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A lo largo de once semanas de 
trabajo a distancia, el plantel Va-
llejo sigue adelante con su tarea 

principal, educar a cientos de jóvenes 
universitarios, lo que significa la oportuna 
atención a nuestra comunidad: alum-
nos, profesores y trabajadores. 

Así tenemos que, ante la preocupa-
ción de los alumnos de establecer con-
tacto con sus profesores, se instrumentó 
y publicó en las redes sociales oficiales 
del plantel a partir del 28 de marzo, un 
formulario en donde los estudiantes 
señalaron los nombres de sus maestros.  
Se recibieron más de 600 solicitudes, 
algunos de ellos repetidos por el número 
de grupos que atienden. A todos se les 
habló y se les solicitó continuar con sus 
actividades a la distancia. 

Por su parte, a través de la platafor-
ma Microsoft TEAMS, a la cual tienen 
acceso alumnos y académicos por 
medio de su correo institucional, fueron 
cargados todos los grupos, para lograr 
que alumnos y profesores lograran estar 
comunicados por esa vía, siempre y 
cuando fuera la opción utilizada. Poste-
riormente, los tutores y asesores también 
fueron incorporados a esta plataforma. 

Asimismo, en la primera semana de 
mayo se contactó nuevamente a los 
profesores vía telefónica, esta vez, para 

conocer la situación con sus grupos y 
saber un número aproximado de alum-
nos que no habían establecido con-
tacto con ellos. La semana pasada, se 
realizó una tercera ronda de llamadas 
telefónicas, tratando en todo momento 
conocer las particularidades por las que 
atraviesan académicos y estudiantes. 

Pero no solo se han atendido a 
profesores y alumnos, también nuestras 
instalaciones requieren de atención y 
seguridad, de tal suerte que se sanitiza-
ron áreas comunes para seguridad de 
quienes realizan guardias las 24 horas 
del día al interior, así como del personal 
académico y administrativo que acu-
den quincenalmente por su pago de 
nómina correspondiente. 

Los más de 100 ejemplares que viven 
en nuestro acuario, requieren atención, 
alimento y limpieza, tareas que no se 
han dejado de hacer desde el inicio de 
la pandemia. Muestra de ello son las 
imágenes de nuestra portada. 

Nuestro plantel sigue vivo, su comu-
nidad sigue adelante con sus proyectos 
de enseñanza y aprendizaje, con su 
capacidad para reinventarse. Todas y 
todos son importantes para que este 
proyecto educativo siga siendo exitoso, 
en beneficio de todas y todos quienes lo 
conforman.

 

Un plantel que no se detiene

jessica abigail Hernández rivera 

  abigail.Hernandez@ccH.unam.mx
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una gran responsabilidad porque son organismos vivos, 
hemos trabajado mucho en esto, esta contingencia no 
nos puede parar mientras sigamos las indicaciones sanita-
rias”, “tengo el apoyo del Secretario Técnico del SILADIN, 
así como de los profesores al frente a los laboratorios CREA 
y LACE, quienes en el momento en el que yo no pueda ir al 
acuario están en toda la disposición de apoyarme”.

La labor no es sencilla pues es primordial verificar la 
calidad del agua de las 5 peceras de exhibición de los 
peces y de las ranas albinas; en el caso de los peces el 
cambio parcial de agua se realiza una vez por semana, 
además de poner químicos como el Pentabiocare que 
neutraliza los metales pesados, elimina el cloro y disminuye 
la concentración de amonio/amoniaco que se forma en 
el agua por efecto del metabolismo de los peces.

Los ajolotes y las tortugas son las que más trabajo re-
quieren, pues en el estanque de las tortugas es necesario 
hacer un cambio de agua que en muchas ocasiones tie-
ne que repetirse hasta que esté clara y el olor se desva-
nezca, ya que al alimentarlas de charal vivo, croqueta y 
peces secos, se ensucia fácilmente. 

En el caso de los ajolotes, la mayoría han sido colo-
cados en tinas que también requieren mantenimiento 

Más de 200 ejemplares son cuidados en esta cuarentena

Mariela Rosales, en-
cargada del espacio 
mantiene una rutina 
de cuidado para los 
especímenes que 
alberga el acuario

Mientras en 
el plantel 
las aulas y 

oficinas han que-
dado vacías, hay 
un espacio que ha 
seguido activo, el 
Acuario del plantel 
Vallejo que alber-
ga casi 200 ejem-
plares de alrededor 
de 20 especies dis-
tintas entre tortu-
gas de orejas rojas, 
tortugas casquito, 
ranas albinas, pe-
jelagartos, tilapias, 
carpas, peces ja-
poneses, peces es-
pada, además de 
cultivos de tenebrio  
y lombriz de tierra 
que sirven de ali-
mento para los casi 
120 ajolotes que se 

encuentran en cus-
todia.

Todos estos ani-
males, requieren de 
constante vigilan-
cia, limpieza y ali-
mentación; en con-
diciones normales 
los alumnos apoyan 
de forma voluntaria 
en algunas de estas 
actividades, sin em-
bargo, ante la me-
dida de quedarse 
en casa, esta labor 
ha sido tomada en 
su totalidad por la 
profesora Mariela 
Rosales Peña, quien 
es la responsable 
del acuario. 

La profesora ha 
asistido sin falta por 
lo menos dos ve-
ces por semana “es 

jessica abigail Hernández rivera 

  abigail.Hernandez@ccH.unam.mx

Acuario en 
contingencia

 / Foto: Jessica Abigail Hernández Rivera

 / Foto: Jessica Abigail Hernández Rivera
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en cada ocasión, “a 
pesar de que les co-
locamos un filtro de 
caja, hay que sacar y 
limpiar el filtro y hacer 
el recambio de agua 
parcial o total” cuen-
ta la profesora.

Si bien gran parte 
del alimento que con-
sumen las especies del 
acuario se compra, 
también se hace culti-
vo a pequeña escala 
de un insecto llama-
do Tenebrio que en su 
fase de larva sirve de 
alimento al ajolote, así 
como de lombriz con 
la misma finalidad, en 
ambos casos también 
necesitan ser vigila-
dos; todo esto implica 
una jornada larga de 
trabajo, “los días que 
voy trato de hacer lo 
mejor posible me llevo 
prácticamente todo 
el día porque en oca-

siones primero voy a 
comprar el alimen-
to y después llego 
al plantel alrededor 
del mediodía y me 
retiro después de las 
ocho de la noche”.

 Sin embargo, 
la parte académi-
ca tampoco para, 
pues tanto la profe-
sora Mariela como 
el profesor Roberto  
Escobar, Secretario 

Técnico del SILADIN 
siguen trabajando 
con alumnos a dis-
tancia en proyectos 
como la elabora-
ción de un catálogo 
de fichas técnicas 
de los especímenes 
en el acuario que se 
detallará en próxi-
mos semestres, con 
la idea de cumplir 
con el compromiso 
de invitar a los jóve-
nes a este espacio 
para participar en 
investigaciones es-
colares, en las que 
“más allá de un re-
conocimiento los 
alumnos se lleven 
muchos aprendiza-
jes de conocimiento 
teórico, de habili-
dades y de valores 
como: constancia, 
r e s p o n s a b i l i d a d , 
pensamiento crítico 
y autonomía”

 / Foto: Jessica Abigail Hernández Rivera

 / Foto: Jessica Abigail Hernández Rivera
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Yo los escucho 
sobre cómo 
anda su carga 
de trabajo, la 
idea es que to-
dos nos conjun-
temos y acorde-
mos la hora y el 
día para vernos”

“Tenemos la 
responsabilidad 
de tener cerca 
a los alumnos”
“No somos solo maes-
tros de asignaturas, 
también somos maes-
tros formadores de jóve-
nes, son seres humanos 
que debemos apoyar en 
esta etapa”

Durante este pe-
riodo de con-
finamiento, los 

profesores del plantel 
Vallejo no han parado 
de realizar las activida-
des propias de su pro-
fesión, para ello se han 
tenido que adecuar y 
utilizar las herramien-
tas que el Colegio les 
ha ofrecido, sobre 
esta labor emergente, 
Delia Aguilar Gámez, 
quien imparte la asig-
natura de Química II 
señala que para ella 
es muy importante po-
der ver a los alumnos y 

continuar con sus acti-
vidades a la distancia. 

Para lograrlo, usa la 
plataforma Teams de 
Microsoft que el Co-
legio ha puesto a dis-
posición de los profe-
sores para utilizarla, así 
como la herramienta 
de videoconferencias 
Zoom, “yo los escucho 
sobre cómo anda su 
carga de trabajo, la 
idea es que todos nos 

Entrevista con la profesora Delia Aguilar Gámez

conjuntemos y acor-
demos la hora y el día 
para vernos”, explica 
la académica, quien 
atiende tres grupos en 
una o dos sesiones de 
una hora por semana, 
“al iniciar la clase yo 
doy una explicación, 
después les pongo 
una actividad, la idea 
es que rescatemos un 
poco el tema que les 
estoy comentando y 

algunas adicionales 
para que busquen in-
formación”.

Lo anterior se dio 
gracias a que tuvo la 
oportunidad de tomar 
el curso de Teams, con 
lo cual “he podido ha-
cer presentaciones y 
materiales didácticos 
en el Sway, (progra-
ma de la misma pla-
taforma de Teams), 
desde ahí se puede 

 elena e. Hernández g.
elena.editH.Hernandez@ccH.unam.mx
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los maes-
tros te-
nemos la 
responsa-
bilidad de 
t e n e r l o s 
cerca”

mandar la tarea con toda la 
presentación animada; puedo 
poner videos y modificar; a los 
alumnos les llega directamente 
a su correo donde me las regre-
san; puedo revisar una por una 
y devolver observaciones”.

Para Aguilar Gámez, traba-
jar con Teams ha sido una ex-
periencia enriquecedora, “ha 
sido muy padre porque yo les 
he dado opciones de traba-
jo: cuestionarios, videos, audio, 
pueden hacerlo de la forma 

que ellos quieran. De esta ma-
nera es interesante ver cómo se 
graban, o incluso utilizan pod-
cast”. Además, comenta que la 
respuesta de los jóvenes ha sido 
muy buena, “están esperando 
el día de la clase.

A veces repito la clase para 
algunos que no pudieron estar”. 
Incluso comenta que en oca-
siones les ha dado la clase a 
alumnos que no son suyos.

Delia Aguilar manifiesta estar 
contenta por esta respuesta: el 

85 o 90 por ciento de sus alum-
nos tienen internet y sí se comu-
nican, aunque a algunos les ha 
faltado entrenarlos en usar la 
herramienta y el correo institu-
cional. 

Al finalizar las sesiones, siem-
pre busca motivarlos y alentar-
los. Gracias a todo el trabajo 
que ha hecho, ha logrado or-
ganizar a los alumnos para que 
participen ordenadamente, 
se comprometan y trabajen, 
como resultado, alumnos que 
antes eran callados, ahora par-
ticipan más en clase, relata la 
académica.

Por otro lado, reflexiona y se-
ñala que el trabajo virtual no va 
a reemplazar el presencial, por 
lo menos en su materia, “hay 
algo más que tenemos que re-
flexionar, los maestros tenemos 
la responsabilidad de tenerlos 
cerca, más allá de ser maestra 
de química, yo soy su profesora, 
su compañera que los acom-
paña en esta etapa para seguir 
aprendiendo a ser un buen ser 
humano, pensando en ellos y 
apoyándolos”.

Finalmente, Delia Aguilar, re-
comienda a los profesores que 
utilicen Teams y piensen en ac-
tividades para que los alumnos 
aprendan, que utilicen mate-
riales caseros con medidas de 
seguridad, que ellos se graben 
para que puedan sentir lo más 
posible la presencia de todos y 
que puedan observar los fenó-
menos que suceden.

 Capturas de pantalla / Cortesía de la profesora
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El club de robótica, orgullo 
del CCH Vallejo

 Austria, Singapur, Turquía y Holanda han sido países a los que han viajado     

El plantel brinda ventaja a nativos digitales mediante la robótica educativa para desarrollar habilidades 
en distintas disciplinas.
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 Fotos: Cortesía Gaceta CCH

jessica abigail Hernández rivera 
abigail.Hernandez@ccH.unam.mx

robots en distintas pla-
taformas con propósi-
tos definidos.

El club de Robóti-
ca realiza un trabajo 
gradual, es decir, que 
aún sin experiencia 
puedes unirte. Pau-
latinamente se  tra-
bajan habilidades 
para desarrollar por 
si mismos dispositivos 

con propósitos espe-
cíficos. Así los alum-
nos son capaces de 
resolver una proble-
mática dada a través 
de un robot creado 
por ellos;  el alumno 
estudia el problema, 
ve las posibles solu-
ciones, analiza los 
materiales que tiene 
a la mano para de-

Si quieres aprender qué es un robot, cómo 
armarlo, diseñar tu propio prototipo, poner-
lo a prueba, buscar mejoras, competir con 

tus compañeros, participar en concursos loca-
les, nacionales y hasta internacionales: el club 
de robótica del plantel es para ti. 

Está pensado para desarrollar el interés, la 
curiosidad y las habilidades de los jóvenes, so-
lucionando problemas con el uso de la com-
putadora, manejo de electrónica, modelación 
matemática y el uso de la física, entre otras dis-
ciplinas, a través del diseño y elaboración de 

Contacto: Lic. Manuel Odilón Gómez Castillo  
robotica.vallejo@gmail.com, 
robotica.vallejo@cch.unam.mx
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y Raspberry Pi, el estudio de electrónica básica, el diseño y creación 
de dispositivos nuevos con diversos materiales a través del uso de una 
CNC y una impresora 3D y próximamente la programación con drones 
y domótica.

Con la finalidad de que los alumnos puedan poner a prueba su tra-
bajo y además de difundir los logros realizados, el club de robótica 
participa en la organización de  pláticas, conferencias y muestras lo-
cales, también en eventos como  el Simposio de Robótica Educativa 
o el Pumatron Jr. que es la competencia de robótica del bachillerato 
de la UNAM.

Los integrantes del club, participan en torneos a nivel nacional e 
internacional como: el Torneo Mexicano de Robótica (TMR) un evento 
anual a nivel nacional, organizado por la Federación Mexicana de Ro-
bótica, donde compiten Universidades de todo el país. Los ganadores 
del Torneo Mexicano de Robótica tienen la oportunidad de participar 
representando a México en el Torneo de Robótica más grande a nivel 
mundial “Robocup”.

En este sentido, Vallejo ha participado en varias ocasiones en este 
gran evento. Algunos de los torneos internacionales en los que se ha 
tenido presencia son: Graz, Austria en 2009; Singapur 2010; Estambul, 
Turquía 2011; México 2012, Eindhoven y en Holanda 2013.

sarrollar el dispositivo 
que permita resolver 
el problema de forma 
autónoma,  lo diseña 
y construye, para al 
final darle funcionali-
dad. 

El equipo de tra-
bajo lo conforma un 
grupo de profesores 
que tienen el objetivo 
de impulsar la creati-
vidad de los jóvenes a 
través de diversas ac-
tividades como: el es-
tudio de simuladores 
de robots y robots vir-
tuales, el manejo de 
plataformas educa-
cionales como LEGO 
y Hi technics, Arduino 
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Orientación 
vocacional
¡En Línea!

El primer ejercicio total-
mente en línea, en don-
de los alumnos pudieron 
conocer más sobre las 
diferentes opciones de 
licenciaturas que ofrece 
la Universidad.

Casi mil alumnos en vivo

 elena e. Hernández g.
elena.editH.Hernandez@ccH.unam.mx

A través de 18 
charlas, desarro-
lladas en cuatro 

sesiones durante dos 
semanas, alumnos de 
diferentes licenciaturas 
de la UNAM y egresa-
dos del plantel Vallejo, 
en su mayoría, conta-
ron su experiencia en 
el nivel superior a través 
de Facebook Live, pri-

mera jornada de este 
tipo que se realiza en el 
plantel Vallejo. 

Durante los cuatro 
días de la Jornada de 
Orientación Vocacio-
nal, Hablemos sobre 
licenciaturas, 986 alum-
nos estuvieron siguien-
do la transmisión en 
vivo, y hasta el 28 de 
mayo, los videos con-

taban con más de 21 
mil reproducciones y 
poco más de 88 mil mi-
nutos reproducidos de 
los mismos. 

Debido a la sus-
pensión de activida-
des presenciales en el 
plantel, y con el obje-
tivo de no abandonar 
a los alumnos de sexto 
semestre en la decisión 

de su futuro, se organi-
zó este primer ejercicio 
totalmente en línea, 
en donde los alumnos 
pudieron conocer más 
sobre las diferentes op-
ciones de licenciaturas 
que ofrece la Universi-
dad. 

“Esta actividad tra-
ta de cubrir una de 
las necesidades de los 
estudiantes que próxi-
mamente tramitarán 
su Pase Reglamentado 
y quienes por la con-
tingencia  no tuvieron 
la oportunidad de in-
teractuar con estu-
diantes de licenciatura 
en eventos como la 
jornada El Estudiante 
Orienta al Estudiante 
y las Jornadas Univer-
sitarias, actividades 
coordinadas por la 
Dirección General de 
Orientación y Atención 
Educativa DGOAE”, 
explicó Marisela Calza-
da Romo, jefa del de-
partamento de Psico-
pedagogía quien en 
conjunto con el depar-
tamento de Informa-
ción organizaron esta 
actividad. 

Por medio de trans-
misiones en Facebook 
Live, en la cuenta CCH 
Vallejo OFICIAL; 18 jó-
venes egresados del 
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Colegio, hablaron de las carre-
ras que cursan: Actuaría, Cien-
cias de la Computación, Medi-
cina Veterinaria y Zootecnica, 
entre otras, en donde propor-
cionaron información como: 
descripción de la carrera, per-
fil de ingreso (conocimientos, 
habilidades e intereses), con 
qué servicios cuenta el estu-
diante, principales obstáculos, 
así como recomendaciones 

para favorecer la integración y 
adaptación a la carrera. 

Los estudiantes que siguie-
ron la transmisión expresaron 
inquietudes entorno a: perfil de 
ingreso, diferencias entre uno y 
otro campus en donde se im-
parten las carreras, el nivel de 
idioma que requiere la carre-
ra, las diferencias entre unas y 
otras, por ejemplo, Negocios 
Internacionales y Relaciones 

Internacionales, principales di-
ficultades o retos al iniciar la 
carrera, promedio que se soli-
cita, especialidades, movilidad 
estudiantil, material de consul-
ta e introducción a la carrera, 
posibilidad para hacer una se-
gunda carrera y campo labo-
ral.

En cada sesión se les remitió 
a la página de la DGOAE, para 
conocer la oferta académica 
http://www.oferta.unam.mx/ 
de las 129 carreras que imparte 
la UNAM, además de invitarlos 
a enviar sus dudas al correo 
del Departamento de Psico-
pedagogía del plantel Vallejo 
psicopedagogía.vallejo@cch.
unam.mx, en donde se les pue-
de proporcionar seguimiento e 
información más personaliza-
da.

Finalmente, Marisela Calza-
da, señaló que hubo buena 
recepción del evento, pues 
profesores y padres de familia 
también participaron, “me-
diante el chat se veía que esta-
ban siguiendo la transmisión”, 
indicó. Asimismo, señaló que 
gracias a la respuesta obteni-
da, ocho alumnos de otras ca-
rreras se propusieron para par-
ticipar posteriormente en una 
segunda jornada.

   
ÁREA I. CIENCIAS FÍSICO MATEMÁTICAS Y LAS INGENIERÍAS.   

Ocampo Nava María Fernanda Actuaría 238  
espectadores en vivo 

5 mil 100 
 reproducciones 

205 
 interacciones 

16 mil 383 
 minutos reproducidos 

Calzada Martín Yael Antonio Ciencias de la Computación 
García Adame Oscar Antonio Ingeniería Eléctrica y Electrónica 

Arreguin Rogel Ángel Mariano Ingeniería en Computación 

ÁREA II. CIENCIAS BIOLÓGICAS, QUÍMICAS Y DE LA SALUD.  
Rivas Vega Wendy Azeneth Medicina Veterinaria y Zootecnia 390 

 espectadores en vivo 

6  mil 200 reproducciones 

383  

interacciones 

41 mil 094  

minutos reproducidos 

Mejía Ramírez Viviana Química Farmacéutico Biológica 
Calvillo Aguilar Mariana  Biología 

Sapien Morato David Médico Cirujano 

Balderas Ramos Sandra Arely Psicología 

ÁREA III. CIENCIAS SOCIALES.  
Romero Montiel Nallely Administración 256  

espectadores en vivo 

5 mil 900  

reproducciones 

183 
 interacciones 

24  mil 816 
 minutos reproducidos 

Otánez Martínez Carlos  Relaciones Internacionales 
Huerta Vidal José Alberto Derecho 

Vela Rico Luisa Danae Ciencia Política y AP 
Flores Delgado Kiara Isabel Ciencias de la Comunicación 

López Hernández Karina Economía 

ÁREA IV. HUMANIDADES Y LAS ARTES.  
Terrones Fuentes Pamela Historia 102 

 espectadores en vivo 

3 mil 800  

reproducciones 

85  

interacciones 

6 mil 125 
 minutos reproducidos 

Sánchez Sánchez Denise Karen Pedagogía 
Romero Tapia Viviana Belén Lengua y Literaturas Hispánicas 

Rodolfo Zamorano Soberanis Moderador 

986 
espectadores en vivo

21 mil 
reproducciones

856 
interacciones

88 mil 418 
minutos reproducidos

183  interacciones
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Proyecto de equidad de género de Educación Física es 

Se promueve en los 
alumnos del CCH la 
actividad física a través 
de una coreografía

Las niñas ya juegan 
futbol y los niños bailan

 elena e. Hernández g.
elena.editH.Hernandez@ccH.unam.mx

Foto: Cortesía del departamento de educación física

Atención a la equi-
dad de género 
a través de la 

educación física y el di-
seño coreográfico por 
alumn@s del CCH, una 
educación integral, es 
el programa que tiene 
como objetivo incorpo-
rar a las alumnas a un 
mayor número de acti-
vidades físicas “nos he-
mos dado cuenta que 
existe una menor acti-
vidad física en mujeres 
en comparación con 
los hombres; por ejem-
plo, es más fácil que 
se abran torneos de 
futbol para hombres, 
por lo que se propone 
una actividad que les 
interese a las chicas y 
a partir de ésta ejerci-
tarse y estar en sintonía 
con su autocuidado”, 
comentó María Esther 
Izquierdo Alarcón, pro-
fesora de Educación 
Física y líder del pro-
yecto. 

Asimismo, se ha visto 
que las alumnas no son 
motrizmente expresivas 
en el ámbito deporti-
vo, esto derivado de 
construcciones socia-
les, “cuando al hom-
bre le das un balón se 
mueve a donde este se 
dirija y la mujer no. Esto 
es una construcción 
sociocultural que limita 
la vida, por lo que en 
educación física y en 
el ámbito deportivo fal-

ta mucho por hacer”, 
argumentó la doctora 
en pedagogía por la 
UNAM. 

El proyecto consis-
te en promover en los 
alumnos del CCH la ac-
tivación física a través 
de una coreografía, en 
la que se incorpora la 
creatividad, la expre-
sión corporal y el traba-
jo en equipo, en este 
sentido, los estudiantes 
realizan de forma vo-
luntarias coreografías 
en donde expresan sus 
emociones y sentimien-
tos.

Gracias al impacto y 
al apoyo que se obtuvo 
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María Esther Iz-
quierdo Alarcón
Es profesora de 
Educación Física 
desde hace 19 
años en el plantel 
Vallejo, ha sido jefa 
del Departamen-
to de Educación 
Física y Secretaria 
Académica en la 
Dirección General 
del CCH. Además, 
tiene el Doctora-
do y la Maestría 
en Pedagogía por 
la UNAM y cuenta 
con un Diploma-
do de Género en 
el PUEG, Diploma-
dos del Seminario 
de Juventud en la 
UNAM (SJU).

de un proyecto INFO-
CAB y de la Dirección 
General del CCH, se 
pudo replicar el mode-
lo en los cinco plante-
les del Colegio, el cual 
concluyó con el Primer 
Encuentro Coreográfi-
co IntraCCH.

A la par con el de-
sarrollo de las coreo-
grafías, las profesoras 
Izquierdo Alarcón y 
Azucena Barba Martí-
nez, realizaron una serie 
de conferencias y pláti-
cas informativas sobre 
equidad de género 
para los alumnos de la 
asignatura de Educa-
ción Física, incluyendo 
los planteles Naucal-
pan, Oriente y Sur, “lo 
que se quería era em-
pezar con un trabajo 
de reflexión, pues el gé-
nero está implícito en lo 
motriz y lo físico, llegar 
a las chicas para que 
su periodo menstrual o 
cólicos, no fueran una 

 

se realizaron 8 
encuentros 

en 5 planteles

2 mil 524 
alumnas

ciclo 2019-2020

mil 854 
alumnos

4 mil 378 
ceceHacHeros

 

jorge saÚl bernal arÉvalo
comunidad.vallejo@ccH.unam.mx

              

Fotos: Cortesía del departamento de educación física

limitante en su activi-
dad física o deportiva”, 
explicó.

Actividades como 
estas, además de pro-
mover una escuela 
sana, actividad física 
e inclusión y equidad, 
motiva a los alumnos a 
apropiarse de los espa-
cios de su plantel para 
un bien, “a los mucha-
chos se les ve bailan-
do en las jardineras y 
los pasillos. El resultado 
está en lo individual”, 
comentó y explicó 
lo importante que se 
vuelve para su autoes-
tima, “es impresionante 
cómo se transforman 
las chicas de tímidas 
al ensayar los pasos, lo 
mismo sucede con los 
chicos, tuvimos muy 
buenos resultados den-
tro de cuestiones ac-
titudinales”, finalizó la 
docente, experta en 
temas de Equidad de 
Género. 



Uno de cada tres mexicanos padece una enfermedad neurótica

Todo lo que nos acontece 
en la vida es temporal …

La conducta 
suicida en 
México

En México el incre-
mento del suicidio 
es notorio, así lo ase-

guró la doctora Faryde 
Lara, con formación 
académica en Sociolo-
gía. De acuerdo con la 
Organización Mundial 
de la Salud el suicidio es 
un problema de salud 
pública prevenible, en 
donde el actuante de-
liberadamente atenta 
contra su vida, generan-
do una tragedia para la  
familia y la sociedad. 

Como parte del cur-
so  ¿Cómo ser un em-
bajador de la salud 
emocional? se dieron a 
conocer los riesgos que 
implican un posible sui-
cidio, para saber cómo 
reaccionar ante el he-
cho, así como saber 
analizar todos los con-
textos, para profundizar 
en las razones que nos 
hacen actuar de una   
determinada manera.

El suicidio, después 
de los accidentes,  está 
a la cabeza en las esta-
dísticas de muerte y son 
los hombres los que más 

recurren a él,  princi-
palmente entre 20 a 44 
años de edad,  de los 
cuales, el 16 por ciento 
se ubica entre los 20 y 
24 años, de acuerdo 
con datos de OMS. 

Por su parte, la espe-
cialista comentó que 
muchos accidentes 
son suicidios simulados 
y que 9 de cada 10 
suicidas tienen una en-
fermedad mental de 
base, ya que uno de 
cada tres mexicanos 
padece una enferme-
dad neurótica, como 
pueden ser: depresión, 
ansiedad, celos, triste-
za, angustia y otros tras-
tornos mentales neuró-
ticos potencializadores.

Por ello, recomendó 
estar alerta  y ser cons-
cientes de que todo lo 
que nos acontece en 

la vida es temporal, 
dijo que los factores 
precipitantes provocan 
un estrés intenso en el 
individuo potencial-
mente suicida lo que 
genera el lanzamiento 
de señales a su entorno 
como perdida o ga-
nancia de peso repen-
tino, cambios de humor 
violentos, agresividad, 
cambios de horario en 
los hábitos, indiferen-
cia, acciones temera-
rias, falta de concen-
tración, apatía social,  
desesperanza, auto 
maltrato físico, auto re-
chazo, sentimiento de 
fracaso, descuido de 
la imagen o aparien-
cia, auto queja, agra-
vamiento de trastornos 
mentales, auto humilla-
ción  perdida de sueño, 
aumento o aparición 
del consumo de drogas 
y alcohol.  

Faryde Lara, aseguró 
que el suicidio siempre 
es multifactorial, son 
elementos que influ-
yen y que se presentan 
como componentes 
clave para crear estra-
tegias de prevención, 
“esto nos ayuda a de-
terminar la naturaleza 
de intervenciones re-

queridas para evitarlo” 
y explicó que puede 
ser de tipo biológicos 
como: edad, sexo o 
genética; así como al-
guna herencia: el VIH, 
cáncer, malformacio-
nes; de tipo  psico-emo-
cionales como: crisis 
neuróticas, esquizofre-
nia, TDAH y  trastorno 
límite de personalidad; 
económicos como: 
pérdida del empleo, 
de un bien inmueble, 
pobreza; o  también de 
salud como: discapa-
cidades o perdida de 
funcionalidad de una 
extremidad o miembro; 
dependencias a dro-
gas  o ambientales de 
entorno como pueden 
ser: la violencia intrafa-
miliar, el bulling escolar 
entre otros.    

De ahí, la importan-
cia que las instituciones 
capacite al personal 
para saber cómo ca-
nalizar o manejar una 
situación como esta. 
En las escuelas; el Bu-
lling es una forma de 
violencia que afecta a 
los jóvenes  en una eta-
pa de la vida  donde 
es importante sentirse 
aceptado, ser parte de 
un grupo; y otra es el  
acoso sexual, la discri-
minación y los proble-
mas de índole personal 
que viven los estudian-
tes como la  separa-
ción de padres o vio-
lencia intrafamiliar y es 
frecuente en el contex-
to del potencial suicida 
el manejo de alcohol 
o drogas en exceso 
o cantidad suficiente 
para adquirir el valor 
requerido para dar ese 
triste paso.

jorge saÚl bernal arÉvalo
comunidad.vallejo@ccH.unam.mx
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Cómo ser resiliente 
en tiempos de la 
COVID-19

Fabiola mÉndez/damián mendoza

unam global

www.unamglobal.unam.mx

Después de setenta días de haber iniciado 
la Jornada Nacional de Sana Distancia, el 
levantamiento de este confinamiento repre-

sentará para muchas personas empezar otra vez, 
empezar de cero.

Durante todos estos días hubo quien expe-
rimentó miedo, incertidumbre, desesperación, 
aburrimiento, desinformación, vulnerabilidad. “Ya 
vamos de salida de la cuarentena y estos senti-
mientos no van a desaparecer, pero tenemos que 
aprender a vivir con el reconocimiento de que so-

mos seres vulnerables y a partir de esto reestruc-
turar nuestros proyectos de vida”, aseguró Karla 
Salazar Serna, Doctora en Filosofía del Trabajo So-
cial con Orientación en Políticas Comparadas de 
Bienestar Social del Centro Regional de Investiga-
ciones Multidisciplinarias (CRIM) de la UNAM.

Para la especialista, esta nueva cepa del co-
ronavirus es una oportunidad para replantearnos 
qué estamos dejando de lado como sociedad, 
de regresar a los planteamientos éticos, a su re-
lación con la naturaleza, la vida y otras personas, 
de ser resilientes. “Tenemos que hablar de resilien-
cia, pero desde una postura ética, cuestionarnos 
cómo la humanidad interacciona con la natura-
leza”.
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De acuerdo con Salazar Serna, la resiliencia no 
es fácil pues implica tiempo, profundas reflexiones, 
cambios cognitivos, actitudinales y emocionales, 
pero generará una transformación de nuestro 
mundo interior que impactará en nuestro mundo 
exterior inmediato.

Karla Salazar mencionó que el miedo que se 
pueda sentir en esta crisis sanitaria no debe ver-
se como algo negativo, ya que permite tener un 
balance sobre la situación, ni tampoco permitir 
que una condición de extrema vulnerabilidad o 
pobreza nos haga entrar en pánico.

En ese contexto, explicó que la resiliencia es un 
proceso que se da a través del tejido relacional, 
la posibilidad que permite a una persona volver a 
ser después de un proceso traumático, bajo una 
esperanza realista. “Tenemos dos opciones, sobre-
ponernos o someternos, para sobreponernos es 
importante conocer los principales retos y obstá-
culos, cuáles son los problemas reales, la actitud 
que desarrollemos frente a la adversidad va a de-
terminar si nos sometemos o nos sobreponemos”.

Reiteró que debemos dejar de fomentar la 
cultura del sufrimiento, “se condenó mucho la si-
tuación de las personas que vivían solas, las de la 

tercera edad, los enfermos de diabetes e hiper-
tensión, y si bien, sí son vulnerables, los condena-
ron a un sufrimiento. Los adultos mayores tuvieron 
una carga más por ser viejos o por tener alguna 
enfermedad”.

Esta pandemia es una oportunidad para rela-
cionarnos como personas y construirnos nueva-
mente como sociedad, con sentido de comuni-
dad resiliente, analizando el problema de frente 
y poniendo distancia emocional, con habilidad 
para generar estrategias y sin victimizarse.

La resiliencia requiere de flexibilidad para pro-
cesar cambios y encarar nuevos retos, es un pro-
ceso de altas y bajas, no es lineal ni homogénea, 
sucede de manera diferenciada dependiendo 
de la edad, historia personal y el significado de la 
experiencia a superar.

A partir de un proceso relacional, una persona 
se puede reconstruirse de los procesos más horro-
rosos y en estos tiempos de adversidad mundial 
debemos de generar una mirada crítica a la si-
tuación, evitar que la pandemia nos arrebate más 
de lo que ya lo ha hecho, es necesario dar paso 
a la escucha y que la unidad nos permita valorar 
nuestro presente.



Mañana 3 de junio arranca el 
Pase Reglamentado

Para conocer más sobre el Pase Reglamentado 
y aclarar tus dudas, consulta está liga

https://sway.office.com/GGRVcNFVD1GRfBtJ?ref=Link


