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EDITORIAL

n el pasado mes de octubre, el dia primero, el Instituto Técnico y Cultural cum-

plié 57 afos de labores ininterrumpida en su misién de formar y desarrollar a sus
alumnos en los planes educativos que nos impusimos desde nuestro primer dfa de labo-
res en donde la formacion ética, cultural, académica y social fueron los pardmetros que
nos impusimos como marcos educativos para nuestros alumnos.

Ha sido una labor permanente, intensa, en donde la constancia a su vocacion, como
compromiso docente, ha guiado a todo el personal del ITYC a mantener una lealtad a
los valores que desarrolla nuestra institucion, ha sido la luz que gufa la vida de cada uno
de nosotros en nuestra participacion colectiva de luchar por un México mejor al que nos
ha tocado vivir. La superacién permanente es un compromiso de vida en cada uno de
nosotros para ser mejores docentes.

Todo el personal del ITYC; mantenimiento, cocina, talleres, servicios administrativos
y docentes gufan su vida por los valores que introyectamos en nuestros alumnos.

Frente a este personal del colegio han marchado, hombro con hombro, brazo con
brazo, unidos en su corazén con el nuestro, los padres de familia, quienes no solo ocu-
pan el puesto de responsables de sus hijos, sino que han tenido una alianza integral con
el ITYC.

Ellos son parte vital de nuestro proceso educativo y durante 57 afos han sido la
dupla, padres-maestros, lo que ha permitido fortalecer y mantener en forma ascenden-
te la formacion integral de nuestros alumnos; sus hijos.

Simultdneamente con el aniversario 57 del ITYC nuestra revista Rompan Filas cum-
plié 31 afios de su nacimiento también el primero de octubre de 1992. Nosotros cele-
bramos en aquella fecha que era el aniversario 25 del colegio el nacimiento de nuestra
revista Rompan Filas, en donde se destacé como subtitulo el vinculo de escuela, familia
y sociedad.

Al final de la primera editorial de la revista deciamos lo siguiente:

“Rompan Filas es un espacio que busca, con la colaboracién de lectores interesados
y comprometidos, una respuesta al reto de fortalecer a los educandos en el dificil pro-
ceso de un crecimiento y desarrollo integral dentro de un concepto humanista donde el
ser humano sea el fin dltimo de nuestra cultura.

“Rompan fFilas busca servir de enlace y abrir un espacio académico para personas
que estan comprometidas profundamente con el proceso educativo. Como maestros y
como padres sabemos lo dificil que es recorrer este camino de la educacion, darle un
sentido ético y filos6fico de la vida de tal manera que nuestros educandos tengan siem-
pre el deseo de superacién y de construir un mundo mejor.

“Rompan Filas no s6lo es una revista, sino un escalén mas en el permanente esfuerzo
que maestros y padres de familia debemos realizar para la formacion de nuestros hijos.

“Rompan Filas invita a dialogar a participar en la redaccion de articulos a pediatras,
psiclogos, psiquiatras, maestros, pedagogos, padres de familia y a quienes consideran
que educar es trabajar sin cesar y sin condiciones para preservar los valores de solidari-
dad, justicia, felicidad y conocimiento, estructurando una cadena de generaciones que

nos permita mantener la esperanza de un crecimiento permanente”.
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ARTiCU LOS

HABILIDADES
PARA EL ESTUDIO
Gabriela MUNOZ
REYNOSO

Aunque cada vez mds, los mo-
delos educativos son activos, la
memoria sigue siendo una nece-
sidad para aprender, pero no se
limita a ella como ocurre con los
métodos tradicionales.

Las técnicas de memorizacién ayu-
dan a ejercitarla y es importante
que sean usadas dependiendo
de su estilo de aprendizaje.

nEPORTAjE

EL PODER
DE LAS MASCOTAS
Danna ltzel MARTINEZ

SOTELO

RELACIONES
TOXICAS
Y LA PREPA
Ana Sofia RUIZ
ANTILLON

Las relaciones toxicas pueden
adoptar diversas formas. Como ta-
les no tienen fronteras muy defini-
das. Sea cual sea su frontera son
relaciones con comportamientos
disfuncionales, donde no se per-
mite o se cohibe el crecimiento
individual, se inhiben las expre-
siones psicoafectivas, modifican-
do asf a las emociones, conductas
y conocimientos de las personas.

FECENDO @

J UNT O S
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por Yuridia Sanchez Azcona
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Lontenibo

EL ALTER EGO
Y EL. MUNDO
DE LOS LIKES
Benjamin Humberto
YANEZ CAMPERO

20

Al'igual que un sinfin de padeci-
mientos psiquicos y mentales,
todos ellos podrian tener sus ori-
genes o al menos existe un ni-
mero infinito de corrientes que
asf lo piensan, en la infancia de
quien los padece y sufre; la in-
fancia pareciera ser la cimenta-
cién emocional que describirfa
no s6lo nuestra personalidad, sino
nuestra propia salud mental.

o
‘eCicu

Es increfble que hoy, en el siglo XXI, los animales se
encuentren en todas partes. Hay perros, gatos, aves,
caballos, gallinas, etcétera, que se encuentran normal-
mente en las calles, desarrollando asf una nueva fami-
liaridad entre hombres y animales, en las granjas y las
casas. Como también ha aumentado la sensibilidad
ante su sufrimiento y los abusos que puedan pasar.

pig. 36
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La memoria es un proceso cognitivo clave para el estudio

Para iniciar con este tema, es importante refle-
xionar cudl es el método de estudio propio para
detectar qué funciona bien y cémo puedo mejo-
rarlo. Hay personas que logran estudiar con el
s6lo hecho de leer, otras que requieren misica
para hacerlo, mientras repiten el contenido,
unas mds hacen resimenes o algin esquema,
otras necesitan contarle todo lo aprendido a un
amigo y hay otras, de las nuevas generaciones,
que prefieren grabar notas de voz en su celular

y escucharlas hasta aprenderlo.

* 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.

“0  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

Como educadores es esencial formar en
los estudiantes habitos y habilidades de estudio, pues
de esta manera se fomenta que aprendan a aprender
y sean mas autbnomos en su proceso.

La realidad es que, durante la etapa escolar, nadie
nos ensefa a estudiar. Asi, dificilmente se trabajan
estos temas en clase, ya que se estudia en casa, pero
es necesario dar a los estudiantes las herramientas
para que puedan practicarlo y se logre asi un buen
rendimiento académico y personal.

Para iniciar con este tema, es importante reflexio-
nar cudl es el método de estudio propio para detectar
qué funciona bien y coémo puedo mejorarlo. Hay per-
sonas que logran estudiar con el sélo hecho de leer,
otras que requieren musica para hacerlo, mientras
repiten el contenido, unas mas hacen restimenes o
alglin esquema, otras necesitan contarle todo lo apren-
dido a un amigo y hay otras, de las nuevas generacio-
nes, que prefieren grabar notas de voz en su celular y
escucharlas hasta aprenderlo.

Hoy en dfa, con el avance de la tecnologia, ya
existen incluso, aplicaciones y programas que po-
sibilitan el aprendizaje, a partir de la comprensién,
organizacién y memorizacion de la informacion. La
memoria es un proceso cognitivo clave para el
estudio.

A continuacion, desarrollo este tema considerando
algunos consejos generales para estudiar. Enseguida,
abordaré el método de estudio basico; después vere-
mos algunas técnicas de memorizacién y el método
Pomodoro; por dltimo, cerraremos con las reflexiones
finales.

CONSEJOS PARA ESTUDIAR

Antes de iniciar con el estudio, se sugiere que
durante las clases se esté lo mas activo posible
considerando:

- Poner atencién al profesor y companeros

- Tomar notas

- Hacer los ejercicios y tareas necesarias



La memoria es un sistema activo que recibe, almacena, organiza,

modifica y recupera informacion

Los consejos recomendables son':

A la hora de estudiar, buscar un lugar sin distraccio-
nes, para que estemos en un entorno cémodo,
agradable y que favorezca la concentracion.
Estudia segin tu estilo de aprendizaje, es decir,
con los recursos que faciliten el proceso desde tu
propio canal predominante (visual, auditivo o ki-
nestésico).

“Las mejores técnicas de memorizacién para estudiar”.
Santander. Espana, 2022. Disponible en: https://santanders-
martbank.es/educacion/tecnicas-memorizacion/
https://metodosestudio.pressbooks.com/chapter/metodo-21-
2s-21/

* Crea rutinas y habitos considerando horarios segtin
tu mejor momento para ser productivo.

*  Optimiza el tiempo.

* Descansa y desconéctate del entorno para despe-
jarte y rendir mejor cuando retomes el estudio.

* Conserva hébitos saludables de alimentacién y
ejercicio adecuado para tu cuerpo y mente.

En la medida en que interacties con el contenido
desde la sesion, serd menos el tiempo requerido para
estudiar, porque habras comprendido y trabajado el
contenido con antelacién.

Para el momento de estudio propiamente, es nece-
sario conocer el siguiente método.
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La memoria es primordial en general y en la vida académica

METODO DE ESTUDIO BASICO L2SER2

Para sistematizar el estudio, se sugiere este método efi-
caz que consta de seis pasos?:

1.

Lectura rdpida. Realizar una lectura general del
tema por estudiar para tener una idea global.

Lectura atenta. Hacer una lectura activa, detenida-
mente, identificando y comprendiendo las ideas

PALAO, Nuria. “Los 5 pasos para un método de estudio efi-
caz: L2SER2". Técnicas de Estudio. Itinerarios Educativos.
Espana, 2016. Disponible en: https://doluisdegongora.word-
press.com/ 2016/11/10/ los-5-pasos-para-un-metodo-de-
estudio-eficaz-2lser/

PALAO, Nuria. Ibidem.
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.

principales del texto, relaciondndolas con conteni-
dos previos para su andlisis y estudio. Si es necesa-
rio, se puede consultar algiin diccionario cuando
no se comprendan ciertas palabras y hacer anota-
ciones significativas3.

Subrayado. Sefalar o resaltar los conceptos e ideas
principales desde la segunda lectura (atenta) o
incluso en una tercera.

Esquemas. Elaborar una sintesis con alglin esquema
u organizador grafico para procesar la informacion.
Consiste en realizar una aplicacién visual breve vy
sustancial de lo subrayado®.

Repaso. Hacer oralmente un repaso general del
tema, para reafirmar los contenidos y detectar




Las técnicas de memorizacién o mnemotécnicas son métodos empleados para mejorar

el aprendizaje que ayudan a comprender y retener la informacion de una manera eficaz

aspectos dificiles de aprender. Pueden ser de dos

formas®:

- Leyendo los esquemas que son gufa para recor-
dar la informacion.

- Escribiendo el contenido en un resumen con
base en el esquema.

6. Repetir. Hacer un repaso final, exponiendo lo
aprendido sin ver los contenidos escritos, para veri-
ficar que se haya aprendido realmente y reforzar la
memoria de lo mas significativo. Hay que realizar-
lo las veces que sea necesario.

Como vemos, para estudiar es necesaria la memo-
ria, a continuacién, conoceremos algunas técnicas
para ejercitarla.

TECNICAS DE MEMORIZACION
PARA ESTUDIAR

La memoria es un sistema activo que recibe, almace-
na, organiza, modifica y recupera informaci6n®.
Funciona bien en situaciones sorprendentes, necesa-
rias, cuando se asocia con algo mds y cuando hay un
aprendizaje significativo por las huellas que deja’.

La memoria es primordial en general y en la vida
académica. La vida sin memoria careceria de senti-
do. Si los recuerdos desaparecieran, vivirlamos con-
fundidos todo el tiempo, no tendriamos identidad,
ni conocimientos, ni reconoceriamos a familiares, ni
amigos8.

5. PALAO, Nuria. Ibidem.

6. COON, Dennis. Fundamentos de Psicologia. International
Thomson editores. México, 2001, pp. 176.

7. “Técnicas de memorizacion”. ESERP. Escuela Superior de
Ciencias Empresariales, Marketing y Relaciones Publicas.
Espana, 2022. Disponible en:
https://es.eserp.com/articulos/tecnicas-de-memorizacion/

8. COON, Dennis. Op. Cit. pp. 175.

9. “Estimula la memoria: las 10 mejores técnicas para memori-
zaci6n”. Asana. Estados Unidos, 2022. Disponible en:
https://asana.com/es/ resources/memorization-techniques

10. “Las mejores técnicas de memorizacion para estudiar”. Op.
Cit.

11. “Técnicas de memorizacién”. Op. Cit.

12. “Mnemotecnia”. Etimologia de Mnemotecnia. Etimologfas. Chi-
le, 2022. Disponible en: http://etimologias.dechile.net/?mne-
motecnia

13. “Técnicas de memorizacion”. Op. Cit.

La mente memoriza la informacién en cuatro
pasos?:

1. Atencion. Etapa en que la informacién ingresa al
cerebro a través de receptores sensoriales que la
retienen durante unos segundos, mientras el cere-
bro la filtra. Si todo resulta bien, la califica como
importante. S6lo cuando se percibe la informacién
de manera consciente, pasa al siguiente paso.

2. Codificacion. En esta fase, la informacion transita-
ra de la memoria a corto plazo a la de trabajo en
donde se retiene hasta por 20 minutos con base
en lo que percibié. La codificara al construir un de-
terminado recuerdo.

3. Almacenamiento. En este paso la informacién pasa
a la memoria a largo plazo con ayuda de alguna
técnica que permite memorizarla. Aqui el cerebro
clasifica la informacién recibida para conservarla
en un plazo mayor a seis meses10.

4. Recuperacién. Etapa en la que se puede repasar y
revisar la informacién con frecuencia para mante-
nerla fresca y en la mente a fin de recuperarla
cuando llegue el momento. Cada vez que recor-
damos algo, las conexiones neuronales relaciona-
das a ese recuerdo se fortalecen, afianzando asf, su
memorizacion.

Para lograr memorizar algo es necesariol:

- Tener una motivacion

- Comprender el contenido para encontrarle sen-

tido y significado

- Aplicar alguna técnica de memorizacion.

El vocablo mnemotecnia o mnemotécnica viene de
la palabra mnéme que significa memoria y la palabra
techne que hace referencia a la técnical2.

Por tanto, las técnicas de memorizacién o mnemo-
técnicas son métodos empleados para mejorar el
aprendizaje que ayudan a comprender y retener la
informacién de una manera eficaz. Exploremos algu-
nas de ellas para entrenar la memoria’3:

1. Acréstico. Consiste en tomar la inicial de cada
palabra y crear otra nueva con o sin significado
real. Asf se asociard cada inicial a cada palabra que
forma la frase que queremos memorizar. Es Gtil
para memorizar algo rapidamente y promueve la
agilidad mental. Ejemplo: L2SER2
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Antes de iniciar con el estudio, se sugiere que durante las clases

se esté lo més activo posible

Lectura rapida
Lectura atenta
Subrayado
Esquemas
Repaso
Repetir

2. Historia-imagen o asociacion. Para favorecer la me-
moria a largo plazo, lo mejor es leer la informacion
en voz alta y asociar cada dato o frase a una ima-
gen o rima para crear una historia visualizandola.
Por ejemplo, para memorizar “007-567-", se pue-
de crear la frase: “El agente 007 se subi6 al vagon
567". Resultard mas sencillo acordarse de una his-
toria que de datos aislados.

3. Repeticion o del recuerdo. Se centra en recor-
dar o grabar en la mente la informacién con un
esfuerzo consciente, apartando por un momen-
to los apuntes o libros para repetir el contenido
con palabras segln lo que cada quien ha com-
prendido.

4. Lectura activa. Consiste en elaborar preguntas
mientras se lee para responderlas poco a poco. Por
ejemplo: ¢Quién lo hizo? ¢por qué ocurrié? écuan-
do sucedi6?

Pero, ¢icoémo organizar el tiempo al estudiar? Para
ello, consideramos la siguiente estrategia.

METODO POMODORO

La técnica Pomodoro' es un método de gestion o
duracion del tiempo que se usa para cualquier tarea o
bien para optimizar los tiempos al estudiar. El espiritu
de esta técnica radica en usar el tiempo como un alia-
do para alcanzar lo que se quiere hacer.

Este método debe su nombre a la palabra italiana
Pomodoro que significa “tomate”, haciendo referencia
al temporizador de cocina original usado, que era un
tomate>. El Pomodoro es el periodo de enfoque de
25 minutos dedicado al trabajo o al estudio.

Fue creado en los anos 80 por el italiano Francesco
Cirillo que vio la necesidad de administrar o medir el
tiempo dedicado a las tareas. Se basa en el hecho de
que, para obtener el mejor rendimiento mental, debe-
mos organizar nuestro tiempo de estudio, teniendo en
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cuenta el funcionamiento del cerebro con sus picos y

sus valles, estructurando el tiempo de estudio en espa-

cios de tiempo cortos, pero de alta intensidad, interca-
lando pequenos descansos para no saturarnos y hacer
mas llevadera la tarea'®.

Los objetivos de este método son'7:

- Aliviar la ansiedad vinculada a comenzar

- Aumentar la concentracion, el enfoque y la pro-
ductividad, disminuyendo interrupciones

- Incrementar la responsabilidad’8

- Incrementar la conciencia sobre tus decisiones

- Impulsar la motivacién

- Mejorar la planificacién'?

- Refinar la determinacién para alcanzar las metas

- Reforzar el proceso de estimacion, cualitativo y
cuantitativo

- Mejorar el proceso de estudio.

Para aplicar la técnica Pomodoro29, es esencial que
primero te prepares para una desconexién real y total
de tu entorno. Durante el tiempo dedicado al estudio,
no debe haber ningin tipo de distraccién. Los pasos
son:

1. Elaborar una lista de tareas y priorizarlas.

2. Poner en marcha el temporizador 25 minutos para
realizar la primera tarea o estudiar en ese lapso
de tiempo y después hacer un descanso de cinco
minutos.

3. Retomar otro Pomodoro hasta completar cuatro
en total, con sus respectivos descansos y, al finali-
zarlos, hacer un descanso prolongado de 20 a 30
minutos para despejar su mente.

Ahora cerremos con las conclusiones.

14. “Pomodoro Tracker”. Cirillo Company. Estados Unidos, 2022.
Disponible en: https://pomodoro-tracker.com/?lang=es

15. “Técnica Pomodoro, ¢Qué es?”. Grupo Atico34. Espaia, 2022.
Disponible en: https://protecciondatos-lopd.com/empresas/
tecnica-pomodoro/#:~:text=Este%20nombre%20provie-
ne%20de%20la,creaci%C3%B3n%2C%20que%20era%20un%
20tomate.

16. “La técnica de estudio Pomodoro”. Educalive. Estados Unidos,
2022. Disponible en: https://blog.educalive.com/tecnica-
pomodoro/

17. “Pomodoro Tracker”. Op. Cit.

18. “Técnica Pomodoro, ¢Qué es?”. Op. Cit.

19. “Técnica Pomodoro, ¢éQué es?”. Op. Cit.

20. “La técnica de estudio Pomodoro”. Op. Cit.



En la medida en que interactdes con el contenido desde la sesion, serd menos el tiempo

requerido para estudiar, porque habrds comprendido y trabajado el contenido con antelacion

REFLEXIONES FINALES

El ser humano, por lo general, necesita una gufa en su
aprendizaje y por ello también es crucial dotarlo de
habilidades para que logre estudiar eficazmente.

A raiz de la pandemia, algunos estudiantes estuvie-
ron demandando mas estructura para el estudio, debi-
do a que fue imposible tener a sus docentes cerca para
asesorarlos en los procesos de aprendizaje y se sintie-
ron perdidos.

Por esta razon resulta indispensable, ahora mas
que nunca, aplicar el método de estudio bésico
L2SER2, porque los ayuda a procesar el contenido de
una manera profunda con varios pasos.

Para afianzar el aprendizaje es esencial la me-
moria.

Aunque cada vez mas, los modelos educativos son
activos, la memoria sigue siendo una necesidad para
aprender, pero no se limita a ella como ocurre con los
métodos tradicionales.

Las técnicas de memorizacion ayudan a ejercitarla
y es importante que sean usadas dependiendo de su
estilo de aprendizaje.

Podemos tener todas estas herramientas, pero es
fundamental saber gestionar el tiempo al estudiar,
para que nuestro cerebro asimile mejor el contenido
y no se sature. De ahf la importancia del método
Pomodoro.

Es necesario integrar a la vida académica estos mé-
todos para hacerlos un hébito con las habilidades per-

tinentes para ser mejores estudiantes y asi, mejores
personas. Il
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Reconocemos que la adolescencia es una etapa de descubrimientos, sentimien-
tos nuevos y nos encontramos vulnerables, pero también es la época cuando
nos enamoramos y queremos compartir con alguien mds nuestras preocupacio-
nes e idealmente nuestros aprendizajes. No siempre las personas con las que
decidimos estar son lo mejor para nosotros,  por eso esta investigacion es para
aler-tar acciones que no son normales, ni pasables. Entender las circunstancias
en que se da este tipo de relaciones, nos ayudard a trabajar en esos factores de
riesgo y evitar caer en los ciclos viciosos de toxicidad, sin importar si eres alum-

no o alumna o familiar.
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por Ana Sofia RUIZ ANTILLON*

* Egresada de la licenciatura de
Relaciones Internacionales por el
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bora con el blog de la agencia de viajes de lujo Jaunt
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la cultura mexicana en el extranjero.

Un término que parece moda, pero que es una anécdota, por
fin sale a la luz y se habla de ese tema que estaba anejado o por lo menos
no se discutia. En este articulo hablamos de temas inquietantes como la
definicién y tipos de relaciones téxicas; porqué se dan éstas y porqué son
més comunes de lo que parecen. Reconocemos que la adolescencia es
una etapa de descubrimientos, sentimientos nuevos y nos encontramos
vulnerables, pero también es la época cuando nos enamoramos y quere-
mos compartir con alguien mas nuestras preocupaciones e idealmente
nuestros aprendizajes. No siempre las personas con las que decidimos
estar son lo mejor para nosotros, por eso esta investigacién es para alertar
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Una relacién podria considerarse
destructiva, que no es saludable
y donde una o las dos partes
estdn generando cierto

dano o malestar

acciones que no son normales, ni pasables. Entender
las circunstancias en que se da este tipo de relaciones,
nos ayudara a trabajar en esos factores de riesgo y evi-
tar caer en los ciclos viciosos de toxicidad, sin impor-
tar si eres alumno o alumna o familiar. Expongo los
temas sobre la mesa para reconocerlos y estar alertas a
este tipo de situaciones.

¢QUE ES UNA RELACION TOXICA?

Es una relacion que podria considerarse destructiva,
que no es saludable y donde una o las dos partes estdn
generando cierto dano o malestar. Es realmente lo
opuesto a lo que deberiamos buscar, pero estan en
nuestro alrededor sin estar realmente concientizados
de su presencial.

Es importante mencionar que éstas no sélo se dan
en relaciones de pareja, sino también entre familiares,
amigos y companeros de trabajo. En estas relaciones
existe carifo y afecto, actitudes que luego hacen més
dificil romper con ellas?.

Las relaciones toxicas pueden adoptar diversas for-
mas. Como tales no tienen fronteras muy definidas. Sea
cual sea su frontera son relaciones con comportamien-
tos disfuncionales, donde no se permite o se cohibe el
crecimiento individual, se inhiben las expresiones psi-
coafectivas, modificando asi a las emociones, conduc-
tas y conocimientos de las personas que forman parte
de la relacion3. Normalmente en estas relaciones se

1. CASTRO, Sonia. “Relaciones Toxicas: Origen y Tipos”. Blog.
Instituto Europeo de Psicologfa Positiva. Espafa, 2022.

2. CASTRO, S. Ibidem.

3. ANDRADE Salazar, J. A., Castro, D. P, Giraldo, L. A. & Martinez, L.
M. “Relaciones Téxicas de pareja”. Psiquiatria.Com. Cibermedicina.
Espana, 2013.

4. Violentémetro. Instituto Politécnico Nacional. México, 2019.
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sufre, se tiene un malestar la mayor parte del tiempo, y
a pesar de estar conscientes de eso, somos incapaces
de dejar la relacién.

EL VIOLENTOMETRO

En la época actual vivimos en escenarios donde se
ha normalizado la violencia: desde cémo las noticias
de desgracias ya no afectan al piblico como antes lo
hacian, pero a grosso modo también en nuestras relacio-
nes en el dia a dia, se tiende a manifestar diferentes
grados de violencia. Por ello el Instituto Politécnico
Nacional (IPN) cre6 una herramienta para guiarnos a
identificar cualquier tipo de violencia en una rela-
cién. Con ella logramos entender en qué punto pode-
mos poner un alto y no seguir escalando la situacion,
ya que la violencia entre parejas no cambia de un
dia para otro; es un proce-

so, que uno puede dejarlo Violentémetro
avanzar o no*.

Los primeros 10 niveles 5:-5- E
son los mds normalizados y ~ § =
frecuentados por los ado- %3 === | [—
lescentes. Si se considera & =5 e

que uno esta bien ¢quién [
puede asegurar que en un
futuro no se escale a una
violencia fisica, sélo por-
que la psicoldgica es “invi-
sible”? Le invito a analizar
esta medida y a identifi-
car cudles realiza usted o
alguien mas. Estamos a tiem-
po de iniciar la conversa-
cién y retornar las relacio-
nes mads sanas y completas.

imem
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¢POR QUE EN LA PREPA ES DONDE
MAS SE TIENDE A NORMALIZAR
Y TENER RELACIONES TOXICAS?

La adolescencia, en si misma, es una etapa compleja a
nivel emocional. Hay que sumarle el contenido que se
consume en redes sociales, peliculas y literatura sobre
los mitos del amor romantico. Los modelos de pareja
que se ven en el entorno, determinan el deber ser y lo
que buscas en una pareja. Esas conductas en el amor
nos hacen normalizar y justificar determinadas accio-




nes toxicas. Estd comprobado que en la adolescencia
es habitual confundir el amor con relaciones de depen-
dencia que pueden llevar al abuso>.

Para evidenciar los mitos, utilizaremos un estudio
sobre las relaciones téxicas de pareja en adolescentes
que proyecta los factores de riesgo y proteccion por la
Universidad Pontificia de Comillas de Madrid. Uno de
los ejemplos que mencionaré es el caso de parejas
heterosexuales para entender el rol que juega el géne-
ro hombre-mujer en estos mitos. ¢Cudntas peliculas
romanticas hemos visto donde la mujer tiene proble-

5. FUENTES, Cema. “Relaciones téxicas entre adolescentes: qué
hacer”. Crece Bien. Escuela de Desarrollo Emocional y Social.
Espana, 2002.

6. GRANADOS Diaz, Angee Michell. Las relaciones téxicas de pareja
en adolescentes: factores de riesgo y proteccién. Universidad
Pontificia Comillas. Espafa, 2018.

.-_'.hl —
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mas y ella se enamora de su “salvador”? ¢O dénde se
dedican a buscar a su “media naranja” en toda la his-
toria? Al consumir este tipo de estereotipos, internaliza-
mos el deber ser de una relacion, lo socialmente
correcto. Se refuerzan roles de género como mujer
igual a servicial, pasividad, sensibilidad y el hombre
como protector e independiente que soluciona situa-
ciones dificiles sin depender de nadie®.

Se percibe una relacién asociada al género écudntas
veces hemos escuchado que “los hombres son mas
celosos”, “asi son”. Este tipo de aseveraciones hacen
que las personas posiblemente acepten comportamien-
tos disfuncionales, por el hecho de creer que las muje-
res y los hombres deben comportarse asi por el simple
hecho de pertenecer a un género.

Para iniciar los cuestionamientos dentro de nuestras
realidades, expondré una lista de los mitos mas comu-
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nes y como los podemos desmentir. Espero que sea de
gran utilidad leerlos para despedirse, en caso de que
estén arraigados en su realidad’.

1.

La media naranja. Hay que crear desde pequefos la
conciencia de que nadie necesita a otra persona
para completarse. Somos todos naranjas completas
y podemos ser felices, conseguir logros y llevar una
vida plena sin necesidad de tener a alguien al lado.
Existe un alma gemela en tu vida. Es un mito, ya
que se llega a amar a varias personas a lo largo de
tu vida. Si se refuerza este mito, el miedo de perder
a alguien porque no vas a encontrar el amor otra
vez, obliga a que uno se quede en lugares donde no
debe de estar. Una frase que me gusta mucho es
“hay varios amo- res en la vida, porque la vida esta
en constante cambio”.
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3. El amor duele. La creencia de que el amor va unido

al sufrimiento y el esfuerzo, aunque tenga parte de
razén, es peligrosa llevarla al extremo, puede con-
ducir a aceptar relaciones en que se da cualquier
tipo de comportamientos disfuncionales, entendién-
dose como parte de ese sufrimiento inherente al
amor. El amor si duele, no es amor; mas bien debe
dar calma, motivacién y plenitud, si no, no es para ti.
Los celos son una demostracion de amor. Todos,
por lo menos una vez, hemos escuchado la frase
“es celosa/o, porque me quiere”. En una relacion

GRANADOS Diaz, Angee Michell. Las relaciones toxicas de pareja
en adolescentes: factores de riesgo y proteccién. Universidad
Pontificia Comillas. Espaia, 2018. Relacion de elaboracion propia,
con la poeta Emilia Pesqueira en su taller de mitos del Amor
Roméntico de @pedazosdetodo en Instagram.




En estas relaciones existe carifo
y afecto, actitudes que luego hacen

mas dificil romper con ellas

sana las bases son la confianza y la libertad indivi-
dual. Los celos normalmente estan relacionados
con la inseguridad y la baja autoestima.

5. El amor es para siempre. El amor también se acaba
y estd bien. Reconocer que alguien ya no es para
alguien también es muy valioso, porque permite
encontrar quién pueda amarlo y ayudarlo a crecer
en otro periodo de la vida.

6. El amor puede con todo. Esto lleva a las personas a
justificar comportamientos inadecuados para conti-
nuar una relacion poco sana. Se deben tomar en
cuenta el respeto o la confianza.

7. “Site molesta es porque le gustas” o “se pelean por-
que se aman”. Esto es violencia, en diferentes nive-
les, pero lo es, y el violentémetro lo confirma. Hay
personas que piensan que discutir en una relacion
es malo, otras que si la pareja no discute es porque
no se quieren; incluso se dice que, si no se discu-
tiera, la relacion seria demasiado aburrida. Pueden
ser buenas o malas, porque hay discusiones cons-
tructivas, donde se basan en la expresion de los
puntos de vista de cada uno y se llega a un acuer-
do para fortalecer la relacion, pero hay discusiones
a gritos que no llegan a nada, salvo al maltrato.

8. “Te necesito y no puedo vivir sin ti”. Eso no es amor,
es apego. Que alguien te diga eso mds que sentir
emocion hace sentir preocupacién, porque ¢dénde
se queda la individualidad?

9. El amor es incondicional. ¢Y si no hay respeto? ¢Si
hay dolor? ¢Si hay violencia? Esa clase de amor no
deberia de ser para siempre, porque no es amor.

10. Cualquier amor debe acabar en matrimonio. Esto es
un mito porque hay matrimonios sin amor y amor
sin matrimonio.

8. ANDRADE Salazar, J. A. Op. cit.

11.El amor lo aguanta y lo perdona todo. si esto fuera
real y cierto, la manipulacién emocional consegui-
ria que te hicieras dafo una y otra vez.

12.El amor es la entrega a otra persona. ¢Entonces se
debe perder la individualidad y libertad? Esto con-
siste en creer que las personas, al formar parte de
una pareja, se convierten en uno. Esto es falso por-
que cada miembro de la pareja debe tener sus pro-
pios gustos, amigos y decidir sobre su tiempo. De lo
contrario la relacion puede asfixiar y que se dé un
desequilibrio en el poder, ya que uno de los dos
estard aceptando las aficiones, gustos y decisiones
de su pareja, dejando de lado lo suyo.

13.En el amor no hay secretos. El amor no es prohibi-
tivo. Es normal tener privacidad e intimidad, no
compartir tu contrasefia con tu pareja no te hace
mala novia o novio, simplemente es poner limites,
donde se garantiza tu privacidad. Al final del dia en
una relacién debe haber confianza.

14.El amor involucra sacrificios. No te debe de pesar ir

a los compromisos de tu pareja, siempre y cuando

haya un balance y comunicacién activa sobre qué

eventos son importantes para él o ella. Si todo lo
que se hace por una pareja se considera “sacrifi-
cio”, no estd bien.

Desmentir estos mitos en la adolescencia es impor-
tante, puesto que se trata del “periodo evolutivo donde
se empieza a construir la identidad, a través del proce-
so de socializacion por el que las personas asumen las
reglas y normas de comportamiento”.

LA RECETA DE UNA RELACION TOXICA

Es importante analizar los factores que provocan o que
evitan este tipo de relaciones, y los que hacen que la
situacién dure un mayor o menor rango de tiempo?.

Los factores individuales son:

Celos. Estos surgen por falta de autoestima de la
persona. En la mayorfa de los casos se piensa que su
pareja puede encontrar a alguien mejor. En general se
debe a la imagen que tiene de si mismo.

Dificultades para solucionar conflictos. Los méto-
dos utilizados para resolver una situacion conflictiva
son clave para las relaciones humanas en general. Si
son muy frecuentes hay algo de alarmante, pero tam-
bién si el individuo evita por completo cualquier con-
frontacion y acepta todo lo que su companero propo-
ne. Tampoco aceptar todo es algo bueno.

rompan filas e ndmero 173
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No tener respeto por la opinién de los demas. Es
complicado porque el individuo entiende que sélo su
opinién es vélida y no tiene en cuenta las opiniones de
su pareja.

Apego inseguro. Se basa en la inseguridad del suje-
to y su dependencia de otras personas. Ademas, no
sabe diferenciar sus propias necesidades.

Baja empatia. Estd unida a la falta de respeto y
comprension de las opiniones y comportamientos de
otras personas. Normalmente el humano, cuando no
entiende un comportamiento, suele inclinarse a impo-
ner el suyo propio o a someterse.

Déficit en habilidades de comunicacién y con-
ducta asertiva. Una persona incapaz de expresar sus
propios sentimientos, no podra relacionarse en un
ambiente sano y de igualdad.

Una alta impulsividad. Ya que los lleva, en algunos
casos, a llevar a cabo conductas muy disruptivas para
ser aceptados.

En los factores de riesgo del entorno, se diferencian
los ambitos familiares, de amistades y el socio-comu-
nitario.

En el caso familiar, si desde menores se aprenden
estilos de apego inseguro, éste puede repercutir en la
manera con que se relacionan: buscando relaciones de
control o dependencia. También, si se ven actitudes
violentas —cualquier de los niveles del violentémetro—
es mas propenso que lo repliquen, porque se normali-
z6 desde el hogar.

En las amistades, y més en la adolescencia, es el
mds importante porque es del cudl recibe mas influen-
cia en su dia a dia, es en el que comparte sus dificulta-
des y experiencias, aprende los roles sexuales, lo que
es normal y lo que no. Por tanto, si en su grupo las
demas personas forman parte de relaciones téxicas es
més probable que el adolescente normalice este tipo
de relaciones con frases como “sus amigos tenfan rela-
ciones como las nuestras o peor todavia”.

El dmbito socio-comunitario en el que se desarro-
llan las personas puede ser muy relevante, puesto que
es del que va a recibir las ideas de como debe ser una
relacion, del cual provienen los mitos del amor roman-
tico del que hablamos.

LA DURABILIDAD DEPENDE DE:

Principalmente de la dependencia de las personas que
forman parte de esta relacion y la autoestima, pero
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Es importante mencionar que éstas
no sélo se dan en relaciones de
pareja, sino también entre familiares,

amigos y compaferos de trabajo

también de la desatencién o los problemas familiares,
porque influyen en el tipo de relaciones que tienen los
adolescentes, por ejemplo “la relacion familiar se vol-
vi6 muy incomoda y dejé de sentirme apoyada (...) Por
ello durante mucho tiempo sentia que el Gnico apoyo
real que tenfa, era él”.

No podemos evitar darle importancia a la existen-
cia de vinculos afectivos, forman parte de una relacién
de pareja porque tienen sentimientos de amor, ya sea
de un amor pasional o de un enamoramiento.

Otro factor de durabilidad puede darse por una
minimizacién del problema lo que puede darse como
resultado que las personas sean conscientes de los pro-
blemas, pero piensen que no son importantes. Esto esta
respaldado por el mito de las discusiones.

Agregamos que, si una persona tiene niveles altos
de estrés y/o ansiedad debido a una falta de métodos
de relajacién, por ejemplo, puede promover que las
personas a la hora de afrontar cualquier situacion sien-
tan altos niveles de estrés, por lo que el hecho de ter-
minar la relacién puede suponerse tanta ansiedad que
no sean capaces de dejarla.

¢COMO AYUDAR A SU HIJO/HIJA QUE ESTA
EN UNA RELACION TOXICA?

La Oficina para la Salud de la Mujer del Departamento
de Salud y Servicios Humanos de EE. UU., tiene una
serie de recomendaciones para atender la situacién de
mejor manera?.

El primer gran paso es hablar con ellos sobre como
son las relaciones saludables y téxicas, informando
cémo identificar cuando no va bien, ya que como lo

9. “Cémo ayudar a tu hijo/a adolescente envuelto/a en una relacién
toxica”. OASH. Oficina para la Salud de la Mujer. Estados unidos,
2019.



hemos leido pueden ser sutiles, pero exponerse con el
tiempo. El autodenominado red flag, es un término que
las nuevas generaciones utilizan para los signos de aler-
ta de toxicidad. Usar ese tipo de términos pueden ayu-
dar a facilitar su interaccion con ellos.

Si ven alguna pelicula o programa de television jun-
tos, casualmente pueden comentar e identificar los
comportamientos toxicos que pudieron observar.

Si de plano sospecha que su hijo/hija ya se encuen-
tra en una relacion asf, evite actuar apresuradamente
ya que, como lo leimos, es una situacion compleja de
durabilidad, por lo que se recomienda que den una
serie de “pasos” para entablar comunicacién y encon-
trar soluciones.

1. Escuche y brinde apoyo. El Departamento de Salud

y Servicios Humanos Estadounidense recomienda

ser comprensivos y no juzgar. Si son sinceros con

usted, es importante que los escuche. Es posible
que se sientan avergonzados de lo que ocurre en su
relacién, temen que sus padres reaccionen exagera-
damente, los culpen o se decepcionen. Si hablan
con usted, deje que sea bajo sus propios términos y
compréndalos: no los juzgue.

Acepte lo que su hijo le cuenta. Es importante que
sepa que su hijo adolescente podria estar experi-
mentado abuso fisico o emocional. Los abusadores
pueden decirles a sus parejas: “nadie cree en ti”.
Manifestar dudas puede reforzar la idea y hacer que
su hijo adolescente dude en contarle cuando algo
anda mal. También puede hacer que se acerque mds
al abusador. Ofrézcale su apoyo incondicional y ase-
glrese de que sepa que usted lo toma en serio.
Demuestre preocupacién. Demuéstrele preocu-
pacion a su hijo adolescente al recordarle cémo
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merece ser tratado. Intente decirle algo como: “te me-
reces estar con alguien que te trate con respeto”,
“esto no es tu culpa”, o “me preocupa que estés
asustado o inseguro en tu relacion”.

Hable de los comportamientos, no de la persona.
Dado que los abusadores buscan aislar a sus parejas,
es posible que su hijo adolescente escuche cosas
como: “tus padres me odian. Intentan sabotear
nuestra relacién y controlar tu vida”. Es mejor hablar
de las acciones que de la persona en si. Si critica a
la pareja abusiva puede construir una barrera.
Recuerde que atn podria haber amor y sentimien-
tos con su hijo. Hablar mal sobre la pareja de su hijo
podria hacer que no le pida ayuda en el futuro.
Evite los ultimatum. Por ejemplo: “Si no te separas
de inmediato, tendrds un castigo”. Para que una
ruptura sea exitosa, su hijo debe estar preparado
para romper la relacién. Si usted impone la deci-
sién, es posible que regrese con su pareja porque
tiene sentimientos sin resolver.
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6. Decida los préximos pasos que pueden dar juntos.
Crear un plan de seguridad puede ayudar a una
persona abusada a sentirse preparada para las dis-
tintas situaciones y a ser mds independientes a la
hora de dejar la relacién. Tenga en cuenta que la
decision la tiene que tomar él. Pregtintele cual es el
préximo paso que le gustarfa dar. Si no se siente
comodo de hablarlo con usted, ayddelo a encontrar
otro apoyo.

¢COMO EVITAR ESTAR EN UNA RELACION
TOXICA?

Esta informacién es sumamente valiosa sin importar la
edad que se tenga. Para cerrar con broche de oro esta
investigacion, haré mencion de una herramienta que
me cambi6 la forma de ver mis relaciones.

Los cinco lenguajes del amor, donde el psicélogo
Doctor Gary Chapman por fin habla del elefante en la
habitacion y entiende que cada persona, con una per-

-
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Los modelos de pareja que se ven
en el entorno, determinan el deber ser

y lo que buscas en una pareja

sonalidad diferente, da y recibe el amor de forma dis-
tinta. Al aprender a reconocer estas preferencias en ti
mismo y en tus seres queridos, aprenderds a identificar
la raiz de tus conflictos, conectar més profundamente y
empezar a acercarse de verdad10.

Actos de servicio: Sientes amor si tu persona espe-
cial te ayuda con tareas de la casa o te hace favores
para aliviar el dia. El lenguaje del amor se refleja mas
en acciones que en palabras.

Recibir regalos: Son personas que cuidan los deta-
lles, sean pequenos o grandes. Pueden ser regalos com-
prados, como flores, bombones, etcétera o simplemen-
te una notita, una sorpresa, un regalo hecho con sus
propias manos. Te gusta recordar las fechas especiales
y que te hagan un detalle.

Tiempo de calidad: Estas personas valoran mas
compartir el tiempo con su pareja; disfrutan pasar el
tiempo juntos; encontrar momentos de intimidad vy
sentir que son prioridad en la agenda del otro. Sentirdn
mds amor mientras mas se les dedica tiempo y se les
brinda atencién completa, sin distracciones.

Palabras de afirmacién: La manera de expresar
amor para estas personas es verbal. Les gustara que les
digamos lo que sentimos de manera clara y a menudo,
chulearlos y llenarlos de palabras bonitas.

Contacto fisico: Las personas que tienen como len-
guaje del amor el contacto fisico, requieren de él para
sentirse queridas y demuestran asi su amor a su pareja:
a través de un abrazo, una caricia, un beso, tomarse las
manos.

Es increible como después de poner esto sobre la
mesa, se entiende porque puede estar haciendo todo

10. POEMAPE, Katherine. “Conoce los 5 lenguajes del amor y cémo
adaptarte a ellos”. Universidad Continental. Per, 2022.

por la persona, y esa persona no lo percibe de la misma
manera, y es porque no conocemos su manera de reci-
bir y transmitir amor. Recomiendo hacer el test: What's
Your Love Language? (https://5lovelanguages.com/quiz-
zes/love-language), para conocerse un poco més, s6lo
o en pareja. Este tipo de informacion es valiosa y nota-
ra un antes y un después en su relacion.

La comunicacién es clave para mantener relaciones
sanas, donde comparten ensefianzas y crecimientos. Es-
pero que este espacio les ayude a seguir construyendo
un gran futuro de la mano de las personas correctas. Il
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Del latin “El otro yo”, es como la Real Academia Espaniola (RAE) defi-
ne al Alter Ego, es esa existencia de al menos un segundo yo, que se
asume totalmente distinto a la peculiaridad y particularidades de
nuestra propia personalidad “normal” o de origen.

Es un término asociado al trastorno de identidad disociativo (TID) o
sindrome de personalidad mdltiples. Para autores como la psicéloga
Anabel Gonzdlez, este sindrome se “correlaciona con antecedentes
traumdticos graves, tempranos y generalmente vinculados a disfun-
ciones de apego con los cuidadores primarios o traumatizacion

intrafamiliar...”7

I

el QITELN €9Q

y el moundeo d. s likes

* Licenciado en Ciencia Politica

n y Administracion Pdablica, ade-
)4 r mds cuenta con ManageMentor

1 “Programa de Desarrollo Ge-
i -‘ rencial” (e-training), Profesor
de Asignatura en la Facultad de Ciencias Politicas y
Sociales UNAM, actualmente labora en el Corpora-
tivo Future Live: BALMEX S.A. de C.V. / COMTRA S.A.
de CV. y RENT A PORTABLE S.A. de C.V. como

Director de Relaciones Piblicas y Gubernamentales.

por Benjamin Humberto YANEZ CAMPERO*

“El trastorno de identidad disociativo (TID) o personalidad
multiple ha sido un diagnéstico prevalente en las etapas en que el trauma
temprano, al que esta fuertemente asociado, estaba siendo el niicleo de
interés de la comunidad cientifica. Desde finales del siglo XIX ha habido
oscilaciones entre el reconocimiento y la negacion del maltrato infantil, en
particular del abuso sexual”2.

Al igual que un sinfin de padecimientos psiquicos y mentales, todos
ellos podrian tener sus origenes o al menos existe un nimero infinito de

1. GONZALEZ, Anabel. Trastorno de Identidad Disociativo o Personalidad Muiltiple.

Sintesis. Espafa, 2015.
2. Ibidem.
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corrientes que asf lo piensan, en la infancia de quien
los padece y sufre; la infancia pareciera ser la cimenta-
cién emocional que describirfa no sélo nuestra perso-
nalidad, sino nuestra propia salud mental de las
siguientes etapas de nuestra vida.

El trastorno de identidad disociativo es un fenéme-
no cada vez mas visible en nuestros dias.

Si bien es cierto que las primeras explicaciones del
TID, recaian en episodios altamente trauméaticos como
las propias Guerras Mundiales, la de Vietnam, o bien
por el maltrato intrafamiliar y las vejaciones o violacio-
nes en edades tempranas por familiares del primer cir-
culo, asi como las limitantes de caracter fisico, alimen-
tarias y hasta la de contenido material, ahora podemos
saber que si bien es cierto que en algunos casos pudie-
ran llegar a ser determinantes, existe un sinfin de facto-
res que nos pudieran llevar a desarrollar TID.

“El nacimiento del concepto de personalidad mlti-
ple estd estrechamente ligado al de la histeria en el
siglo XIX. Los fenémenos de trance y posesién, contem-
plados como un subtipo de trastorno disociativo, tam-
bién han sido descritos a lo largo de la historia, ligados
a connotaciones culturales o religiosas (Naegeli-Osjord,
1988; Oesterreich, 1974). Podria considerarse que algu-
nos cuadros descritos en diversas culturas y etapas his-
toricas estan ligados a este concepto...”3.

Para efectos de este ejercicio, estas primeras visiones
de que el TID -léase el alter ego- podrian estar clara-
mente influenciados, ligados y hasta generados por fac-
tores de fndole social, cultural y religioso, nos muestran
una clara puerta que nos permite adentrarnos en nues-
tro tema e ir construyendo un marco teérico conceptual
de referencia que nos permita identificar, comprender
y analizar el alter ego y el mundo de los likes.

Ahora bien, el mundo de los likes es ese nuevo
pardmetro del grado de aceptacién de los cibernautas
en las redes sociales. Estas son actualmente el elemen-
to dominante de nuestra sociedad, si no podemos
decir que todo gira alrededor de ellas, si podemos afir-
mar que al menos una gran parte de nuestra cotidiani-
dad esta no sélo influenciada, sino determinada por las
redes sociales.

Han pasado a ser de meramente sociales a abarcar
ambitos completamente insospechados. En la actuali-
dad el propio lenguaje cotidiano se ha visto determi-
nado por modismos, anglicismos o slang o jerga utiliza-
do en las redes sociales; los negocios se fraguan en o
desde una red social; la comunicacion interna de una
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El trastorno de identidad
disociativo es un fendmeno cada

vez mas visible en nuestros dias

empresa o institucion esta ligada indiscutiblemente a
las redes sociales, ahora parte del trabajo de los reclu-
tadores, de los buscadores de talento pasa incuestio-
nablemente por estoquear (vigilar o espiar, mediante
internet), sobre todo utilizando las redes sociales a
sus posibles candidatos, se han convertido en Stalker
(quien estoquea), o bien utilizado para nuestra seguri-
dad o comodidad un sinfin de plataformas de y para
delivery (servicios de entrega a domicilio) que nos han
facilitado atin mas las tareas cotidianas como hacer el
mandado, hacer el stper, salir por comida, etcétera.

Las reacciones mediante emoticones, son hoy por
hoy el pan nuestro de cada dia. ¢Quién no ha enviado
o recibido un pulgar hacia arriba, una cara de disgusto
u otra que supone una gran carcajada? Las redes socia-
les se siguen posicionando como ese elemento agluti-
nador y condensador de lo cotidiano.

Para desgracia del contenido cultural de cualquier
sociedad y para la formacién, educacién y crecimien-
to de los estandares educativos de cualquier civiliza-
cién, podriamos generalizar que todas las personas de
alguna o de otra manera buscan o buscamos nuestra
integracion, la formacién de comunidad, el sentido de
pertenencia y desde luego la aceptacion de quienes
nos rodean, todo esto como practica meramente nor-
mal entendido el término como promedio. Sin embar-
go, a ello habréd que sumarle el “estar a la moda” en el
mundo digital de los likes. Todas las grandes marcas
nacionales y transnacionales ahora miden la penetra-
cién de sus productos en los mercados, sus impactos
en los medios de comunicacion, en las redes sociales
y de ahi deciden el tipo de campanas publicitarias, el
nimero de impactos y desde luego el target a quien se
dirigiran.

3. Ibidem



Situacién que se desarroll6 exponencialmente con
el confinamiento por la pandemia, la inactividad, el
miedo, la soledad y el propio impulso del que ya éra-
mos presa, promovi6 la incorporacién de forma masiva
de personas que jamds se habfan atrevido a hacer uso
de ellas, a partir de ahf el fendmeno de las redes socia-
les se hizo viral (término ocupado para sefialar que algo
se generaliz6) como la pandemia misma.

Hace escasos 20 o 25 anos no existian, al menos
como ahora las conocemos, las redes sociales. Por
ende, tampoco existia la necesidad de ser aceptado en
ellas y, mucho menos, los absurdos esfuerzos de mu-
chos de sus usuarios consuetudinarios para lograr
el anhelado objetivo de ser aceptado y, con ello, in-
crementar su namero de followers (seguidores). En
aquellos tiempos podiamos pensar que esa acepta-
cién podria recaer en imitar el corte de cabello de

algtin personaje, en la forma de hablar o cuando mu-
cho en los productos que comprabas.

Pero con honestidad, al menos para el de la pluma,
el mundo de las redes sociales no seria el mismo sin los
likes; no serfa tan atractivo sin la posibilidad de la me-
dicién con base en las reacciones; no generaria, ni la
adiccion y mucho menos la competencia. En pocas pala-
bras, no estarfamos ni siquiera compartiendo este ejerci-
cio. El objetivo impuesto a las redes sociales ha sido el
de ser las plataformas que permitan a los usuarios expre-
sarse, ser escuchados, leidos, vistos y aceptados publica-
mente para tratar de satisfacer sus mas intimos deseos de
alimentar la insaciable hambre de su ego.

“Estamos en un mundo donde las personas estan
compartiendo de todo para llamar la atencion, sentirse
especiales y ganar aprobacion. El mundo digital estd
amplificando nuestras necesidades emocionales a una
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escala no vista y eso se ve reflejado en la obsesion por
el like. Lo que nos lleva a sentirnos mal cuando no
alcanzamos la cantidad esperada de interaccion o
aceptacién”4, asegura Santiago Villegas, bibliotecélogo,
investigador y experto en redes sociales.

Ahora bien, esta necesidad de aceptacion social ha
sido rampante, ha llegado a niveles insospechados.
Existen historias que podriamos considerar de terror,
como aquella en donde un joven por lograr hacer una
selfie (autorretrato)impactante en un edifico en cons-
truccion, perdié el equilibrio y cay6 al vacio o en
donde también por desgracia en los llamados retos
virales, existen jovenes que consumen medicamentos
para inducir el sueio y gana el que dure mas tiempo
despierto, lo que ya ha ocasionado lamentables perdi-
das y qué decir de ese otro reto de ver quién toma més
shots (disparos-tragos) consecutivos en una fiesta hasta
llegar a perder la conciencia y desafortunadamente
hasta la vida. Es aqui donde la realidad ha superado
por mucho a la ficcion.
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El alter ego y el mundo de los likes se relacionan
intimamente no sélo en el campo de la aceptacion.
Existen cifras que estiman que por cada segundo que
pase los usuarios de Facebook generan 52.083 likes, los
de Twitter publican 7.275 tuits y los de Instagram suben
729 fotos, sino que como hemos mencionado, por esa
insaciable necesidad de lograr aprobacion o ser legiti-
mado en publico, que de no llegar a ciertos extremos
como los mencionados, o como los que hemos de revi-
sar mas adelante, serfa del todo “normal”. Lo que hace
la diferencia actualmente es que ahora se busca en
lugares ilimitadamente publicos, por personas con las
que nuestro trato no va ni ird nunca mas alla de la pro-
pia red social, con personas que no tienen ninguna
injerencia directa en nuestra vida diaria, que no tendria
por qué tener valor alguno su aprobacién o no, salvo
por el empoderamiento que se les ha otorgado con la

4. GONZALEZ, Marfa Camila. “El adictivo mundo del like”. El
Tiempo. Colombia, 2016.



El mundo de los likes
es ese nuevo parametro del grado
de aceptacion de los cibernautas

en las redes sociales

posibilidad de incrementar la recepcion de likes y con
ello de la supuesta aprobacion, legitimidad y hasta
popularidad.

El alter ego y el mundo de los likes, nos han lleva-
do, principalmente a los jovenes, sin que el resto de la
poblacién esté exenta de crear mundos alternos, mun-
dos fastuosos, idilicos, utépicos, que evidencien y pon-
gan de manifiesto lo maravilloso de nuestra vida; de lo
afortunados que somos al estar en tal o cual lugar, de
de-gustar las mas preciadas viandas en los sitios de
moda, que han alcanzado ese nivel, gracias a esas mis-
mas redes sociales, a sus usuarios que destacan sus
grandiosas peculiaridades y por aquellos que de una u
otra manera anhelan, envidian o compiten para no
quedarse atrds en esa interminable carrera y estar a la
par de quien ya estuvo ah.

En el mundo de los likes, ha quedado atras el costo
beneficio de los servicios y productos: ahora muchos
jovenes, principalmente, son capaces de pagar altisi-
mas sumas de dinero por algo que no tiene mas que el
valor de una buena foto, ha quedado atras el sabor, la
sazén, el tamano de las raciones, la habilidad o técnica
de quien prepara los alimentos, no innovador de los
servicios, la decoracion y comodidad de los espacios
fisicos: en este mundo sélo cuenta la calidad de la foto
que podamos compartir, de como se ve en la foto ese
plato que degustaremos, ese paisaje por donde esta-
mos pasando, no importa si el agua de la alberca esta
helada siempre y cuando nuestro rostro a la hora de la
foto trasmita felicidad, opulencia y desde luego envidia
y likes. El valor intrinseco de las cosas ha desaparecido,
ha pasado por mucho a un segundo o tercer plano; hoy
por hoy esta determinado por la manera en que nos
ayuda a edificar ese mundo paralelo al de nuestra pro-
pia realidad y por supuesto a como ello enaltece nues-
tra imagen en las redes sociales y desde luego a cuan-

tas, views, likes, coments, etcétera, genere nuestra
publicacion.

Ese valor intrinseco, asi como el valor-costo de mu-
chas cosas cotidianas, estd determinado o es directa-
mente proporcional a los views (vistas) que tiene las
redes sociales de los prestadores de servicios, a los
coments (comentarios) de usuarios que sirven de gufa a
futuros incautos; ahora resulta que la exclusividad, la
calidad del servicio o relacién costo-beneficio esta sub-
yugado al entorno que pueda ser expresado en una fo-
tografia que contribuya a construir ese mundo alterno
que muchos se han visto en la necesidad de crear, pri-
mero para alimentar sus propios demonios, o para tratar
de dar color a la oscuridad de una mediocre realidad.

Esos mundos alternos en realidad estan llenos de
tristeza y desesperanza, estan repletos de frustracion,
porque si bien es cierto que la dopamina que se pro-
duce por un like es altamente satisfactoria y adictiva,
también es cierto que sus efectos son tan efimeros,
volatiles y dafinos como la de cualquier otra droga.

Ese mundo es un circulo vicioso, donde con cada
piso que se construye va creciendo la demanda per-
sonal y la de los followers (seguidores), aumenta la
necesidad social no s6lo de mantener ese status, sino
de lograr incrementarlo. Por eso lo complicadamente
adictivo que resulta sostener la majestuosidad del alter
ego, del mundo paralelo en el que muchos viven y han
hecho de él su forma de vida.

Un mundo lleno de mentiras que acabara por dejar
efecto y validez lo realmente esencial de cada persona,
el cardcter Unico e irrepetible de la personalidad y rea-
lidad de cada ser humano, de lo maravilloso que resul-
ta ser individual, distinto y no por dénde estas, comes o
compras, sino simplemente por quien en realidad eres.

“Parecfa que tenfa la vida perfecta online, pero
realmente me sentia sola y miserable por dentro. Nadie
sabfa que tenia un desorden de ansiedad social. Estaba
cansada de mantener esa fachada feliz y perfecta, que
no existia”. Essena O’Neill, modelo australiana quien
renunciara a las redes sociales. R
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La cercania con los animales ayuda a tener mejor salud fisica, pues el sélo hecho

de pasear a su mascota obliga a realizar actividades fsicas, reduciendo la posibili-

dad de adquirir enfermedades cardiovasculares y de padecer hipertension, diabe-

tes y, sobre todo, sobrepeso y obesidad, inclusive disminuird la ansiedad, el estrés,

esto gracias a qué con sélo acariciar a la mascota se liberan endorfinas, las cuales

sirven para aliviar cualquier dolor corporal y dar la sensacién de bienestar. Asi, se

confirma que las personas que poseen una mascota disfrutan una mejor salud en

comparacién con quienes no la tienen.

Es increible que hoy, en el siglo
XXI, los animales se encuentren en todas
partes. Hay perros, gatos, aves, caballos,
gallinas, etcétera, que se encuentran nor-
malmente en las calles, desarrollando asi
una nueva familiaridad entre hombres y
animales, en las granjas y las casas.
Como también ha aumentado la sensibi-
lidad ante su sufrimiento y los abusos
que puedan pasar, ahora empiezan a ser
castigados, dado que la Ley ahora prote-
ge a los animales.

Hace 10 mil afos cuando las comuni-
dades humanas eran formadas por caza-
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dores y recolectores y se empezaba a
producir el alimento propio, se comenzé
a utilizar a los animales no s6lo como ali-
mento, sino que surgi®6 como norma su
domesticacion, después se convirtié en
una nueva forma de vida para ganaderos
y agricultores, pues con el uso de anima-
les se sembraba, se transportaban a su
lugar de trabajo y los hombres se encar-
gaban de la produccion y crianza de
estas especies (vacas, caballos, borre-
gos, burros, etcétera).

Los gatos han sido de suma impor-
tancia a través de la historia humana. En
los paises del medio oriente, especial-
mente en Egipto, los gatos eran muy
amados e incluso idolatrados por sus
habitantes. Estos felinos eran honrados
en diferentes disciplinas artisticas, como
en la musica y la literatura. Aunque, en
otras culturas, por el contrario, pensaban
que ésta especie de animales tenia una
unién con demonios y brujeria, se pro-
dujo tanto miedo en las personas, que
llegaban a sacrificarlos o también eran
usados en sacrificios, en rituales de cul-
tos por este mismo pensamiento.

Se ha confirmado,

a través de varias

investigaciones,

que tener mascotas

en nuestro hogar

€s positivo
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La interaccion con
animales disminuye
los niveles de cortisol,
hormona relacionada

con el estrés
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Por otra parte, los perros han tenido
diversas funciones a través de la historia:
cazador, guardian, rescatista, camillero
durante las guerras, ademas ha sido parte
de varios espectaculos, como circos.

En cuanto a la mitologia, los perros
al igual que los gatos eran simbolo en
diferentes culturas. Por ejemplo, en la
mitologia griega el can era llamado el
perro de Hades, mejor conocido como
“Cerbero”, este era guardian de la entra-
da del infierno, tenia tres cabezas y una
cola con serpientes, cuya funciéon era
no dejar salir a nadie. Otra historia, en
otra cultura es la leyenda del famoso

Xoloitzcuintle, la cual provenia de los
aztecas, el cual tenia la funcién de ayu-
dar a pasar las almas a la tierra de los
muertos. Los Xoloitzcuintles estaban
asociados en lo espiritual y lo relacio-
naban con el Dios de la muerte. Con res-
pecto a la religién son llamados
“Anubis” y en cuanto al arte han sido
simbolos de la pintura, la literatura y la
escultura. De esta forma, nuestros ante-
pasados nos cuentan la importancia,
amor y respeto qué le tenian a estos her-
mosos animales.

En Egipto eran respetados, por lo
cual sacrificarlos estaba totalmente



prohibido. Si esto sucedia los culpables
eran castigados con la pena de muerte
y, por otra parte, si el animalito era
maltratado se castigaba con la tortura.

Era tanto su amor hacia ellos, que al
morir se les debia tener luto por respe-
to a ellos. Ademas, los egipcios pedian
que sus perros fueran enterrados cerca
de su tumba. Es por ello que arquedlo-
gos encuentran constantemente perros
momificados junto a la tumba de su
dueno.

En la edad media, durante las monar-
quias fueron companeros fieles de los
reyes, emperadores y guerreros. A través
del tiempo los animales han ganado el
carino de la gente, gracias a la lealtad y
el amor incondicional que demostraban a
sus duenos.

LAS MASCOTAS BENEFICIAN
LA SALUD FISICA Y MENTAL

Se ha confirmado, a través de varias
investigaciones, que tener mascotas en
nuestro hogar es positivo, dado que su
compania genera bienestar emocional,
fisico e inclusive mental, ayudando a
reducir el estrés, la ansiedad y trastornos
depresivos.

Esto se debe a la “oxitocina”, la
cual es una hormona que da placer al
ser humano. Y que se pone en funcién
cuando una mascota y su amo interac-
taan, y si el vinculo entre ellos es muy
fuerte, se genera una mayor satisfac-
cién e incluso una gran alegria a la
persona.

Se ha demostrado que tener una
estrecha relacién con la mascota e inte-
ractuar constantemente con ella, produ-
ciré beneficios a la salud del duefio.

Numerosos estudios son los que han
comprobado que los animales impac-
tan de forma positiva en la salud mental
y fisica de las personas, especialmente
en tres areas: sociolégica, fisiolégica y la
maés importante terapéutica.

La interaccion con animales disminu-
ye los niveles de cortisol, hormona rela-
cionada con el estrés. Se han realizado
estudios con gente que trabaja casi las
24 horas del dia con gatos o perros,
donde a los poco minutos estas perso-
nas, se muestran felices, relajados y dis-
minuyen su nivel de estrés.

También se ha descubierto que los
animales pueden ocasionar una reduc-
cién de la sensacion de soledad, aumen-
tando los sentimientos de apoyo social y
mejorando el estado de animo.

SALUD FiSICA

La cercania con los animales ayuda a
tener mejor salud fisica, pues el sélo
hecho de pasear a su mascota obliga a
realizar actividades fisicas, reduciendo la
posibilidad de adquirir enfermedades
cardiovasculares y de padecer hiperten-
sion, diabetes y, sobre todo, sobrepeso y
obesidad, inclusive disminuira la ansie-
dad, el estrés, esto gracias a qué con
s6lo acariciar a la mascota se liberan
endorfinas, las cuales sirven para aliviar
cualquier dolor corporal y dar la sensa-
cion de bienestar. Asi, se confirma que
las personas que poseen una mascota
disfrutan una mejor salud en compara-
cion con quienes no la tienen.

En un estudio realizado a pacientes
con enfermedades del corazén, se de-
mostré6 que convivir e interactuar dia-
riamente con algin animal, ayudé a
que la recuperaciéon del paciente fuera
mas rapida. Ademaés, la mortalidad de
estas personas fue menor cuatro veces,
en comparacién con quienes no poseen
animales.

Asimismo, otro estudio comprobé que
los gatos y perros no causan enferme-
dades como el asma, atopia y la rinitis
alérgica a las personas, sino todo lo con-
trario. Poseer un animal como mascota,
en los primeros afos, ayuda a prevenir
estas enfermedades alérgicas.

También se ha

descubierto que

los animales pueden

ocasionar una
reduccion de

la sensacion

de soledad
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LAS MASCOTAS COMO TERAPIA

Hoy en dia, existen varios tipos de terapia
en donde se incluyen animales, especial-
mente en terapia motivacional y fisica,
pues se han conseguido muy buenos re-
sultados en pacientes que sufren trastor-
nos mentales cémo ansiedad y estrés.

Este tipo de terapia incorpora a los
animales para potenciar el bienestar y la
salud de las personas en funcién de sus
necesidades. La finalidad de esta clase
de terapias es mejorar las funciones fisi-
cas, cognitivas, emocionales y sociales
de los pacientes.

Los campos de aplicacién de esta
terapia son multiples. Ahora se sabe
que, la presencia de animales reduce el
estrés y la ansiedad a nivel general vy,
ademas, tiene varios beneficios para per-
sonas con necesidades especiales. Este
es el caso de personas que sufren de
exclusion o fobia social, enfermos de sa-
lud mental o incluso jévenes en centros
penitenciarios.

En los entornos como hospitales y
centros de salud, es donde se da mayor-
mente esta terapia, pues el contacto con
el animal en cierto tiempo determinado
hace que los pacientes mejoren su esta-
do de animo, especialmente en pacientes
con trastornos depresivos.

Beneficios de terapias con animales:
* Motivacionales

Ayuda a manejar y mejorar las emo-

ciones, aumenta la autoestima en

ninos, adolescentes e incluso adultos
mayores.
e Terapéuticos

Permite que los animales contribuyan

al manejo de situaciones estresantes

con relacién al estado psiquico de las

personas, como la disminuciéon de

ansiedad, de ritmo cardiaco y la

superacién de alguna fobia o miedo.
* De apoyo emocional

Su mayor utilizacién se orienta a las

personas mayores que viven solas,

y/o las que sufren episodios o trastor-

nos de depresion. Los animales, en

este tipo de terapia, ayudan a que la
persona salga de su zona de confort,
motivandolos a realizar actividades
como el ejercicio, subiendo asi, por
otra parte, su estado de animo.

* De responsabilidad

Los animales necesitan atencién vy

cuidados, lo que implica un nivel ele-

vado de compromiso y respeto hacia
ellos. El beneficio que ellos aportan
consiste en una serie de valores muy
recomendables para los nifos, y su
desarrollo futuro. Mediante cierta ini-
ciativas con perros, los nifios apren-
den todo lo que concierne tener una
mascota haciéndolos més responsa-
bles con los animales.

* Sensoriales

Un estudio con gatos comprobé que

su interacciéon con las personas con-

tribuye a relajar los musculos, mejora
la psicomotricidad y la coordinacion
del movimiento.

* Socializaciéon y empatia

Los animales en general, principal-

mente los perros, son grandes facili-

tadores sociales por su capacidad
para interactuar con otras personas.

Esta terapia esta enfocada en perso-

nas que se encuentran en total aisla-

miento. Su compaiiia ayuda a que
creen relaciones y empaticen con
otras personas.

* Educacionales

La interacciéon de los ninos con los

perros impulsa a que los pequenos

trabajen en equipo y aumenten su
nivel de concentracion, mejorando asi
su aprendizaje.

También les quita el miedo de hablar
en publico, ya que los perros al no
hablar, ni juzgar, hacen que con los nifos
se sientan seguros y comodos al convivir
con ellos.

Sin embargo, es importante aclarar,
que todos los animales que contribuyen a



la terapia asistida, pasan por ciertos pro-
cesos de seleccion para poder ayudar al
cien por ciento a las personas que lo ne-
cesitan. Estos animales son capacitados y
se encuentran bajo la supervision de pro-
fesionales, para qué ellos de igual forma
estén seguros y disfruten de sus tareas.

Ahora sabemos lo importante que
son los animales y nuestras mascotas, es
por ello que debemos darles amor incon-
dicional y cuidados.

¢COMO CUIDAR A NUESTRA
MASCOTA?

Cuando usted cuida a su mascota, tam-
bién cuida a los deméas miembros de su

familia. Es por ello, por lo que las mas-
cotas necesitan cuidados médicos desde
su nacimiento. Si no es asi, pueden llegar
a contagiarse de parasitos o contraer
alguna enfermedad, la cual en ocasiones
puede llegar a enfermar a la familia.

Algunos consejos para mantener
sana a su mascota son:

Si su mascota es adulta, es necesario
llevarla a un chequeo cada ano con el
veterinario. Los perros y los gatos deben
vacunarse una vez al afio contra ciertas
enfermedades como (rabia, influenza,
entre otras).

* Es importante desparasitarla. Esta se
llevara a cabo cada tres o seis meses,
pero sera el veterinario quien reco-

Hoy en dfa, existen
varios tipos de terapia
en donde se incluyen
animales,
especialmente en
terapia motivacional

y fisica
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No es dificil darse

cuenta cuando en

una conversacion

alguien interrumpe

en medio de una

frase, en particular

el adulto lo hace

con los jovenes
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mendara cada cuanto debe hacerse.

Cabe senalar, que el tipo de despara-

sitacion depende de la zona en que se

encuentre, pues existen diferentes
parasitos en cada lugar.

* Si tiene un cachorro o gatito recién
nacido, llévelo al veterinario en sus
primeros dias o al momento que se
adquiera. Los cachorros y gatitos lle-
gan a necesitar cuatro vacunas y des-
parasitaciones antes de los cuatro
meses de edad.

* Respecto a los gatos, es primordial
limpiar la caja de arena cada dos dias
o si es posible diariamente, esto para
que el gato se encuentre en un entor-
no higiénico y no contraiga alguna
bacteria y llegue a enfermarse.

* No le debe dar a la mascota agua
contaminada, mejor dele agua pota-
ble si es posible.

Por otra parte, es importante no dejar
a nuestras mascotas encadenadas, ya
que pueden llegar a sufrir lesiones en su
cuello por el collar o enfermarse por la
exposicion al sol, la lluvia, el frio y con-
traer parasitos, debido a que defecan,
comen y duermen en el mismo lugar. Al
tenerlos encadenados, pueden llegar no
solamente a lesionarse sino llevarlos a la
muerte.

Existen casos donde animales
domésticos viven en muy malas condi-
ciones, incluso se les niega socializar con
otros animales de su especie, ellos nece-
sitan convivir e interactuar, ya que son
animales sociales por naturaleza.

Algunas personas creen que los
perros al estar amarrados son buenos
guardianes. Y en lugar de proteger al
dueno y a la propiedad, podria ocasionar
un grave problema como morder a per-
sonas que desconozca, pues el estar
encerrado y amarrado llega a provocar
frustracion al animal y podria convertirse

en un perro agresivo, atacando a otras
personas, hasta a sus propios duenos.

Es por ello, que los animales deben
vivir en un buen entorno, libres de dolor
y enfermedades, sin que tengan miedo,
estrés o ansiedad, viviendo una vida
plena, saludable y feliz. R
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UNTOS

LIMITES EN LA EDUCACION
DE NUESTROS HIJOS

v eescccecd.. Es bien sabido que no existe un manual acer-
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ca de como ser padre y mucho menos uno que
nos diga cudl es la educacién correcta para
nuestros hijos. Si bien es cierto que podemos
apoyarnos en libros, videos o cursos acerca del
tema, para tener una idea mas clara de qué
hacer y coémo implementar ciertas técnicas en
su educacion.

Sin duda, algo vital para su educacién, es
establecer Iimites ya que al hacerlo ayudamos a
nuestros hijos a que tengan seguridad, se pue-
dan sentir tranquilos y evitamos que se pierdan
en su comportamiento, ya que los limites les
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por Yuridia Sanchez Azcona*

muestran referencias estables y constantes
sobre su conducta. Otro beneficio es que los
ayuda a regular sus ritmos de sueno, alimenta-
cién y mantener biorritmos adecuados, también
facilita su autocontrol emocional, (aprenden a
esperar para conseguir lo que desean).

En los limites hay que tener en cuenta
esto

Educar a los nifos con |imites es muy conve-
niente, ya que estos ofrecen proteccion, seguri-
dad y amor.

Los nifos que crecen con limites y normas
sanas, aprenden a controlar sus impulsos y sus
deseos de satisfaccion.

Practicandolos encuentran sus propios Iimi-
tes y aprenden a autorregularse.

El enfado que produce la frustraciéon al no
obtener todo lo que se quiere, los ayuda a
entender que no siempre tendrdn lo que quie-
ren, ademas, que los ensefna a autorregularse.

Es normal que se enojen cuando se sienten
frustrados y no debemos molestarnos por ese
sentimiento pues es humano, por el contrario,
debemos permitirles experimentar enojo, pero
no ceder ante él, Gnicamente les explicamos la
importancia del limite impuesto. De esta ma-
nera poco a poco, aprenderdn a controlar su
enojo y ser mas tolerantes cada vez que les
planteamos o reforzamos algin limite.

* 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.



Tampoco es bueno caer en el extremo con-
trario e imponer reglas sin considerar la dig-
nidad del otro. Porque si los padres son muy
exigentes y correctivos el adolescente o nifo no
consigue llevar a cabo su autorregulacién y
acaba siendo retraido, reprimido, con poca ini-
ciativa y falta de amor propio.

;,Como empezamos a educar
con amor y limites?

Firmeza con Amor: Esto es; me dirijo al nifio
de manera firme, mostrando mi autoridad, pero
sin faltarle al respeto, insultarlo o maltratarlo.
(Para eso se necesita paciencia y control de las
propias emociones). (Una actitud negativa rea-
firma la conducta negativa del nifio y segura-
mente se repetird).

Dar una explicacion desde el amor: No te per-
mito.... porque td eres importante para mi y mi
mayor deseo es que estés bien y nada malo te
pase. (Asi, aunque no le guste el Iimite, se sien-
te amado, protegido y respetado). (Desarrolla la
autonomia, la tolerancia a la frustracion, los
ensefa a convivir, a negociar y al final se sien-
ten muy bien y satisfecho).

;,Como deben ser los limites?

* Deben ser claros y concisos.

* Deben darse con autoridad, pero sin gritos,
ni ofensas, ni amenazas.

* Deben ser apoyados por todos los adultos
que conviven con los ninos. (De lo contrario
el nifo aprende a manipular la situaciéon
para obtener lo que quiere y todo nuestro
esfuerzo serd en vano).

* Debemos recordar y repetir los limites. (Los
ninos requieren repeticién hasta que estas
ideas se fijen en su cerebro, ademas que
para ellos se puede interpretar como algo
pasajero aplicable solo para una situacion
concreta).

Recomendacion importante

* Los limites deben ser iguales para todos los
hijos. Y cuando los Iimites sean especificos
para uno por cuestion de edad, actividades,
salud, etcétera, es importante explicar la
razén a todos los hijos, para no generar sen-
timientos de inferioridad o superioridad,
que al final pueden afectar las relaciones
familiares.

¢,Qué pasa cuando los limites
son sobrepasados?

Hay que aplicar consecuencias.

No confundir con castigar, una consecuencia
busca hacer al nino responsable de sus acciones
y ensefarle que toda accién tiene consecuen-
cias y estas pueden ser buenas o malas depen-
diendo la accién realizada.

Después de que se cumple la consecuencia,
se explica nuevamente el limite... y volvemos a
empezar.

FUENTE:
https://poza.sanangel.edu.mx/blog/educaci%C3%B3n-con-

amor-y-limites
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SIEMPRE HAY UNA PRIMERA VEZ

EL PRIMER CAJERO
AUTOMATICO

A nte la problematica que significaba para las personas desplazarse a los bancos para
retirar dinero por la distancia en la que se encontraban ademds, por el horario que
resultaba complicado para algunos, surgio la necesidad de pensar en una alternativa a
esta problemética.

La primera propuesta encaminada a servir para proveer a las personas de dinero de
manera mas eficiente fue lo que se conoce como “Bancégrafo”, idea del armenio Luther
Simijian; el obtuvo mas de 200 patentes; entre sus éxitos destacan los rayos X a color,
uno de los primeros simuladores de vuelo o el teleprompter.

El “Bancdgrafo” lo patenté en 1939, pero fue hasta 1961 que logré ensenar al pd-
blico su invencién con la colaboracion del entonces City Bank de Nueva York, que los
colocé en varias de sus sucursales durante seis meses. Este aceptaba dinero en efectivo
y cheques. Una camara en su interior fotografiaba los depésitos y daba una copia a los
clientes. Lamentablemente, no tuvo la aceptacién deseada por el banco, por lo que el
invento fue olvidado.

El primer cajero automatico fue inventado por el escocés John Shepherd-Barron
quién supo vender su idea, por lo que el 27 de junio de 1967, el banco Barclays inau-
guré su primer cajero automdtico en su sucursal de Enfield, en Londres.

Su nombre, De La Rue Automatic Cash System, mds popular como Barclaycash. Su
primer cliente, fue el cémico y actor Reg Varney, que posé para las cimaras para inmor-
talizar el histérico momento.

Esta resulto ser una solucién al problema de horario muy practico y seguro ya que en
este se implementé la seguridad para sus usuarios, ofreciendo dentro de sus medidas de
seguridad una que hasta el dia de hoy se sigue usando y es la utilizacién de un cédigo se-
creto, una clave para poder realizar cualquier operacién, lo que conocemos como el NIP
o PIN en inglés y consiste en una combinacién de cuatro niimeros, esto por cuestién prac-
tica, ya que resulta més facil recordar cuatro nmeros para la mayoria de las personas.

La segunda medida de seguridad consistia en que los cheques a ingresar, por valor
de diez libras esterlinas, estuvieran impregnados en carbono 14. La mdquina reconocia
la autenticidad y entregaba el dinero correspondiente. Esto dejo de ser utilizado con el
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tiempo al reconocer que el carbono 14 resultaba
radiactivo, a grandes dosis.

Los cajeros fueron evolucionando y llegan a nues-
tros dfas con mas servicios y mds practicos, ademas han
surgido diferentes formas para realizar pagos y disponer
de dinero que ya no sélo se mueve en efectivo, los
pagos digitales son lo mas comtn, incluso desplazando
de alguna manera hasta a los propios cajeros autométi-
cos, ya desde un celular u otro dispositivo electrénico
es posible hacerlo.
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ASI PENSAB

=

=

Nadie deberfa irse sin dejar una Troya
ardiendo a sus espaldas.

Los libros son puertas que te llevan a la
calle..., con ellos aprendes, te educas,
viajas, suefas, imaginas, vives otras vidas
y multiplicas la tuya por mil.

Es agradable ser feliz, pensé. Y saberlo
mientras lo eres.

El herofsmo ajeno siempre conmueve una
barbaridad.

El problema de las palabras es que, una
vez echadas, no pueden volverse solas a
su duefio. De modo que a veces te las
vuelven en la punta de un acero.
Respecto a los perros, nadie que no haya
convivido con ellos conocerd nunca, a
fondo, hasta donde llegan las palabras
generosidad, companfa y lealtad. Nadie
que no haya sentido en el brazo un hoci-
co htimedo intentando interponerse entre
el libro que estas leyendo y td, en deman-
da de una caricia, o haya contemplado
esa noble cabeza ladeada, esos ojos gran-
des, oscuros, fieles, mirar en espera de un
gesto o una simple palabra, podra en-
tender del todo lo que me crepit6 en la
sangre cuando lef aquellas lineas; eso de
que, en las peleas de perros, el animal, si
su amo esta con él, lo da todo.

Es la duda la que mantiene joven a la
gente. La certeza es como un virus malig-
no. Te contagia de vejez.

En cuanto a mi, s6lo sé que no sé nada. Y
cuando quiero saber busco en los libros, a
los que nunca falla la memoria.

Una biblioteca no es algo por leer, sino
una compania —dijo, tras dar unos pasos
méas—. Un remedio y un consuelo.



LA PATERNIDAD

& Qué se siente al ser padre? Es una de las
cosas mas dificiles que hay, pero a
cambio te ensena el significado del

amor incondicional.

E| problema del aprendizaje
de ser padres es que los hijos
son los maestros.

Los padres, para ser feli-
ces, tienen que dar. Dar
siempre, esto es lo que
hace un padre.

Un padre no es el que da la

vida, eso serfa demasiado facil,
un padre es el que da el amor.

Es propio de un padre sabio cono-
cer a su hijo.

| Sudoku tal como lo reconocemos hoy fue inventado por
, un inventor de rompecabezas
independiente de Connersville, Indiana, Estados Unidos en
1979, cuando se publico en Dell Pencil Puzzles y la revista
Word Games. El rompecabezas se conocia como “Ubicar el
Nimero”, ya que implicaba colocar nimeros individuales en
espacios vacios en una cuadricula de 9 x 9.
Pero este en realidad aparecié por primera vez en Japén en
1984, donde recibié el nombre de “Sudoku” que es la
abreviatura de una expresion mas larga en japonés: “SUji wa
dokushin ni kagiru”, que significa “los dfgitos estdn limitados a
una ocurrencia”. Este es uno de los juego més populares en
Japén en que los crucigramas o juegos con palabras son mds
complicados, por lo que los numéricos se volvieron los
preferidos por las personas.

Convertirse en un padre, creo que, inevitablemente,
cambia tu perspectiva de la vida. No tengo suficientes
horas de sueno. Y las cosas mas simples de la vida son
completamente satisfactorias.
Lo dnico que me importa en la vida es ser
un buen padre. No puedo decir que la
oscuridad desaparezca del todo.
Sigue ahi. pero nunca me he visto
tan cerca de la luz como en
estos tiempos.
Detrés de cada nifio peque-
flo que cree en si mismo hay
un padre que crey6 primero.

No nos perdemos en la
paternidad. Encontramos par-
tes de nosotros mismos que
nunca supimos que existfan.

La calidad de un padre se puede

ver en las metas, suefos y aspira-

ciones que establece no solo para si
mismo sino para su familia.

El responsable de popularizar este juego en el mundo
occidental fue un juez de Nueva Zelanda llamado Wayne
Gould, este se aficion6 a tal manera que dedico seis anos a

desarrollar un programa de computadora que creara sudokus.
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I CURIOSIDADES DE...

EMPEZAR
UNA RUEINA DE

C ada dia cobra mayor impor-
tancia la cuestion de la
salud, pensar en llevar una
vida sana y tener un cuer-

po preparado para hacer
frente a cualquier enferme-

dad o circunstancia es una
prioridad, pero llevar una die-

ta saludable, hacer una rutina
de ejercicios, no son cosas que
se puedan realizar sin la ayuda de los
expertos.

Para empezar con una rutina de ejercicios, ya sea
en un gimnasio o en casa, lo primero es conocer en qué
condiciones se encuentra nuestro cuerpo, un chequeo
médico previo puede ser de gran ayuda para deter-

EL MORPHING

EI morphing es un efecto visual que permite trans-
formar de un modo paulatino una imagen en otra.
Este efecto resulta especialmente Gtil para la indus-
tria del entretenimiento, especialmente la cinema-
tografica, y es en este campo en el que el morphing
tiene una mayor importancia.

Fue utilizado por primera vez en 1988, en la
pelicula Willow. En sus inicios el morphing sélo
podian realizarse en un par de grandes empresas
de efectos especiales, debido a la necesidad de
potentes ordenadores. Sin embargo, actualmente,
con la mejora de las prestaciones de los dispositivos
electrénicos y la simplificacion de los métodos uti-
lizados para producir el morphing, cualquier persona
ya puede tener acceso a los medios técnicos necesa-
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minar el tipo e intensidad de ejercicio que se puede
practicar.

Con esta informacién ya es posible comenzar con
los ejercicios, algunas de las recomendaciones son:
disefar una rutina con ejercicios de baja intensidad,
cuatro o cinco dfas a la semana por 30 minutos al dfa.

Se aconsejan tres tipos de ejercicios aerébicos, es
decir, ejercicios de baja intensidad para controlar la
respiracién y mejorar la condicion fisica:

Cardio: son ejercicios que ayudan a ele-

var el ritmo cardfaco y a controlar le

respiracion. Algunos ejemplos

sencillos son andar rapido,

subir y bajar escaleras, co-
rrer o ir en bicicleta.

Flexibilidad: estos

ejercicios tienen como
objetivo mejorar la mo-
vilidad, activando toda la
musculatura. Ejemplo de ello
son los estiramientos, saltos y
— zancadas.

Fuerza: con estos ejercicios la meta es
ganar fuerza muscular, utilizando el peso corporal para
mejorar la resistencia. Algunos son ejercicios como sen-
tadillas, fondos para triceps, planchas, abdominales cla-
sicos y flexiones.

e e —

rios no con los mismos resultados de las grandes
empresas, pero si de una muy buena calidad.

Podemos apreciar en la actualidad el uso de esta
técnica al plantear como se verfan algunas personas
con algunos cambios hasta parecer otra persona,
pero asi como tiene grandes aportaciones benéficas,
se debe tener mucho cuidado ya que en esto tam-
bién se han hecho presentes los ciberdelincuentes, la
emplean para crear identificaciones falsas y usurpar
la identidad de otra persona, pero lo mas peligroso
que se hace es poner en riesgo a los mas vulnerables,
los pequefios, que sin pensarlo muchas veces son
exhibidos por ellos mismos o por alguien mas en las
redes sociales y estos delincuentes las utilizan para
crear situaciones, por supuesto falsas, destinadas
para consumidores de pornografia infantil. Afortu-
nadamente cada dia son mayores los trabajos por
atacar estos nuevos ciberdelitos, pero lo mds impor-
tante siempre serd la prevencion, estar alerta y cono-
cer los peligros que implica la vida digital.



I LIBROS, LITERATOS Y LITERATURA ‘

VIOLETA

" Violeta viene al mundo un tor-
mentoso dia de 1920, siendo la
primera nifa de una familia de cinco bulli-
ciosos hermanos. Desde el principio su
vida estard marcada por acontecimientos
extraordinarios, pues todavia se sienten
las ondas expansivas de la Cran Guerra
cuando la gripe espariola llega a las orillas
de su pais sudamericano natal, casi en el
momento exacto de su nacimiento.
Cracias a la clarividencia del padre,
la familia saldrd indemne de esta crisis
para darse de bruces con una nueva,
cuando la Gran Depresién altera la ele-
gante vida urbana que Violeta ha conoci-
do hasta ahora. Su familia lo perdera
todo y se verd obligada a retirarse a una

region salvaje y remota del pars. Allf

Violeta alcanzard la mayoria de edad y
tendrd su primer pretendiente...

En una carta dirigida a una persona
a la que ama por encima de todas las
demds, Violeta rememora devastadores
desengarios amorosos y romances apa-
sionados, momentos de pobreza y tam-
bién de prosperidad, pérdidas terribles
e inmensas alegrias. Moldeardn su vida
algunos de los grandes sucesos de la his-
toria: la lucha por los derechos de la
mujer, el auge y caida de tiranos y, en
dltima instancia, no una, sino dos pan-
demias.

Violeta, es un relato épico que trans-
porta a los lectores a lo largo de un siglo
de historia sudamericana, a través del
colapso econdmico, la dictadura y desas-
tres naturales como un terremoto y un
huracan.

Desde las secuelas de la Primera
Guerra Mundial hasta la actualidad, la
narradora, Violeta del Valle, cuenta la his-
toria de su vida en un pafs sudamericano
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sin nombre en una extensa carta a su
nieto Camilo”.

Violeta cuenta cémo vivié la pande-
mia de la gripe espafiola como la menor
y la dnica mujer de cinco hermanos.
Luego que su padre lo pierde todo en la
Gran Depresién, la familia debe renunciar
a su comodidad en una vieja mansién en
la capital y adoptar una vida mds modes-
ta en el sur rural del pars.

Detalla, también, los horrores de las
dictaduras de la década de 1970 en
América del Sur, en las que decenas de
miles de presuntos opositores politicos
fueron secuestrados, torturados y asesi-
nados, a menudo a través de la
Operacién Céndor, una alianza respalda-
da por Estados Unidos entre los gobier-
nos militares de derecha de la regién.

Isabel Allende es la autora en espanol
mds leida del mundo, con 75 millones de
ejemplares vendidos en 42 idiomas, y con
Violeta representa para su casa editorial

A mor por los
animales de
compania

En la actualidad son cada vez mds personas
que tienen por comparieros de vida a algtn
animalito y es tanto su amor que la cultura en
torno a ellos es cada dia mds prospera, ya no
es solo el tradicional Médico Veterinario,
ahora encontramos grandes hospitales, guar-
derfas, escuelas, tiendas de moda, hoteles,
parques, etcétera; situacion en la que las
redes sociales no ha quedado excluidas, se
han disenado sitios especificos para compar-
tir sus experiencias y vida que llevan con
cada uno de estos compafieros, comparte
fotos, consejos y todo aquello que pueda ser
de utilidad exclusivamente para los aman-
tes de los animales. Ademds, hemos podido
ver ejemplares de estos animales de compa-
ffa que se han convertido en todos unos
influencers, ya que son de lo mds popular en

las nuevas generaciones.

uno de los lanzamientos globales més
importantes.

Isabel Allende cumple este verano 80
anos de los cuales los dltimos 40, desde
que publicd su primera novela, La casa de
los espiritus, ha dedicado a su gran
pasion: [a literatura. Ha escrito 25 libros,
todos de éxito internacional, y ha recibi-
do més de sesenta premios internaciona-
les, entre ellos el Premio Nacional de
Literatura de Chile en 2010, el Premio
Hans Christian Andersen en Dinamarca,
en 2012, por su trilogia Memorias del
Aguila y del Jaguar y la Medalla de la
Libertad en los Estados Unidos, la mds
alta distincion civil, en 2014.
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