterol.

De acuerdo con las Guias de Salud de
la Secretaria de Salud®, se recomienda
evitar el exceso de zumos no naturales y
el consumo de hidratos de carbono sim-
ples, presentes en los productos indus-
trializados, dulces o anadidos en forma
de azucar a los alimentos en el medio
familiar. En cambio, debe aumentarse el
consumo de agua frente a todo tipo de
bebidas y refrescos, pues éstos contie-

En la lactancia

y la primera
infancia, la mayor
responsabilidad
en la alimentacion
del pequefio es
cien por ciento

de los padres

5. “Grupos de alimentos y pa-
trones de alimentacion salu-
dables para la prevencion de
enfermedades adultos y pedia-
tricos, 12, 29, 3er nivel de
atencion”. Secretaria de Salud.
México, 2016.
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Cuando los hijos han
crecido y llegado a la
adolescencia, también
llega el momento en
que opinen respecto
a lo que més les

gusta comer

nen altos niveles de hidratos de carbono
simples y diversos aditivos.

Un aspecto de vital importancia en
la comida diaria, es limitar el consumo
de sal y aztcar. El exceso de estos adi-
tivos perjudica la salud, quizd cuando
somos jovenes el problema no sea muy
evidente, pero en la edad adulta son
visibles sus efectos nocivos, ya que pre-
valece la mortandad debido a complica-
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ciones por obesidad, diabetes y dafnos
cardiovasculares.

Para prevenir los altos niveles de
hipertensién, se recomienda reducir la
ingesta de sal a tres y cinco gramos
maéaximos al dia. Estd comprobado que
reducirla a un gramo, baja en 30 por
ciento el riesgo cardiovascular y la hiper-
tension arterial. En la poblacion pediatri-
ca, disminuir el consumo de sodio o sal a



esa cantidad reduce la presiéon sangui-
nea desde el nacimiento hasta los 18 anos
de edad.

Si se preguntan ¢de qué comida pro-
viene la abundante sal que se consume?
“La fuente mayor de aporte de sodio en
la dieta se encuentra en los alimentos
industrializados, ya que es un conserva-
dor presente como glutamato monosé-
dico, diacetato de sodio, lactato de sodio
entre otros”®, nombres que debemos
tener en mente cuando leamos los eti-
quetados de los productos.

En cuanto al azGcar y/o carbohidra-
tos, la referida Guia de Salud indica que,
de acuerdo con las evidencias, la ingesta de
alimentos y bebidas adicionados con gran
cantidad de azlcar, se asocia a personas
que padecen obesidad y diabetes, quie-
nes mantienen altos sus niveles de coles-
terol, triglicéridos y glucosa.

MEJOR DIETA MEDITERRANEA

Hay dos fases de cambio en los jévenes,
informa la especialista en salud del adoles-
cente, Diana Madruga Acerete’; la prime-
ra va de los nueve a los 13 y la segunda, de
los 14 a los 18 afios, cuando se adquiere
el 40-50 por ciento del peso definitivo, el
20 por ciento de la talla adulta y hasta
el 50 por ciento de la masa esquelética,
es decir, se define la composicién de
la proporcién corporal en relaciéon con la
grasa, musculo y hueso.

También suceden muchos cambios
psicolégicos, a raiz de que “se estable-
cen patrones de conducta individualiza-
dos marcados por el aprendizaje previo,
aunque muy influidos por el ambiente,
sobre todo, por el grupo de amigos y los
mensajes de la sociedad en general”,
refiere la especialista.

Agrega que es frecuente que los mu-
chachos se salten comidas, sobre todo
el desayuno y tengan preferencia por
consumir tentempiés y botanas chatarra;
quizé muestren preocupacién por una ali-

mentacién sana y natural, pero también
exhiben héabitos absurdos o erraticos,
que sigan tendencias, en que se tengan
un ideal de delgadez excesivo o se des-
preocupen por lo que comen y consuman
cosas daninas como chatarras saladas,
papitas, refrescos, pastelitos, alcohol y
el cigarro.

Esas modas no solo de copiar la apa-
riencia fisica sino el consumo de comida
y bebidas nocivas, pueden modificarse o
excluirse con la ensenanza temprana de
la buena alimentacion, de la importancia
de comer de manera balanceada y sa-
ber lo danino que resulta el exceso de
comida grasienta, salada o con com-
puestos artificiales con supuesto poder
energizante.

Ante las evidencias de la mala ali-
mentacién que llevan tanto adultos y en
consecuencia los hijos, se recomienda
dar preferencia a la dieta mediterranea®,
como modelo de alimentacion saludable:

Dieta Mediterranea

Consumo diario: Cereales y sus produc-
tos (pastas, arroz integral, pan de grano
entero) verduras (dos a tres porciones al
dia), Frutas (tres a cuatro porciones al dia),
aceite de oliva extra virgen (como prin-
cipal fuente de grasa), productos lacteos
(queso y yogurt) bajos en grasa (una a
dos porciones al dia).

Consumo semanal: Pescado (cuatro
a cinco porciones por semana), papa,
tubérculos y/o verduras (cuatro a cinco
porciones por semana), aceitunas y nue-
ces (cuatro a cinco porciones por sema-
na), aves y huevo (una a tres porciones
por semana).

Consumo mensual: Carne roja y pro-
ductos derivados (cuatro a cinco porcio-
nes mensuales), consumo moderado de
vino (una a dos onzas por dia) durante la
comida.

En general, la dieta mediterranea pri-
vilegia el consumo de gran cantidad de
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En 12 adolescencia

€s necesario conservar

una tendencia a la

alimentacion

adecuada

6. Ibid. p. 12.
7. Ibid. p. 22.
8. Ibid. p. 41.
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En la medida que
desde la adolescencia
los chicos conozcan

el valor de la dieta y
la nutricién es posible
prevenir problemas de
salud que derivan

de lo que comemos

frutas, verduras, cereales integrales, frutos
secos, leguminosas, aceites insaturados,
lacteos bajos en grasas, aves y pescado.
Ademas, hace énfasis en limitar la carne
roja y los embutidos, asi como el huevo
a tres porciones por semana.

En su Plato del Buen Comer, nutri6-
logos mexicanos dan un listado de ali-
mentos con alto aporte calérico, que no
deben consumirse diario, sino comer
en forma esporadica porque favorecen
el sobrepeso, como: pizzas, hamburgue-
sas, hot dogs, quesadillas o gorditas
de chicharrén, tortas, pastelitos indus-

trializados, frituras de harina, tamales,
pan dulce, galletas con relleno, refresco
y tocino.

En cambio, es preferible consumir
verduras y frutas ricas en vitaminas,
minerales y fibra, como: la naranja, man-
zana, papaya, sandia, melén, chayote,
jitomate, lechuga, zanahoria, broécoli,
ejotes, agua pura y jugo de naranja.

El siguiente es un cuadro de menus
muy recomendable, de acuerdo con las
kilocalorias necesarias con fundamen-
to en nuestra actividad moderada, media
o intensa.

MENUS SALUDABLES

1500 KILOCALORIAS

Desayuno: Leche un vaso, (240
ml); huevo con ejotes (una pieza
de huevo con una taza de ejo-
tes); tortillas de maiz dos piezas;
guayabas tres piezas.

Refrigerio: Palomitas de maiz
natural dos y media tazas.

Comida: Sopa de verduras un
tazon; pierna de pollo a la mexi-
cana una pieza; verduras cocidas
una taza; frijoles caldosos media
taza; tortillas dos piezas; papaya
picada una taza.

Refrigerio: Jicama rallada con sal
y limén.

Cena: Yogurt natural una taza,
granola tres cucharadas, manza-
na una pieza, galletas marfas
cinco piezas.

1800 KILOCALORIAS

Desayuno: Leche con café una
taza, (240 ml); un sandwich de
queso panela con jitomate, ger-
minado, aguacate; naranja una
pieza, galletas sin relleno dos
piezas.

Refrigerio: Durazno amarillo dos
piezas.

Comida: Ensalada de verduras
un plato; albéndigas dos piezas
con calabacitas; frijoles caldosos
media taza; tortillas de maiz dos
piezas; mel6n picado una taza;
ate una rebanada chica.

Refrigerio: Pepino con sal y
limén

Cena: Atole de amaranto una
taza; quesadilla de flor de cala-
baza con queso Oaxaca dos pie-
zas, salsa mexicana; uvas una
taza; gelatina media taza.

2200 KILOCALORIAS

Desayuno: Leche un vaso, (240
ml); molletes de frijoles con
queso Oaxaca, salsa mexicana;
cocktail de fruta un platito; gela-
tina, media taza.

Refrigerio: Toronja una pieza.

Comida: Caldo de camarén con
zanahoria y papa un tazén; arroz
media taza; atdn a la vizcaina un
plato; galletas saladas ocho pie-
zas; Pina una rebanada.

Refrigerio: Plitano dominico
tres piezas.

Cena: Leche un vaso (240 ml),
Enchiladas de pollo dos piezas,
con crema una cucharadita;
ensalada verde un plato; papaya
un platito; gelatina media taza.

Fuente: £/ Plato del Buen Comer/Nutricion/IMSS
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CONCLUSIONES

Ante la tendencia de consumir alimentos
empaquetados y de rapida preparacion,
asi como de refrescos, nuestros habitos
deben cambiar para mejorar la dieta dia-
ria; debe reforzarse nuestro autoaprendi-
zaje de los nutrimentos que requerimos
por nuestra edad, como un estandar por
cumplir en la comida. Hay que empenar-
nos en leer los etiquetados de los pro-
ductos porque nos ayudaran a controlar
el consumo de sal, aztcar y grasa; no
solo debemos guiarnos por la foto o la
publicidad del producto. La ensefanza
de este conocimiento a los hijos debe ser
paulatina y constante. Solo asi tendran
por costumbre revisar los etiquetados.

En la medida de lo posible, hay
que educar a los hijos no solo para que
aprendan a seleccionar los alimentos,
sino también a prepararlos con poca sal
y condimentados naturales: deben cono-
cer técnicas culinarias y nosotros tene-
mos que asesorarnos con un nutriélogo:
nos ayudaré a mejorar la calidad y sabor
de los platillos.

Por ejemplo, en vez de comer la
famosa sopa empaquetada en vaso de
unicel (que contiene harina refinada,
alrededor de uno punto dos gramos de
sodio y dos gramos de azlcar), prepare
una ensalada de pepino, manzana verde
y rébano, la cual contiene polifenoles
que ayudan a reducir el riesgo de cancer,

alivian de inflamacioén, es baja en calo-
rias y rica en fibra. R
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de lo posible, hay
que educar a los hijos
no solo para que
aprendan a
seleccionar los
alimentos, sino

también a prepararlos
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Escuela para padres
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UNTOS

¢, SE PUEDE CONSTRUIR
LA FELICIDAD?

ceeescesedee Ser feliz estd en nuestras manos, y es una de las
cosas mas vitales y trascendentales que podemos
hacer por nosotros mismos y por las personas que
nos rodean.

44

Ser felices no solo hard que nos sintamos
mejor, sino que estimulard nuestra energfa, crea-
tividad y sistema inmunitario, nos promoverd
mejores relaciones, aumentard nuestra producti-
vidad en el trabajo e incluso nos alargara la vida.

Esforzarse por ser feliz es un objetivo serio,
legitimo y digno. Si consultamos los textos anti-
guos de historia, literatura y filosoffa, veremos
que, ademas, ha sido un objetivo eterno para la
humanidad.

Las personas sufren y en ocasiones se sien-
ten vacios e insatisfechos; sin embargo, ser mas
alegre, sentir menos angustia, estar mas tranqui-
lo y ser menos inseguro es un objetivo digno de
respeto.
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por Yuridia Sanchez Azcona*

Si se toma la decision de ser mas feliz en la
vida y se comprende que es un decreto impor-
tante, que requiere esfuerzo, compromiso y
cierta cantidad de disciplina, la meta se puede
conseguir.

Practicas sencillas como dar las gracias por lo
que se tiene, vivir el presente, ser amable con
todos, mirar el lado positivo de las cosas o sonreir
resultan estrategias, que cuando se practican con
esfuerzo y de manera 6ptima, tienen un valor
increible.

Todos seriamos mdas felices si sinceramente
sintiéramos gratitud por nuestra salud, nuestra
familia, nuestros amigos, nuestra casa y nuestro
trabajo, aunque no sean perfectos. Estariamos
mas contentos si simplemente diéramos las gra-
cias por lo que tenemos, aunque esta sugerencia
nos parezca un lugar comdn trillado.

¢ Usted qué cree que le haria mas
feliz?:

* Una relacién amorosa

*  Mas flexibilidad laboral

* Otro trabajo que le permita ganar mas
* Una casa mas grande

* Un esposo/a mas atento/a

* Un hijo/a

e Parecer mds joven

* No padecer dolores fisicos

* Adelgazar

* Licenciada en Psicologia de la Universidad Intercon-
tinental. Tiene Maestria en Psicoterapia Psicoanalitica para
Nifios y Adolescentes de la Asociacion Psicoanalitica Me-

xicana y un Diplomado de Valoracién Infantil de la Univer-

sidad de las Américas. Actualmente funge como directora
del Departamento de Desarrollo Humano y Proyectos Espe-

ciales en el Instituto Técnico y Cultural.



* Que su hijo/a sea buen alumno/a

* Que su esposa/o lo apoye y lo quiera mas

e Curarse de una enfermedad crénica o de una
discapacidad

e Mas dinero

*  Mas tiempo.

Si sus respuestas se parecen a éstas, preparese
para recibir una sorpresa. Ninguna de estas cosas
lo hard mucho mas feliz. Sin embargo, esto no
quiere decir que el objetivo de encontrar la felici-
dad duradera sea poco realista o ingenuo. El pro-
blema es que tendemos a buscar la felicidad en
los lugares equivocados. Lo que creemos que sera
realmente una gran diferencia en nuestras vidas
solo es una pequena diferencia, mientras que pa-
samos por alto las verdaderas fuentes de la felici-
dad y el bienestar personal.

Los primeros pasos para ser mas felices se pue-
den poner en practica de inmediato. Lo primero
consiste en reconocer que nuestro anhelo de in-
crementar nuestra felicidad no es sélo una ilusion,
sino un objetivo de una importancia vital, que
todos tenemos derecho a tratar de alcanzar y los
medios para conseguir.

La nocién de que la felicidad se tiene que en-
contrar esta tan extendida, que hasta la frase
tan conocida de la bisqueda de la felicidad im-
plica que se trata de un objeto que uno tiene que

perseguir o descubrir. Es mejor pensar en la cons-

truccion de la felicidad, porque ser felices depen-

de de nosotros mismos.

Para construir nuestra felicidad hay que em-
prender un programa a largo plazo. Lo bueno de un
plan para toda la vida es que el esfuerzo es maxi-
mo cuando las nuevas conductas y practicas que
aprendes todavia no te resultan naturales, pero,
con el tiempo, el esfuerzo necesario disminuye, a
medida que las estrategias se vuelven habituales
y se refuerzan a si mismas.

Todos podriamos ser mucho mas felices si exa-
mindramos con atencién lo que hacen y lo que
piensan, natural y habitualmente, las personas
que son muy felices.

A continuacioén, cito algunos patrones de pen-
samiento y de comportamiento de las personas mas
felices:

* Dedican mucho tiempo a su familia y a sus
amigos, a fortalecer esas relaciones y a disfrutar
de ellas

* Se sienten comodas expresando su gratitud por
todo lo que tienen

* A menudo son las primeras en ofrecer ayuda a
sus companeros de trabajo y a sus conocidos

e Son optimistas al imaginar su futuro

* Saborean los placeres de la vida y tratan de
vivir el presente

* Convierten el ejercicio fisico en un habito co-
tidiano

e Estan profundamente comprometidas en objeti-
vos y ambiciones para toda la vida (por ejemplo,
luchar contra el engaio, participar en politica
o ensenar a sus hijos los valores que tienen pro-
fundamente arraigados)

* Y, por Gltimo, aunque no por eso menos im-
portante, las personas mas felices también
soportan el estrés, tienen crisis e incluso su-
fren tragedias. Es posible que en esas circuns-
tancias se sientan tan afligidas o se depriman
tanto como usted o como yo, pero su arma se-
creta es la resiliencia que usan para hacer fren-
te a las dificultades.

FUENTE CONSULTADA:
"La ciencia de la felicidad". Disponible en: https://urano.blob.

core.windows.net/share/i_avance/ 001000113/avance.pdf
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SIEMPRE HAY UNA PRIMERA VEZ

LOS PRIMEROS BOMBEROS

Actualmente se puede contar con personas especialistas en apagar incendios, son
grupos entrenados y preparados para enfrentar cualquier emergencia, es una
gran labor que tiene muchos anos de existir.

Aunque desde la aparicion del fuego se hizo necesario tener medidas para con-
tener los dafios que pudiera provocar, el dato mds remoto que se tiene de lo que se
puede considerar el antecedente es el creado por el aristécrata romano Marco Licinio
Craso, quien creé un cuerpo de brigadas encargadas de apagar incendios que él mismo
propiciaba con sus brigadas de incendiarios, se aseguraba de siempre tener trabajo
para sus “bomberos”, pero este tenfa unos fines personales exclusivamente lucrativos.
Ya en la misma Roma el emperador César Augusto organizé el primer grupo formal de
“vigfas”, eran los encargados de combatir el fuego.

Los primeros métodos para apagar los incendios eran basicamente con el uso de
bolsas hechas de piel de animales, que les permitian a los bomberos arrojarlas al fuego,
posteriormente se emplearon baldes que permitfan arrojar mas cantidades de agua.

Fue hasta 1672 con la invencién en Holanda de la manguera de cuero cosida a
mano, lo que permiti6 a los bomberos acercarse mas a los incendios sin ponerse en
riesgo, esto daba mayor precision en el flujo del agua. Al mismo tiempo se implemen-
taron sistemas de bombeo que permitian obtener agua de rios o estanques cercanos.
Todos estos han sido perfeccionados hasta lo que actualmente es utilizado.

Los bomberos mexicanos

Los primeros registros formales que se tienen son de la Nueva Espafia, aproximadamen-
te en 1526 y 1527, era un grupo de indigenas comandados por un soldado espanol.

El antecedente més formal del cuerpo de bomberos es el establecido en la Colonia,
en 1571 donde se organizé un sistema de prevencién de incendios.

En 1770 el Virrey Don Antonio Marfa de Bucareli, expide el primer reglamento
contra incendios, en el que entre algunas peculiaridades senalaba que el llamado en
caso de incendio se debia hacer por el toque de silbatos y campanas de las iglesias
cercanas y los aguadores debfan guiar por el sistema de acequias o pozos el agua al
lugar del incendio.

En 1790 con el incremento de emergencias se
abastece al grupo de bomberos con dos bombas de
agua importadas de Espaia.

En 1862 se establece el primer cuartel para la
compania de bomberos, pasando por diferentes sedes
hasta que en 1887 es ubicado en la planta baja del
Palacio Nacional.

Es creado entonces lo que se conoce hasta nues-
tros dias como el Heroico Cuerpo de Bomberos.
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El nino que ha aumentado su propia
independencia con la adquisicion de
nuevas capacidades, solo puede desa-
rrollarse normalmente si tiene libertad
de accion.

La mayor sefal del éxito de un profesor
es poder decir: "Ahora los nifios trabajan
€omo si yo no existiera".

El nino que tiene libertad y oportunidad
de manipular y usar su mano en una
forma légica, con consecuencias y usan-
do elementos reales, desarrolla una
fuerte personalidad.

Sembrar en los ninos ideas buenas,
aunque no las entiendan; los anos se
encargaran de descifrarlas en su
entendimiento y hacerlas florecer en su
corazon.

Un nifio aprende las cosas en los periodos
sensitivos. Esta sensibilidad permite al ni-
No ponerse en contacto con el mundo
exterior de un modo excepcionalmente
intenso. Y entonces todo le resulta facil,
todo es entusiasmo y vida. Cada esfuerzo
representa un aumento de poder. Cuan-
do, en el periodo sensitivo, ya ha adqui-
rido unos conocimientos, sobreviene el
sorpor de la indiferencia, la fatiga.

El movimiento ayuda al desarrollo
psiquico y este desarrollo se expresa a
su vez con un movimiento y una accion.
El primer movimiento de la pequena
mano hacia las cosas, el impulso de este
movimiento, representa el esfuerzo del
yo por penetrar en el mundo.

Cuando un nifio se siente seguro de si
mismo, deja entonces de buscar la
aprobacion de los adultos a cada paso.



LA SOLIDARIDAD

Es importante mostrar solidaridad a
un nino. Es importante que un
nino crezca en una situacion
donde ve amor, solidaridad,
compromiso y honor.

E | sabio no atesora. Cuanto

mas ayuda a los demds, més

se beneficia. Cuanto més da

a los demds, mas obtiene

para él.

P ues hemos nacido para
colaborar, al igual que los
pies, las manos, los parpados,

las hileras de dientes, superio-
res e inferiores. Obrar, pues,
como adversarios los unos de los
otros es contrario a la naturaleza.

SUS VIDAS
NOIN IS VIO

He comprendido que mi bienestar solo es posible

cuando reconozco mi unidad con todas las personas del

mundo, sin excepcion.

La prueba de nuestro progreso no es si nos unimos a la

abundancia de quienes tienen mas. Es si damos lo sufi-
ciente a aquellos que tienen poco.

H emos aprendido a volar como los
pajaros, a nadar como los peces,
pero no hemos aprendido el arte

de vivir juntos, como hermanos.

Casi todas las cosas buenas
nacen de una actitud de
aprecio por lo demas.

H emos venido a este mundo
como hermanos; caminemos,
pues, dandonos la mano y uno

" delante de otro.

Con el tiempo y la madurez des-
cubres que tienes dos manos, una
para ayudarte a ti, y otra para ayudar a
los demds.

las decepciones amorosas, lo hacian preguntarse qué
sentido tenfa la vida para él, por lo que a los 10 anos
intent6 ahogarse en la bafiera. Pero siempre tuvo a su
lado a su familia y fue haciendo amigos que le
ayudaron a entender que habfa algo mas para él,
que tenfa la oportunidad de ayudar a muchas
personas con su ejemplo. Comenzé a los 21 afos
a dar conferencias con temas como el rechazo, la
soledad, la depresiéon, motivacién y superacion ha
recorrido el mundo llegando a diferentes publicos

. Es un
hombre ejemplo de resiliencia y superacion en la vida,
nacié el 04 de diciembre de 1982 en Australia, con el
sindrome de tetra-amelia, es decir, sin piernas y sin
brazos, no solo tuvo que crecer con los problemas
cotidianos de un nifo o cualquier adolescente, el
crecer con rechazo, pues le fue negado el ingreso a la
escuela por su discapacidad, hasta que las leyes
evolucionaron fue de los primeros que pudo tener el
derecho a la educacion.

La soledad y el hecho de verse diferente y los
malos tratos que recibfa de sus compaferos de clase,

de todas las edades.

Es el protagonista del cortometraje “El circo de las
mariposas”, es autor de varios libros “Sin brazos, sin
piernas, sin preocupaciones”, “Una vida sin limites”,
“un alma valiente”, entre otros y grab6 el documental
“El gran propésito de la vida”, en este muestra como
es su vida.

En el 2005 creé su fundacion “Life Without Limbs”,
con la finalidad de ayudar y motivar a las personas a
superar sus dificultades.

En el 2012, logré formar su propia familia.
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ICURIOSIDADES DE... ‘

UNA MEMORIA

FIERGTAD

omo todo nuestro cuerpo, el cerebro necesi-

ta mantenerse en forma, ademds de
que éste es clave en el correcto desarrollo y

funcién del cuerpo en general. Es normal
que con el paso del tiempo y el estrés el \i'lll
cerebro comience a verse afectado, quién
se hasalvado de olvidar algo e intentar recor-

dar de alguna manera. Es importante que se

i
( - B
realice una rutina especifica y de ser posible re-
comendada por un especialista, para mantener activa
y fortalecida la memoria.

Algunas recomendaciones pueden ser:

1. Usar mapas mentales: Esto favorece el aprendiizaje rdpido y permite cen-
trar la atencion en las ideas y mantenerlas presentes.

2. Mantener el cerebro activo: Se pueden hacer rompecabezas, sopas de
letras, crucigramas, etcétera. Desarrolla la capacidad de recordar.

CODIGO

F ue creado en 1994 por un equipo encabeza-
do por Masahiro Hara, de Denso Wave divisién
japonesa del Grupo Toyota y se trata de un c6-
digo de barras bidimensional, la finalidad era di-
senar un cédigo de barras que les permitiera
codificar letras, nimeros y caracteres Kanji Kana.

Los codigos QR (Quick Response) almacenan
informacién haciéndola mas fécil, rapida y acce-
sible, gracias a que un escéner, lector o camara
de un teléfono inteligente o tableta, pueden leer
estos codigos.

Estos contienen un patrén grafico cuadrado
en el que, a través de puntos y lineas, negros y
blancos, consta de dos elementos bdsicos, uno:
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3. Interaccién de los senticlos: Memorizar diferentes cosas con todos los sen-
tidos permite identificar cual es el sentido con mayor capacidad de recordar, puede
ser un olor, el tacto para identificar formas, tamanos, texturas, etcétera.

4. Ejercicio fisico: Hacer ejercicio aerébico, como el caminar o trotar por al
menos 150 minutos a la semana es excelente y més si es posible hacerlo interac-
tuando con otra persona.

5. El calculo mental: un excelente ejercicio es utilizar la memoria es dejar por
un momento de lado la calculadora, intentar hacer operaciones basicas de memo-
ria en la vida diaria, como hacer cuentas en el super, mercado, etcétera.

Son muchas las recomendaciones, cada quién es libre
de utilizar la mejor, aqui” dejaremos una reco-
mendacién de ejercicios divertidos que se
pueden hacer como un juego en
familia.
1. Decir los dias de la se-
mana, los meses del ano, hacia
ards y luego en orden alfa-

bético.
g 2. Realizar la suma de fechas
de nacimiento.
j 3. Nombrar objetos con cada letra

que forma el nombre, pueden ser por categorias
0 al azar.

4. Realizar dindmicas de coordinacion con tu cuerpo. Puede ser que toque el
0jo derecho con la mano izquierda y con la derecha la nariz, intercambiando las
manos con cada ojo.

Lo importante es tener un cerebro en forma. iEjercitalo!

tres cuadrados en las esquinas del codigo que
sirven de orientacion al escaner y dos: el que se
inserta como patréon y es el que contiene la
informacion.

Actualmente son muchas las aplicaciones de
estos codigos, pueden abrir una pagina web,
mostrar una ubicacién geografica, un texto,
enviar un correo electrénico, descargar archivos
PDF, reproducir musica en formato MP3, visua-
lizar campanas publicitarias, etcétera.

Coémo cualquier tecnologia que permita brin-
dar informacién es importante considerar que
estos codigos al ser libres de derechos, cual-
quiera pueda hacer uso y crear el suyo, por lo
que también se puede llegar a presentar un mal
uso, por lo que es recomendable utilizar como
lector una aplicacién que muestre primero el
contenido del cédigo antes de ejecutarlo, hay
que tener presente que siga el protocolo HTTPS
para que sean sitios confiables.



I LIBROS, LITERATOS Y LITERATURA ‘

i
EXTRAI\UERQ

| extranjero es una novela publicada

originalmente en 1942, la 6pera
prima del escritor francés Albert Camus,
Premio Nobel de Literatura en 1957 y
volver a leer esta obra inmortal del gran
Camus es una delicia muy recomenda-
ble y ademés de mucha actualidad.

El extranjero suele asociarse al exis-
tencialismo, aunque Camus siempre se
consideré ajeno a él.

Albert Camus (1913-1960) no solo
fue uno de los escritores mas prestigio-
sos de la generacion que llegd a la
madurez entre las ruinas, la frustracion
y la desesperanza de la Europa demoli-
da por las dos Guerras Mundiales, sino
que el paso del tiempo agiganta cada
vez més su figura excepcional y el valor
de su obra.

El Extranjero, tiene como personaje
principal a Meursault, a quien una serie
de circunstancias conduce a cometer
un crimen aparentemente inmotivado.
El desenlace de su proceso judicial no
tendrd mas sentido que su vida, corro-
ida por la cotidianidad y gobernada
por fuerzas anénimas que, al despojar
a los hombres de la condicién de suje-
tos auténomos, los eximen también de
responsabilidad y de culpa.

Meursault, es un francés argelino a
quien el progreso tecnoldgico le ha
privado de la participacion en las
decisiones colectivas y le ha converti-
do en “extranjero” dentro de lo que
deberfa ser su propio entorno.

Meursault, jamds se manifesta-
ra contra su ajusticiamiento ni mos-
trard sentimiento alguno de injusticia,
arrepentimiento o lastima. La pasivi-
dad y el escepticismo frente a todo y
todos recorre su comportamiento: un

Albert Camus
Emece Editores
Espaiia,

2004

sentido apatico de la existencia y ain
de la propia muerte.

Camus escribi6 una obra provoca-
dora en cuyo trasfondo aparece el ros-
tro desgarrado de una Europa herida y
violentada por dos guerras mundiales.
Pint6 una historia gris donde el paisa-
je esta oscurecido por la extirpacion
de cualquier pasion o voluntad del
hombre.

Su personaje principal encarna
ese sentimiento de profunda apatia
por todo lo que le rodea haciéndose
de manera mas ostensible en la acti-
tud ante la muerte de su madre,
“...pensé que, al cabo, era un domin-
go de menos, que mamd estaba ahora
enterrada, que iba a volver a mi traba-
jo'y que después de todo, nada habia
cambiado...”.

Meursault personifica la carencia
de valores del hombre, degradado por
el absurdo de su propio destino, ni el

A Los

lebrijes

Son artesanfas creadas por el cartonero
mexicano Pedro Lépez Linares, quién duran-
te una enfermedad, en 1936, en sus suenos
se encontraba en un lugar muy hermoso y
tranquilo, algo como un bosque muy colori-
do, en ese lugar pudo distinguir animales
extrafios, como un burro con alas, un gallo
con cuernos, etcétera. Recuerda que esos
animales le gritaban en su suefio la palabra
iAlebrije! iAlebrije!

Logré recuperar la salud y se propuso
difundir esos seres magnificos que conocid,
aprovechando sus habilidades en la cartone-
ria comenz6 a dar forma a sus extraordina-
rios animales.

Pedro Linares recibié por sus internacio-
nalmente conocidos y valorados “Alebrijes”,
el Premio Nacional de Ciencias y Artes en
1990 y desde el 2007 es una tradicién anual
que el Museo de Arte Popular realice un con-
curso y desfile de alebrijes monumentales.

matrimonio, ni la amistad, ni la supe-
racion personal, ni la muerte de una
madre.

Meursault se transforma en un
extranjero que juzga y remueve los
fantasmas de una sociedad angustia-
da, cuya moral, carente de sentido,
regula la vida de un todo social. Esa
moral que condena a muerte de igual
manera a un hombre que no llora la
muerte de una madre que, a un asesi-
no, esa muerte que resulta ser la tnica
opcién posible para consumar la bus-
queda de la propia existencia.

Camus, novelista, ensayista, dra-
maturgo, filésofo y periodista, murié
en Francia el 4 de enero de 1960, con
apenas 46 anos cumplidos, victima de
un accidente automovilistico.
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