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EDITORIAL

La pandemia ha tenido un impacto profundo en el
mundo. Ha afectado de mdltiples formas a las socie-
dades, tanto en temas de salud, como de economia,
de educacion, de situacién ambiental, entre otros.
Este panorama ha incrementado a su vez los indices
de violencia en los hogares, asi como también la
ansiedad y el estrés en las personas.

Nuestra publicacién, va en muchas formas enfo-
cada a brindar y a compartir herramientas que te
ayuden a ti, nuestro querido lector, y a tu familia
a minimizar y a subsanar el impacto de esta crisis.

Con nuestro tema principal, "Resiliencia”, quere-
mos motivar la reflexién en cémo esta crisis mundial
puede convertirse en oportunidades de crecimiento.
El psicélogo Boris Cyrulnik dijo una vez: «La resi-
liencia es el arte de navegar en los torrentes, el arte
de metamorfosear el dolor para darle sentido; la ca-
pacidad de ser feliz incluso cuando tienes heridas
en el alma». Estamos convencidos de la capacidad
humana para brillar en medio de la oscuridad.

Te abrazamos en la distancia y te deseamos
bienestar para ti y para todos tus seres queridos.
Es tiempo de sabernos unidos y concientizarnos de
que juntos podremos salir adelante.
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Especialidades

Branding. Marketing Estratégico
Obtén las herramientas y conocimientos
para crear marcas y potenciarlas al éxito.

Coaching y PNL multidimensional
Aprende a encaminar los procesos mentales
hacia la realizacién de los objetivos a nivel
individual, grupal y empresarial.

Desarrollo Humano

y Técnicas Didacticas

Profundiza en el desarrollo del aprendizaje
en la infancia y en la adolescencia. Vislumbra
nuevos caminos de la ensefianza.
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Estrategia y Calidad Gerencial
Aprende a implementar estrategias que
optimicen los procesos administrativos
de una empresa.

Finanzas y Contabilidad

para Administracion Estratégica
Aprende sobre fundamentos contables,
proyectos de inversién y auditoria para
un 6ptimo manejo de los recursos.

Formacién y Actualizacién Juridica
Mantente actualizado sobre los procedimientos
legales y la adecuada toma de decisiones.

iSigue estudiando!

Como institucién educativa motivamos a los profesionistas
a mantenerse actualizados, para que asi puedan brindar un
servicio que los distinga por su excelencia y confiabilidad.

Para ayudarte a alcanzar tus metas en Universidad [taca con-
tamos con varias especialidades en linea para que td, como
profesionista, emprendedor o estudiante sigas creciendo y
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A Gestion Estratégica

= Aprende sobre ingenieria industrial
‘ y su gestion a nivel empresarial.

Innovacion y Administracion
para la Educacion Integral
Aprende sobre los nuevos procesos
comunicativos y pedagégicos

en la educacion.

‘- -a . Inteligencia de Negocio

3 y Marketing Decisional
Desarrolla habilidades administrativas
aplicadas en la incubacién de empresas,
investigacién de mercado y desarrollo
organizacional.

i
N
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abriéndote oportunidades en el mundo laboral que te
permitan mejorar tu calidad de vida.

Nuestras especialidades se siguen sustentando en los prin-
cipios multidimensional, andragégico y constructivista que
nos caracterizan, asf como en las bases del Desarrollo
Humano, alma de nuestra Universidad.

e

Desde la comodidad de tu hogar

t Liderazgo Efectivo para
%——1}- Proyectos de Alto Impacto
— Conviértete en un experto en liderazgo,
planeacién estratégica, benchmarking y CRM.

Psicologia Industrial Organizacional
Aprende sobre teorfas de motivacién, seleccion
de personal y sobre cambios estratégicos que
ayuden al desarrollo de la empresa.

Sistemas computaciones
Aprende sobre sistemas operativos,
lenguaje de programacion, sistemas
abiertos e interconeccion.
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Por Jesus Flores Villalon

Universidad ftaca es un espacio inclu-
sivo e incluyente que promueve el ejer-
cicio de la educacién como un medio
para alcanzar la excelencia en todas
las dreas de la vida de un ser humano.

En ftaca tenemos la certeza de que
nuestras aulas virtuales y presenciales
estan llenas de personas con grandes
capacidades. Como universidad hu-
manista apostamos a la grandeza y
a la voluntad del espiritu humano, asf
como al talento que cada individuo
tiene. Estos elementos bien encami-
nados pueden ayudar a mejorar la
calidad de vida de la sociedad y del
planeta Tierra; por eso en [taca traba-
jamos para formar profesionistas alta-
mente capacitados y socialmente res-
ponsables, con un alto grado de ética,
principios y valores que los distinguen
a nivel mundial. Les damos a nues-

de talento

Actlian como

receptores y

transmisores
de la informacién

Establecen prioridades,
sincronizan esfuerzos
y crean métodos para

cumplir metas

Comprenden las
actitudes y motivaciones
de las personas

SUPER PODER  : *
ESPECIAL ;-
Conocen los artificios :
secretos para que  :
el tiempo y el dinero .
sean bastos
y productivos

................... SO
tros estudiantes las herramientas para 5 i
- Dominan la
desarrollarse integralmente y poder || i )
. N . planeacién,
brillar por su propia esencia. organizacion,
Con este sentido de amor por la integracion, direccién
educacién, nos permitimos convocar y control de las
a los profesores y los trabajadores a i, CMPresas
ser responsables y a sembrar en nues- |
tros alumnos el Orgullo Itaca que han
de manifestar por la Universidad y al
ejercer su profesion.
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SUPER PODER ESPECIAL
Estdn en una constante
blisqueda de mejoras

para el mercado

Enamoran al publico
con contenidos
publicitarios

Seleccionan las mejores
estrategias comerciales
para un producto

Posicionan productos
en la mente de
un consumidor

Buscan el mejor
estimulo para la compra
de sus productos

Definen los canales
adecuados para que sus
productos lleguen a sus clientes

SUPER PODER ESPECIAL
Dan brillo al corazén

de los demds para que
puedan ser ellos mismos

Ayudan a las personas
a encaminarse a su propio
autoconocimiento

Promueven la calidad
de vida para todos
los seres humanos

Buscan alcanzar
el progreso de
una comunidad

Son innovadores 5
y creativos

Son muy observadores
VACEONERE!
meditacion

SUPER PODER ESPECIAL
Tienen un increible pensamiento
analitico, objetivo y légico

que les ayuda a resolver los
problemas de manera eficaz

Tienen la facilidad de adquirir
conocimientos y técnicas
de distintas disciplinas

Son comprometidos

Buscan siempre el equilibrio entre
eficiencia, economia y productividad

Trabajan para disminuir el impacto
ambiental y el consumo de energfa

Proponen soluciones
creativas y eficientes

Ve Qe a
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8.2 Universidad ftaca INSCRIPCION

Que nada te detenga
- | Estudia online
Sl | Licenciaturas
Maestrias

SUPER PODER ESPECIAL
Inspiran a otras personas
para que ellas encuentren

su superpoder

SUPER PODER ESPECIAL
Son defensores de la justicia

Acompafan y orientan a sus
clientes en sus procesos legales,
dando un servicio de excelencia

Buscan que sus alumnos
comprendan la importancia
de su formacién

Encuentran las diferentes
posibilidades que tienen
las personas a su alcance

Sirven como expertos
legales en empresas

Tienen una excelente
habilidad para llegar
a acuerdos

Inspiran y orientan a los
futuros profesionales

Aprovechan cualquier
contexto para impartir
educacién

Siempre estan actualizados
enlaleyyen
su interpretacién

Tienen facilidad
de palabra

Tienen siempre en mente
el éxito de sus alumnos

SO Y.

Reconocimiento
de Validez
Oficial de SEP

SUPER PODER ESPECIAL
Garantizan que los ingresos y
egresos de dinero sean seguros

Profesores
calificados

En UniverSidad I’taca Horarios flexibles

Asesoran de forma
experta a los clientes
en sus finanzas

Cuentan con un alto c
- poder analitico _§
2 o ,
.. Son buenos trabajando % Io haces pOSI ble Asesorla conStante
............................. . en equipo E V 4

' L iORGU LLO ITACA! Excelencia académica
Son buenos para trabajar =
con grandes cantidades 6
de nimeros g

Son confiables,
organizados y

muy responsables ﬁ
ABOGADOS

e W o a

INSCRIPCIONES : iInscribete ya!
ABIERTAS TODO EL ANO
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«Ahorrar no sélo es
guardar, sino saber gastar»

Refran Popular

Durante estos tiempos inciertos es
complicado entender de qué manera
comportarnos para que las finanzas
de nuestro hogar se encuentren sanas,
esto en gran medida como consecuen-
cia de que por lo general no contamos
o no estamos dispuestos a comportar-
nos siguiendo un plan econémico en
nuestros hogares.

Los tiempos de crisis también son
periodos de oportunidad tanto perso-
nal como econémicamente hablando.
Durante el tiempo que ha durado esta
pandemia en nuestro pafs, han quebra-
do un sinfin de empresas y se ha gene-
rado un desempleo importante, pero
lo que debemos realmente observar
es: (Qué estan haciendo aquellos que
no han quebrado?, ;qué ha pasado con
los que aun perdiendo su empleo se
encuentran econémicamente seguros?
Relativamente hablando.

Hay un comin denominadory es la
correcta aplicacién de un plan econé-
mico y la adaptabilidad a las circuns-
tancias. Aquellos que perdieron su
empleo y ahora estan autoempleados,
aquellos que tenfan una empresa de
cierto tipo y decidieron diversificarse,
para obtener ganancias de las oportu-

|

R e L ..-d-

nidades econémicas que se generaron
en esta pandemia.

Pero no es tan simple, hay un tras-
fondo importante que hay que enten-
der para sortear esta crisis y es el tener
una cultura principalmente del ahorro.

El ahorro no es simplemente
guardar dinero para el futuro, también
se aplica a saber comprar, saber gastar,
a entender como distribuir nuestro
ingreso en prioridades bdsicas y a
saber en que no gastar. Es muy senci-
Ilo hoy en dia gastar todo el dinero que
llega a nuestras manos aprovechando
las ofertas, consumir comida ya hecha
mediante aplicaciones o negocios que
ofrecen el envio a domicilio, consu-
mir productos que no son de primera
necesidad por el simple hecho de que
han bajado de precio, etc.

Si comenzamos con una cultura del
ahorro serd mas sencillo tener opcio-
nes en caso de que una situacién de
crisis nos alcance, no solo nos funcio-
nard para solventar nuestro consumo
inmediato, también puede servirnos
para emprender alguna actividad con
la cual generar un ingreso para nues-
tras necesidades.

Otro punto clave ademas del
ahorro, es el contar con herramientas
financieras, no solo para hoy, si no
para el futuro. El contar con un seguro
ya sea de gastos médicos, vida o de
empresa puede protegernos financie-

9 ‘ Universidad itaca Revista Galera, Conquistando horizontes ‘ Consejos

ramente tanto a nosotros como a nues-
tras familias, en especial en tiempos
como los que vivimos hoy en dia.

Lo mejor que podemos hacer
en estos tiempos es comenzar a
tener una educacién financiera,

que nos permita distribuir
de una manera mas eficiente
nuestros ingresos y a mantener
la tranquilidad en caso de
alguna eventualidad de salud,
asi como tener un ahorro para
nuestro futuro.

Evitar el uso de créditos innecesarios
ya sea en tarjetas o préstamos en efec-

tivo es fundamental para conservar

una salud financiera en el hogar. Apro-
vechar todos los recursos que tenemos
en casa también ayuda, y el tener una
actitud consciente sobre la manera
en que las cosas se gastan y se con-
sumen, ya sea luz, agua, comida, etc.,
nos ayuda a aprovechar al méximo es-
tos recursos y a gastar menos en ellos.

Hay que recordar siempre y tener

muy presente nuestro nivel de gastos,
el cual debe ser siempre menor a
nuestro nivel de ingresos, no gas-

temos lo que no tenemos y procurar

siempre tener un fondo de dinero o
recursos que podamos ocupar en caso
de alguna eventualidad.

Estrategias
para ahor

Por Cristina Huerta

En Universidad itaca te compartimos algunas
de las estrategias mas populares para ahorrar:

Harv Eker

En su libro "Los Secretos de la Mente Millonaria", Harv Eker
propone este método de ahorro para unas finanzas saludables,
sin olvidar la importancia de invertir en la educacion,
el altruismo y los pequeios gustos de la vida.

Necesidades basicas: salud, comida, renta, luz, agua, etc.
iNunca dejes de aprender!
LOEZN Ahorro: jNo toques este dinero!
LOEZN Ocio: jDate gustos, es importante consentirse!
Inversiones a largo plazo: Has que tu dinero trabaje.

Donativos: Sé solidario.

Kakebo

Es un método japonés muy famoso que consiste en tener una libreta
en donde apuntes todos tus gastos para asi llevar un control de ellos.

1. Apunta tus ingresos por periodo.
2. Apunta tus gastos por periodo.
3. Clasifica los gatos por categorias
(despensa, agua, luz, internet, extras, etc.).
4. Apunta cada gasto que realices en
la libreta y réstalos de los ingresos.
5. Establece metas de cuanto dinero quieres ahorrar en un periodo.
6. Cada cierto periodo analiza en qué has gastado y determina
en qué puedes reducir gastos para lograr tu meta.

Este método te ayuda a ser consciente en qué gastas, lo que te permite
tener un mayor control de tus finanzas y ahorrar mas. De acuerdo a
Fumiko Chiba, autora de "Kakeibo: El arte japonés de ahorrar dinero",
con este método jpuedes ahorrar hasta el 35% de tus ingresos!

iAhorra el 35%! _

Retodelos $10

Consiste en ahorrar todas las monedas
de $10 pesos que te lleguen a tus manos.
Guadrdalas en alguin contenedor.
iNo lo abras hasta que esté
completamente lleno!

Te sorprendera la cantidad de dinero
que puedes ahorrar, por ejemplo:

— Masde

10 000!

- Laregla 50/20/30

Un método sencillo con el que
lograras ahorrar el 20% de tu ingreso.
Al final tendras un capital que puedes
utilizar para comprar, pagar o invertir.

Del total de tu ingreso destina:

30% GASTOS 50%
PERSONALES, GASTOS
como: BASICOS,
«Viajes como:
« Entretenimiento « Renta o hipoteca
* Ropa » Despensa
+ Regalos « Agua

« Luz

== B

20% AHORRO

Consejos ‘ Revista Galera, Conquistando horizontes | Universidad taca ‘ 10
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RESILIENCIA
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Encontrando solucion y oportunidades

Por Cristina Huerta il

{Qué es resiliencia?

Si ta sostienes una goma entre tus dedos y tratas de comprimirla, estirarla o
doblarla podrés ver que se deforma y, en cuanto tu la sueltas, la goma vuelve a
su forma original. A esta capacidad que tienen ciertos materiales de deformarse
y volver a su estado original después de aplicar cierta fuerza (antes de romperse
o tener una deformacion irreversible) se le conoce en fisica como resiliencia.
La psicologfa retom6 el término de "resiliencia” y le dio un nuevo signifi-
cado: 'La capacidad de los seres vivos para adaptarse a una situacién adversa'.

El experimento en Kauai

Los estudios sobre resiliencia comen-
zaron hace mas de 50 afios, sus orige-
nes se remontan a estudios realizados
en nifos en situacién muy precaria que
lograron sobreponerse al estrés en el
que vivieron y salieron adelante. De
estas investigaciones existe una muy
significativa que realizaron las psicé-
logas Emmy Werner y Ruth Smith en la
isla de Kauai en Hawadi. Ellas estudia-
ron a 698 nifos desde recién nacidos
hasta su vida adulta, cuando alcanza-
ron un poco mds de 30 afos de edad.
Alo largo de este tiempo descubrieron
que el 30% de los nifos vivieron en si-
tuaciones a las que definieron como de
“alto riesgo”, entre éstas se observé la
presencia de estrés perinatal —existe
evidencia que un alto nivel de estrés
durante el embarazo y después de dar

a luz, no sélo afecta a la madre, tam-
bién puede influir en el desarrollo neu-
rocognitivo del bebé—, enfermedades
mentales de los padres, pobreza, vio-
lencia, entre otros.

Lo relevante de este estudio fue
el giro de expectativas que concluye-
ron los resultados. En un principio se
crefa que estos nifios en situacién de
“alto riesgo” no lograrfan alcanzar una
vida adulta estable. Para sorpresa de
todos, un poco mds del tercio de estos
nifos lograron tener una vida adulta
sin serios problemas, eran adultos
funcionales y productivos. Ahora las
preguntas eran: ;Cémo lo lograron?,
(tenfan algo genéticamente diferen-
te a los demds nifos o qué aspectos
de su vida fueron diferentes para salir
adelante?, ;s6lo puedes adquirir resi-
liencia en la nifiez o0 un adulto también
puede aprender a ser resiliente?
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TOTAL: 698 nifios

72 nifos
resilientes

Nifos SIN situacién
de "alto riesgo”

210 nifios CON situacién

de "alto riesgo" e—m—— |

La clave de la resiliencia

Para varios autores la resiliencia es mds que nada un pro-
ceso, donde la genética tiene una muy pequefa participa-
cién, mientras que el afecto y los lazos que se establecen
con las personas mds cercanas juegan un papel mds relevante
e importante dentro de este proceso. Los tedricos se per-
cataron de que las personas que lograban ser resilien-
tes tenfan un comdn denominador, que se volvia un factor
clave: contaron con el apoyo de una o mds personas para
sobreponerse al trauma, y lo importante no fue el paren-
tezco de quienes las apoyaron, podian haber sido sus pa-
dres, algln tio, un amigo, un compafero, una pareja, etc.,
lo realmente importante y trascendental es que en su vida

La resiliencia en los adultos

Ahora bien, ;pueden las personas adultas aprender a ser
resilientes? Cyrulnik dice que si: «La resiliencia esta en mar-
cha toda la vida, pero los primeros afios son muy impor-
tantes. Es como una partida de ajedrez, los primeros movi-
mientos son muy importantes, pero mientras la partida no
haya terminado, siguen quedando buenos movimientos. La
resiliencia no es la misma cuando somos nifios antes de ha-
blar, cuando somos nifios y sabemos hablar, cuando somos
adolescentes o cuando somos personas adultas. Los casos
que accionan la resiliencia no serdn los mismos» (Boris
Cyrulnike [2018]).

e~ PARA

alguien los habia impulsado positivamente, que los habia
hecho sentirse seguros, amados, habfan creado un vinculo
estrecho con otra u otras personas y justo este apoyo emo-
cional fue lo que les ayudé a salir adelante. Esto es justo lo
que paso con los nifos de Kauai que mostraron resiliencia
a pesar de su precaria situacion. Estos descubrimientos pu-
sieron en una nueva dimensioén la importancia de las rela-
ciones humanas, pues tal cual lo expresé Lali McCubbin:
«Nuestras relaciones son verdaderamente esenciales. Una
persona puede marcar la diferencia [en la vida de otra]»
(McCubbin / EL PAISe [2016]).

Ante esto es interesante lo que plantea en una entrevista
el neurélogo y psicélogo Boris Cyrulnik, uno de los mayores
exponentes sobre resiliencia en el mundo: «Resiliencia es
iniciar un nuevo desarrollo después de un trauma. No puede
haber una definicion mds simple. Lo complicado es descu-
brir qué condiciones la permiten, es decir la “segurizacién”,
la recuperacion, las relaciones y la cultura.

»Si alguien ha sido vulnerabilizado durante su desarro-
Ilo, todo puede convertirse en un trauma, todo puede ser
herida: una mudanza, una mala palabra..., porque se le ha
vulnerabilizado antes del suceso; pero si antes del suceso
ha sido reforzado durante el desarrollo, serd muy dificil que
se traumatice» (Boris Cyrulnike [2018]). Por eso para él, el
reforzamiento positivo durante la infancia principalmente,
crea seguridad en los nifios y esto a su vez, los forma para
desarrollarse en personas y adultos mas resilientes.

Boris aconseja a los adultos que deseen desarrollar
resiliencia «no quedarse solos, tener a alguien con quien
apoyarse y una vez que se sientan seguros con esa persona
o personas reflexionar sobre lo que les afecta y expresar-
lo» (Boris Cyrulnike [2018]). Y ;expresarlo en qué ayuda?
La psicéloga Edith Eger responde a esta pregunta de una
forma simple y elegante: «Reprimir los sentimientos s6lo
hace que sea més dificil liberarse de ellos. Expresién es lo
contrario de depresién» (Edith Eger, 2017).
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Factores que propician el desarrollo de la resiliencia

En la vida pueden existir muchas adversidades o condiciones que pueden atentar
contra la salud, la integridad, el desarrollo, con la forma en que uno interactta
consigo mismo, con los demds y con el mundo; a esto se le conoce como “facto-
res de riesgo”, algunos de los cuales son: las enfermedades hereditarias (como
algunos tipos de cancer o la diabetes, por ejemplo), la baja autoestima, las enfer-
medades mentales, las adicciones, una familia disfuncional, la contaminacién, el
bullying, la discriminacién, la pobreza, la violencia, entre otros.

Para que una persona logre desarrollar resiliencia tiene que tener presente en
su vida “factores de proteccién”, los cuales reducen los "factores de riesgo" y
contrarrestan sus posibles efectos. Entre los "factores de proteccién" podemos
mencionar: la nutricién, un adecuado estilo de vida, la crianza con apego seguro,
la calidad en el sistema de salud, la comunicacién, un ambiente familiar respe-
tuoso y con valores, la empatia, la calidad en la educacién, entre otros.

Es necesario comprender que estos dos tipos de factores pueden ser tanto
internos (propios de la persona, como su carga genética y su personalidad) como
externos (factores ambientales y sociales como la familia, la cultura, la comuni-
dad y la educacién) y mientras mads la sociedad y los individuos sean conscientes
de su existencia, presencia y efectos, la probabilidad de prevenir los factores de
riesgo serd mayor, mientras que el desarrollar y cultivar los factores de proteccién
incrementara el desarrollo de la resiliencia en las personas.

Para profundizar en lo anterior hablaremos del trabajo de los esposos Wolin,
quienes a principios de los afios 90 establecieron siete cualidades que las perso-
nas pueden cultivar para desarrollar la resiliencia, estos también son conocidos
como "pilares de la resiliencia" o “mandala de la resiliencia”:

Pilares de la resiliencia y sus beneficios

Capacidad de relacionarse

Es la facilidad de relacionarse con los
demas y cultivar vinculos fuertes. Aqui
la comunicacion, el respeto y la empatia
son elementos clave para fortalecer las
relaciones, las cuales son muy impor-
tantes para el desarrollo de las perso-
nas y fungen como una red de apoyo
en momentos de crisis. Las relaciones
te orillan a ver las necesidades del otro
y a tener empatia, lo que promueve a
su vez la cooperacion, la solidaridad, el
trabajo en equipo y el altruismo.

Creatividad

Es la capacidad de crear o de inven-
tar algo. Aunque se suele pensar que
la creatividad sélo se da en el arte,
lo cierto es que puede estar presente
en cualquier actividad; te ayuda a ser
flexible de pensamiento y a dar diver-
sas soluciones a un mismo problema,
también te ayuda a expresarte, lo que
es vital para tener un buen estado de
salud mental y emocional.

Humor versas alternativas para solucionarlo.
Tener un buen sentido del humor es  Tener iniciativa te mantiene motivado,
la capacidad de reirte de ti mismo y  creativo y activo; te ayuda a enfrentar
de ver la vida con una actitud mas op-  tus temores y a explorar tu potencial.
timista, esto te ayuda a disminuir el

estrés y a elevar tu estado de &nimo,
favoreciendo asi tu salud y mejorando
tus relaciones sociales. Te ayuda a en-
frentar la adversidad.

Independencia

Es tener firmeza en el cardcter, es sa-
ber lo que quieres y tener la voluntad
y la disciplina para lograrlo, respon-
sabilizandote de tus actos. Va de la
mano con el liderazgo, la determina-
cién, la ecuanimidad, la perseverancia,
la toma de decisiones y el valerte por
ti mismo.

Iniciativa

Es la determinacién de emprender algo
y comprometerte con ello. Es tener
una actitud proactiva y visionaria, es
analizar un problema y proponer di-
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Introspeccién

Es mirarte dentro de ti mismo, para
que a través de la autoobservacion y la
reflexién llegues a un autoconocimien-
to, el cual motiva el desarrollo de tu in-
teligencia emocional y la forma en que
te relacionas a la vez con el mundo. La
introspeccién te ayuda a reconocer tus
fortalezas y areas de oportunidad en
ti mismo, fortaleciendo tu confianzay
tu seguridad.

Moralidad

Es la capacidad de actuar conforme a
tu propio discernimiento entre el bien
y el mal, de acuerdo a tu conjunto de
creencias, normas y valores. Te ayu-
da a actuar de forma benéfica para ti
mismo y para las demds personas, lo
que llega a tener repercusiones en tu
calidad de vida.

Decidir ser resiliente

La resiliencia nos ensefia a ser flexibles ante la vida, pues
ésta siempre estd en movimiento, es impredecible, cambia
en un instante y a veces parece como un torrente indomable
de emociones; y para no estancarnos o ahogarnos tenemos
que aprender a fluir con ella, hay que aprender a fortalecer-
nos fisica, espiritual, mental y emocionalmente para lograr
vivir una existencia plena.

La mente juega un papel muy importante en la resi-
liencia y en un momento de crisis puede ser tu amiga o
enemiga, incluso a veces son tus pensamientos la diferencia
entre la vida y la muerte. T4 decides que poner en tu mente,
y nadie excepto tu puede modificar, quitar o trasformar eso.
También es importante que seas consciente de tu propio
sufrimiento y no lo minimices, porque al hacerlo no podras
trabajar en él y el proceso de resiliencia se verd afectado.

Aprender a ser resilientes es comprender que existe una
gran diversidad de eventos en la vida, pero eres td quien
decide cémo reaccionar ante ellos. Citando las palabras de
la psicéloga de Edith Eger:

«Podemos decidir: podemos prestar atencién a lo que hemos
perdido o prestar atencién a lo que todavia tenemos.

»El sufrimiento es universal. Sin embargo, el victimismo
es opcional. Existe una diferencia entre victimizacién y vic-
timismo. Todos podemos ser victimizados de algin modo en
el transcurso de nuestras vidas. Todos, en algin momento,
padeceremos algtn tipo de desgracia, calamidad o abuso, pro-
vocados por circunstancias, personas o instituciones sobre las
que tenemos poco o ningun control. Asf es la vida. Y eso es la
victimizacion. Viene del exterior.

En cambio el victimismo procede del interior. Nadie puede
convertirnos en victima excepto nosotros mismos. Nos conver-
timos en victimas, no por lo que nos sucede, sino porque de-
cidimos aferrarnos a nuestra victimizacién. Desarrollamos una
mentalidad de victima; una forma de pensar y de ser rigida,
culpabilizadora, pesimista, atrapada en el pasado, castigado-
ra y sin limites o fronteras saludables. Nos convertimos en
nuestros propios carceleros cuando optamos por limitarnos
mediante la mentalidad de la victima.

Podemos ser nuestros propios carceleros o podemos
decidir ser libres. Podemos vivir para vengarnos del pasado o
podemos vivir para enriquecer el presente» (Edith Eger, 2017).

La dltima frase de la cita anterior toca otra parte vital para
la resiliencia, que es el encontrar el sentido a tu vida y a
la vida misma, esto da esperanza y propésito, y esto a su
vez detona muchas mds cosas tan importantes como la vo-
luntad. «Hay mucha sabidurfa en Nietzsche cuando dice:
"Quien tiene un porqué para vivir puede soportar casi cual-
quier cémo» (Viktor Frankl, 1946).

CONVOCATORIA

- & N 1 -
- B hi I

Resiliencia como
impulsor del éxito

Historias de éxito,
aprendizaje y crecimiento

Muchas veces son las crisis las que nos hacen
mejorar como seres humanos, pues brindan
una oportunidad para reevaluar nuestra
propia vida y darnos cuenta de lo que
verdaderamente es lo importante,
lo que nos brinda una nueva perpectiva
para lograr el éxito en las diferentes
areas de nuestras vidas.

Te invitamos a formar parte de esta reflexion
y compartir tu experiencia de resiliencia en
nuestras redes sociales. Estamos seguros que
tu aprendizaje puede arrojar luz en la vida de
mas personas, motivandolas e inspirandolas
a encontrar su propia historia.

Encuentra la convocatoria en nuestra
péagina oficial de Facebook Universidad itaca
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CRISIS
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Buerdunidad

HABLANDO SOBRE LA PANDEMIA

Por el Dr. Horacio Jaramillo Loya

A mi forma de entender, el impacto que ha tenido la pan-
demia tiene dos sentidos, de los cuales uno es positivo y
otro negativo. Hablemos del primero. Ciertamente el hecho
de estar encerrados en la casa o salir lo menos posible a la
calle, a los parques y tener el menor contacto con otros gru-
pos humanos, es en mi opinién, una oportunidad para estar
en silencio y asf encontrarnos dentro de nosotros mismos
con los ojos cerrados, es decir, en introspeccién; en este
estado meditativo podemos poner mds atencién a los cues-
tionamientos: ;Quién soy?, ;qué quiero de mi vida?, ;cudl
es la oportunidad que me estd brindando la vida en este
momento? Cuando comenzamos a darle respuestas a esta
busqueda interior nos estamos permitiendo lo que antes de
la pandemia ya estédbamos buscando: un tiempo para no-
sotros; pero en ese entonces andabamos por lo general en-
vueltos en mil problemas, en mil ruidos, en mil “atorones”,
provocados por el bombardeo de estimulos tanto humanos
como no humanos que nos impedian mirar hacia adentro.

El hecho de mirar hacia adentro de nosotros mismos siem-
pre ofrece la gran ventaja de acercarnos a nuestro yo pro-
fundo, el cual siempre tiene la fuerza para ayudarnos a
salir de un problema.

Por otro lado, uno de los impactos negativos de la con-
tingencia puede verse reflejado en la convivencia con las
personas que amamos, que queremos Yy con las que con-
vivimos. Dentro de la rutina del hogar, el aislamiento, la
ansiedad, el miedo, la incertidumbre, las preocupaciones y
las diversas situaciones influenciadas o acentuadas por la
pandemia, la convivencia armoniosa entre los integrantes
del hogar puede caer en conflictos mas recurrentes y mar-
cados, debido a las diferencias de temperamento, de cardc-
ter y de personalidad. Esto produce un exceso de estrés,
lo que es contraproducente para el sistema inmunolégico.

El estrés se produce por el cortisol “la hormona del
estrés”, que actlia como neurotransmisor y nos pone en
estado de alerta; esta hormona se encarga, entre otras
cosas, de equilibrar el nivel de azlcar en la sangre, de
regular la presion arterial, controlar los ciclos de suefio y
vigilia, también ayuda a la memoria y a la concentracion.
En la medida justa el estrés es un aliado, pero en exceso
el cortisol en vez de equilibrar, desequilibra al organismo,
por eso al tener mucho estrés las defensas bajan y también
existe una mayor tendencia a generar sentimientos negativos.
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Hablando de la pandemia y desde

el punto de vista del Desarrollo Humano
Multidimensional, ;qué podemos
aprender de esta experiencia?

"Desarrollo humano" quiere decir 'crecimiento, reapren-
dizaje y aprendizaje de nuevas formas de ser', por consi-
guiente segln el desarrollo humano, el hecho de que este-
mos mds con nosotros mismos es la gran oportunidad para
respondernos a estas preguntas: ; Qué tanto voy creciendo
respecto a mi mismo en el control, sobre todo, de emocio-
nes negativas?, ;/qué tanto se “me brinca” el coraje, la rabia
la flojera, la pasividad, la creatividad en forma automatica?,
y recordando que las emociones tienen una duracion, en el
momento de que empiezan, de maximo 90 segundos y des-
pués el cerebro se restablece y equilibra, por consiguiente
ahi tengo que aprender como tener mds control emocional,
en ese momento de estar conmigo mismo.

Respecto al aspecto multidimensional del desarrollo
humano, es importante buscar, en primer lugar, la trascen-
dencia y la espiritualidad, modos en donde yo pueda estar
en silencio de mente, de corazén y de cuerpo. Para hacerlo
recomiendo este ejercicio:

Quédate sentado durante 5 minutos antes de empezar
el dia, sin mover ningtin musculo, sélo concéntrate en cémo
respiras. Primero tapa tu fosa derecha de tu nariz e inhala
por la izquierda en 4 segundos, mantén el aire por 4 segun-
dos, después tapa tu fosa izquierda y exhala por la derecha
en 6 segundos. Con este ejercicio vas a sentir como tu
cerebro comienza a entrar a un rimo de ondas alfa, que es
el de la emocién positiva.

Ser multidimensional también es aprender alguna estra-
tegia de lo que se llama la "Terapia Multidimensional Estra-
tégica", que complementa a nuestro sentido comun. Dicha
terapia trata sobre la reflexiéon y el andlisis de lo que sientes;
en un momento de silencio interior se trabaja en identificar
aquellas emociones negativas que experimentas, una vez
identificadas se reflexionan, se aceptan y se dejan fluir para
que logres estar en paz con ellas. Por ejemplo, imagina-
te que sientes coraje, contra algo o alguien, sin embargo,
debes aprender que este coraje no es algo fuera de ti, no
estd en los demds, es mds bien una parte tuya negada, por
consiguiente, al aceptar, entender y amar este coraje, esa
negatividad, empezards a hacer parte de ti esto que sientes
y entonces podrds dominar esta emocion, porque es tuya;
de esto parte tu control emocional.

{Como podemos ser resilientes
ante la crisis?

La respuesta a esta pregunta es con resiliencia, valga la ex-
presién. La resiliencia, en la fisica, es la facultad que tienen
los metales de soportar el peso que cae sobre ellos; to-
mando esto como metéfora, se puede decir que como seres
humanos podemos ser mds fuertes, mds resistentes y mds
sélidos antes de quebrarnos.

"Crisis" quiere decir 'momento de reto, momento de re-
planteamiento, momento de salir adelante después del con-
flicto’; por consiguiente, traducido a un sentido comun, la
resiliencia y la crisis nos ensefian que tenemos la capacidad
de aumentar nuestra fuerza interior si tenemos una actitud
positiva y esperanzadora y también una enorme fe en no-
sotros mismos; esta fuerza interna aumenta cada vez que
resolvemos un problema, pues al resolverlo nuestra propia
fuerzay confianza en nosotros mismos crece; por el contra-
rio si evadimos el problema, nos quejamos y tenemos una
actitud negativa en vez de ponernos en accién para enfrenar
y resolver el problema, la fuerza disminuye, por consiguien-
te aumenta nuestra capacidad de fuerza en la medida en
que se acepte la parte negada (como vimos mads arriba con
la Terapia Multidimensional Estratégica).

En conclusién, crisis es oportunidad. Todos tenemos
problemas, pero si estas en crisis quiere decir que el proble-
ma no lo has resuelto y esto te esta disgustando por dentro;
entonces, piensa tres soluciones para salir del problema y
ponlas en practica, creo que con esto podemos hacer buen
frente ante el momento dificil de esta pandemia.

Portada ‘ Revista Galerc, Conquistando horizontes ‘ Universidad itaca ‘ 16



Por Cristina Huerta

La pandemia por COVID-19 hizo que se tuvieran que cerrar
las instituciones educativas alrededor del mundo, lo que
fue un golpe fuerte para la educacioén.

Hablando de las universidades, no todas tienen la in-
fraestructura tanto en apps como en plataformas para las
clases en linea y algunas ni siquiera cuentan con conecti-
vidad. Por otro lado, los estudiantes que desean continuar
sus estudios han tenido que buscar y adaptarse a las nuevas
tecnologias.

La UNESCO vy el Instituto Nacional para la Educacién
Superior en América Latina y el Caribe subrayan que aunque
«cabe suponer que los hogares donde hay un estudiante de
educacion superior las probabilidades de tener conectivi-

dad son mayores, serfa muy aventurado suponer que todos
los estudiantes cuando vuelven a sus hogares estan efecti-
vamente conectados»®. Por otra parte mencionan que «la
educacion a distancia requiere de mayor disciplina y com-
promiso por parte del estudiante, lo que quizds explique
que ésta tenga mas éxito entre los de mayor edad, esto es,
los de posgrado, frente a los de pregrado»@.

1. UNESCO - IESALC [Instituto Internacional para la Educacién Superior en América Latina y
el Caribe|, COVID-19 y educacicn superior: De los efectos inmediatos al dia después. Andlisis
de impactos, respuestas politicas y recomendaciones, (6 de abril de 2020) /en /inea/. Recupe-
rado de: http://wwwi.iesalc.unesco.org/wp-content/uploads/2020/05/COVID-19-ES-130520.pdf
2. UNESCO - IESALC, ibid.
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De acuerdo al estudio realizado por
la Asociacion de Internet Mx (AIMX),
la educacion en el pafs es tradicional-
mente presencial, sin embargo, las ne-
cesidades del mundo moderno poco
a poco han influido en una migracién
considerable de estudiantes a las pla-
taformas en linea: En el 2018 el 13% de
los estudiantes estaba en modalidad
en linea, contra el 42% en presencial
y el 44% en mixta, mas, hablando del
interés que mostraban las personas
por el tipo de modalidad de estudio, la
educacion en linea subfa a 45%, mien-
tras que la presencial bajaba al 18% y
la mixta al 37%.9

En cifras de la AIMX, debido a
que mas del 67% de los internautas
mexicanos tienen empleo, el principal
motivador para estudiar en linea es
la flexibilidad en los horarios, porque
esto les permite combinar sus dife-
rentes actividades y les da la libertad
de administrar mejor sus tiempos;
también los costos, la plataforma dis-
ponible 24/7 y el certificado oficial,
son factores importantes por los que
deciden estudiar por esta modalidad.
Siendo asf que los estudiantes en linea
invierten desde $2,000 hasta mdés de
$20,000 en su educacién.®

Por otro lado, el auge de las nuevas
tecnologias también se ve presente en
la forma de buscar ofertas educativas,
asf lo subraya la AIMX: hace dos afos
el 70% de las personas que estaban
estudiando y el 81% que estaban in-
teresados en estudiar buscaron ofertas
educativas en la Internet, debido a la
inmediatez de la informacién, mientras
que Unicamente el 19% asisti6 directa-

3. Asociacion de Internet Mx, Estudio de Educacion en Linea
AIMX 2019 (2018) [en lineal. Recuperado de: https:/www.
asociaciondeinternet.mx/estudios/educacion-en-linea-mexico
4. Asociacién de Internet Mx, /bid.

México y la Educacion

mente a los planteles a solicitar infor-
mes, y sélo el 1% interesados en estu-
diar buscé anuncios en el periédico.®

Estos datos plantean nuevos hori-
zontes para las instituciones educati-
vas que quieran incursionar o invertir
en educacién en linea, para responder
asf a las necesidades actuales, inclu-
yendo la crisis sanitaria que exige ac-
tualmente la situacién de la pandemia
frente al COVID-19.

La contingencia ha requerido im-
pulsar programas a distancia como el
"Aprende en Casa" por la Secretaria de
Educacion Publica y nuevas estrategias
educativas para enfrentar la crisis.

Sin embargo, la importante ne-
cesidad de continuar la educacién en
México mostraron a su vez «escenarios
educativos diversos y también desigua-
les, no sélo por el acceso a los medios
tecnolégicos, a la conectividad, al uso
de programas y plataformas, lo cual
ya representa un gran problema, sino
porque acentuaron desigualdades pre-
existentes y evidenciaron condiciones
familiares, escolares, laborales, de
disponibilidad de espacios, tiempos y
apoyos con los que cuentan nuestros
docentes y estudiantes para sostener
los vinculos pedagégicos en tiempos
de contingencia»®. El reto es grande,
habra que seguir trabajando mucho
como sociedad para sanar estas di-
ferencias y lograr una educacién de
calidad, equidad e inclusién para todos
en las tres modalidades: presencial, en
linea y mixta.

Por otro lado, el Secretario de Edu-

5. Asociacién de Internet Mx, /id.

6. COMIE [Consejo Mexicano de Investigacién Educativa
A. C.], Rosalva Genoveva Ramirez Garcia, La educacion su-
perior en México en la vordgine del COVID-19 (25 de jun.
de 2020) [en lineal. Recuperado de: http:/www.comie.org.
mx/v5/sitio/2020/06/25/1a-educacion-superior-en-mexi
co-en-la-voragine-del-covid-19/

La fuerza de la
educacion online

caciéon Publica, Esteban Moctezuma
Barragan comenté en el Boletin No.118
que el magisterio «ha mostrado una
gran disposiciéon de ponerse al dia y
conocer nuevas formas para la educa-
cion»?, refiriéndose al nuevo esquema
de aprendizaje en casay al igual que la
UNICEF, reconocié también la impor-
tancia del apoyo de las familias en la
educacion a distancia.

Se debe continuar realizando un
esfuerzo en conjunto para seguir im-
pulsando la educacién en el mundo,
la cual es vital para el desarrollo de
las sociedades y de gran repercusion
para la economifa global. Igualmente,
la educacién desempefia un papel
fundamental en la salud integral de
las personas de cualquier edad, la
UNICEF hace énfasis en esto, con un
significativo ejemplo: «La educacién
es una forma de brindar estabilidad
y seguridad a la nifiez ya que ayuda
a implementar una rutina, a utilizar
su tiempo de forma productiva y asf
afrontar el trauma, el estrés y el miedo
que pueden estar sintiendo a causa de
la pandemia»®.

De aquf la importancia de la edu-
cacién en linea, no sélo en tiempos
de pandemia, también en las diversas
situaciones sociales que encaminan a
las personas a buscar otras posibilida-
des y oportunidades en el campo de la
educacion, que les ayuden a mejorar
su calidad de vida.

7. SEP [Secretaria de Educacién Publical, Boletin No. 118 No
se paralizo el Sistema Educativo ante la pandemia de CO-
VID-19; regresard a clases fortalecido: Esteban Moctezuma
Barragdn (07 de mayo de 2020) [en linea/. Recuperado de:
https://www.gob.mx/sep/articulos/boletin-no-118-no-se-para-
lizo-el-sistema-educativo-ante-la-pandemia-de-covid-19-re
gresara-a-clases-fortalecido-esteban-moctezuma-barra
gan?idiom=es

8. UNICEF, Educacion en tiempos de COVID-19 (2020) [en
linea/. Recuperado de: https://www.unicef.org/mexico/educa
¢i%C3%B3n-en-tiempos-de-covid-19
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"La educacién es fundamental para la felicidad social; es el principio en el
que descansan la libertad y el engrandecimiento de los pueblos". Benito Juarez
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¢ Sabias que en México...?

DATOS SOBRE
LA EDUCACION

» El 25 de enero de 1553 abri6 sus
puertas la que seria la primera uni-
versidad del pais, la Real y Pontificia
Universidad de México, fue creada en
la Nueva Espafia por cédula de Felipe
II, para la instruccién de los naturales
e hijos de espafoles.

» «En México las profesiones que
han gozado de mayor tradiciéon desde
la época colonial son el clero, la mili-
cia, el derecho y la medicina»®.

» Las primeras mujeres profesionis-
tas del pais fueron del ramo de la
medicina y del derecho. Fue hasta me-
diados del siglo XX «cuando las mu-
jeres ingresaron abiertamente a todas
las facultades universitarias, aunque
constituyendo una minoria en deter-
minadas carreras»@.

» En el 2016 México obtuvo 9.2 en el
grado promedio de escolaridad nacio-
nal de las personas de 15 afios o mds,
es decir, este grupo de habitantes tie-
nen un poco mds de 9 afios de estudio,
lo que corresponde a un poco mas de
la secundaria concluida.

Mientras que por estado, en el
mismo afio, la Ciudad de México
ocup6 el primer lugar en promedio de
escolaridad con 11.1, que es un poco
mads del segundo afo de preparatoria,
en segundo lugar estuvo Sonora con
10.0, en tercer lugar Campeche con 9.9
y en Ultimo lugar Oaxaca con 7.5, que

1. JSTOR, Peter S. Cleaves, Las profesiones en México: as-
pectos comparativos (1985) |en linea|. Recuperado de: https://
wwwjstor.org/stable/j.ctv6jmwxh.6?seq=14#metadata_info_
tab_contents

2. INEHRM [Instituto Nacional de Estudios Histéricos de las
Revoluciones de México|, Historia de las mujeres en México
(2015) [en linea]. Recuperado de: www.inehrm.gob.mx

México y la Educacion

es un poco mas del primer aio de se-
cundaria.®

» Oaxaca, Chiapas, Guerrero y Vera-
cruz son los estados con mas indice de
analfabetismo en el pafs.?

» Actualmente «se prevé que sélo el
56,3% de los mexicanos terminen la
Educacion Media Superior» debido al
gran nimero de deserciones.®

» En México la educacion superior va
en crecimiento. «Durante los dltimos
16 afios la proporcién de adultos jove-
nes que han finalizado la educacién
superior pas6 del 17% al 23%; por lo
que se prevé que el 26% de los jovenes
obtengan un titulo de educacién supe-
rior a lo largo de su vida»®.

P Las areas de estudio mas frecuentes
en la actualidad son derecho y admi-
nistracién de empresas (35%), segui-
dos de ingenierfa, industria y cons-
truccion 21%).7

P «Los egresados de educacion supe-
rior jovenes ganan, en promedio, un
78% mas que los trabajadores jévenes
que sélo han terminado la educacién
media superior»®.

» México participa en varias evalua-
ciones internacionales cuyos resulta-
dos sirven para comparar el nivel edu-
cativo de diversos paises. Una de estas

3. INEE [Instituto Nacional para la Evaluacién de la Educa-
cién|, CS03a — Escolaridad media de la poblacion (2016) [en
linea]. Recuperado de: https://historico.mejoredu.gob.mx/
evaluaciones/panorama-educativo-de-mexico-isen/cs03a-es
colaridad-media/

4. INEGI [Instituto Nacional de Estadistica y Geografial,
Caracteristicas educativas de la poblacion (2015) |en lineal.
Recuperado de: https://wwwinegi.org.mx/temas/educacion/
5. OECD [Organizacién para la Cooperaciéon y el Desarrollo
Econdémicos| Higher Education in Mexico: Labour Market
Relevance and Outcomes, Higher Education, OECD Publi-
shing, Paris (2019) [en linea]. Recuperado de: https://www.
oecd-ilibrary.org/education/higher-education-in-mexi
co_9789264309432-en

6. OECD, /bid.

7. OECD, 7d.

8 OECD, /d.

Por Cristina Huerta

evaluaciones son las pruebas PISA (por
sus siglas en inglés: Programa para la
Evaluaciéon Internacional de los Estu-
diantes de la OCDE), en las que México
participa desde el 2000. Estas evalua-
ciones son cada 3 afios y miden el ren-
dimiento académico de los estudiantes
de 15 afos en las dreas de comprension
de lectura, matematicas y ciencias a ni-
vel mundial.

En los resultados de las pruebas
del 2018 «sélo 1% de los estudiantes
mostré un nivel de desempefio que los
ubica en los niveles de competencia
mas elevados (Nivel 5 o 6) en al menos
una de las dreas de conocimiento y 35%
no tuvo un nivel minimo de competen-
cia adecuado en las tres dreas de cono-
cimiento»®. Sin embargo, «el puntaje
alcanzado por al menos el 90% de
los estudiantes en México mejoré en
aproximadamente 5 puntos por cada
periodo de 3 anos».

Por otro lado, el 96% de los estu-
diantes reporté que a veces o siempre se
sentian felices, una cifra que los coloca
entre los estudiantes mas felices en el
mundo, un sentimiento que de acuerdo
a la OCDE va aunado a tener un sentido
de pertenencia en la escuela, asi como
un ambiente de cooperacién y libertad
de expresion.

En cifras también satisfactorias:
«el 83% estdn satisfechos con sus
vidas (16% mas que el promedio de
la OCDE); el 85% estuvo de acuerdo
o muy de acuerdo con que su profesor
mostroé placer en la ensefianzay el 45%
de los estudiantes mostré tener una
mentalidad de crecimiento»™.

9. EL ECONOMISTA, Ratil Martinez Solares, Resultados de la
prueba PISA en México (5 de dic. de 2019) [en linea]. Recupe-
rado de: https://wwweleconomista.com.mx/opinion/Resulta
dos-de-la-prueba-PISA-en-Mexico-20191205-0090.html

10. OCDE - PISA, Programa para la Evaluacion Internacional de
Alumnos de la OCDE (2018) |en lineal. Recuperado de: http/www.
oecd.org/pisa/publications/PISA2018_CN_MEX_Spanish.pdf

11. OCDE - PISA, ibid.
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NAVEGANDO por of munds

Por Jesus Flores Villalon

Es una fortuna vivir en la época donde el acceso a la In-
ternet estd en pleno apogeo y crecimiento. Muchos lugares
alrededor del mundo muestran fantdsticas obras de arte que
puedes recorrer de manera virtual, y conocer estas galerfas
desde la comodidad de tu casa trae consigo un sinfin de ven-
tajas respecto a ir personalmente al lugar en cuestion.

Una de las mejores bondades tecnoldgicas de visitar un
lugar de manera online es que no hay filas, multitudes de
personas y puedes quedarte el tiempo que quieras en una
sola exhibicion, practicamente toda tu familia puede delei-
tarse al mismo tiempo con la observacién virtual de anima-
les salvajes de otros paises del mundo, como la que ofrece
el Acuario de Georgia en Atlanta, Estados Unidos, donde
puedes observar a las belugas completamente en vivo.

En México tenemos lugares espectaculares que puedes
visitar de manera online como el Museo Casa Diego Rivera
y Frida Kahlo, el Museo de Historia Natural y el Museo
Tamayo, por ejemplo. Navegando en linea puedes conocer
desde Machu Picchu hasta el Museo Arqueolégico Nacional
de Ndpoles, en Italia, o recorrer mas de 300.000 obras de arte
de la galeria Uffizi en Florencia.

Muchos Artistas estdn ocupando esta nueva tecnologia
para ofrecer conciertos en vivo e interactuar con su publico
de manera online, desde Brian May, legendario guitarrista de
Queen, hasta la Filarménica de Berlin.

Que nada te impida conocer cada uno
de estos increibles lugares y eventos.
iDale la vuelta al mundo en 80 clics!

Recuerda: jCada lugar esta
a un clic de distancia!

La vuelta al \
—MUNDQ—
en 80 clics

I/

NOMADAS crtre /aa;}/}(a&

Por Cristina Huerta

Los libros impresos y digitales, asi como los audiolibros,
son un excelente pasaporte para viajar, impulsados por la
imaginacioén pueden llevarte a los rincones mds extraordi-
narios e insélitos del mundo, y como ningin otro trans-
porte hasta ahora, pueden navegar a través del tiempo y
relatarte historias que ocurrieron hace mucho tiempo con
tal precision y descripcion que puedes sentir el viento del
pasado soplando en tu rostro; también son un espejo al
futuro y narradores excelentes de universos y realidades
paralelas, algunas tan surrealistas como casi inverosimiles.

Pues bien, ;te gusta viajar? jLee un libro! Gran verdad
hay en las palabras del escritor Antonio Basanta:

«Leer es siempre un traslado, un viaje,
un irse para encontrarse. Leer, aun siendo
un acto comunmente sedentario, nos vuelve
a nuestra condicion de némadas».

Actualmente gracias a la tecnologia existen varias paginas
y aplicaciones que te ofrecen, a veces hasta de forma gra-
tuita, libros en pdf, ebook y audio; puedes descargarlos y
leerlos o escucharlos en linea. Y si estds preocupado por
lo cansado que resulta leer con la luz azul de los celulares,
computadoras y tablets, ya existen dispositivos que han
logrado mejorar la experiencia de los libros digitales, ja tal
grado que parece que estuvieras leyendo un libro impreso!
iAsf que saca provecho de las nuevas tecnologias, haz clicy
viaja a nuevas aventuras a través de los libros!
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TIPOS DE
Turismo

en México

Por Cristina Huerta

La Secretarfa de Turismo del Gobierno
de México clasifica en 9 tipos a los
distintos atractivos turisticos del pafs.
Cada uno de ellos, con sus cualidades
particulares, brindan experiencias
inolvidables para los turistas que dfa a
dia se suman a su efervescencia, pro-
porcionando un valioso soporte para
la economia del pais, pues, de acuerdo
a la dltima actualizacién del INEGI
(18 de diciembre de 2019), la activi-
dad turistica aport6 en el 2018 el 87%
del Producto Interno Bruto total de
México, lo que generé 2.3 millones de
empleos @, cifras sin duda relevantes.
Asi que, te dejamos este "mapa"
de los mdltiples tipos de turismo que
ofrece México® y que puedes también
llegar a encontrar en diversas partes
del mundo, confiando que entre todos
ellos encontraras el tipo ideal para ti,
Recuerda cuidar, respetar y pre-
servar los lugares que visitas, de esta
forma cuidas al planeta y tanto td,
como futuras generaciones, tendran la
oportunidad de seguirlos disfrutando.
Muy importante: Por la pandemia
es preferible que te quedes en casa,
pero si viajas ahora, no olvides seguir
las normas sanitarias establecidas por
la Secretaria de Salud y la Organizacién
Mundial de la Salud. jCuidate!
1. INEGI. Cuenta Satélite del Turismo de México (2018) e
linea]. Recuperado de: https://www.inegi.org.mx/app/salade-
prensa/noticia.htmI?id=5451
2. SECTU las Turistico de México (2018) [en lineal. Re-
cuperad < https://www.atlasturistico.sectur.gob.mx/Atlas
Turistico/inicio.do
3. SECTUR. Programa de Calidad Tesoros de México (2015)
|en linea]. Recuperado de: Consultado en mayo 2020. Dis-
ponible en: https://www.gob.mx/sectur/acciones-y-progra-
mas/programa-de-calidad-tesoros-de-mexico
4. SECTUR. Turismo LGBT (2018) [en linea|. Recuperado de: http:/
www.sectur.gob.mx/gobmx/wp-content/uploads/2018/05
TURISMO-LGBT.pdf
5. FORBES. Turismo de reuniones, un negocio que puede
salvar a la industria (2019)en lineal. Recuperado de:
https://www.forbes.com.mx/turismo-de-reuniones-un-nego-
cio-en-crecimiento-en-mexico/

6. BLUE FLAG MEXICO (2020)[en linea]. Recuperado de:
http://wwwblueflagmexico.org/index.php

Turismo Cultural

e Centros historicos

¢ ;132 Pueblos Magicos!

e El increible Mundo Maya
e Bibliotecas

e Casas de Artesanias

e Catedrales

e Destinos de Enoturismo

e Galerfas de Arte

e {Mas de 1300 museos!

¢ ;35 Sitios Patrimonio!

e Teatros

¢ iMas de 190 zonas arqueoldgicas!

Turismo Deportivo

* Pesca deportiva y recreativa
e Campos de Golf

e Marinas

Turismo Gastronémico

«» Tesoros de México. «Este programa tiene como principal propésito im-
pulsar la excelencia de los Hoteles y Restaurantes cuyos altos estandares
de servicio, caracteristicas arquitectonicas y gastronémicas, reflejan y pro-
mueven la riqueza de la Cultura Mexicana».®

* The Latinoamerican 50 Best Restaurant, 11 de los cuales estan México (2019)!
« The World's 50 Best Restaurant, i2 de los cuales estdn en México (2019)!

Turismo LGBT

* De acuerdo a la SECTUR en México se reciben cerca de 3.5 millones de
turistas pertenecientes a la comunidad LGBTTTI. Y desde el 2010 se han
creado programas que promueven el disfrute, la cero discriminacién y los
derechos de este tipo de turismo, que segtn el Consejo Mundial del Viaje
y el Turismo (WTTC, por sus siglas en inglés) crece a nivel mundial el 10%
anualmente.®

Turismo de Naturaleza

e Espacios Naturales
e Museos Jardin

e Paraisos Indigenas

e Turismo de Aventura
e Turismo Rural

o Areas Naturales Protegidas
e Manglares

¢ Tipos de Suelo

e Eco Parques

e Ecoturismo

Turismo de Reuniones

e Se refiere a aquellos Recintos Feriales y de Convenciones. México es uno
de los paises que mas eventos tiene por afio, tan sélo en el 2017 se ubicéd
en el sitio 22 del ranking mundial y para el 2022 se esperan 166 nuevas
aperturas!®

Turismo Romance

» Muchos de los escenarios mas hermosos del mundo para celebrar: des-
pedidas de solteros, family moons, lunas de miel, renovacién de votos y
bodas, estdn en México; por lo que este tipo de turismo en la Gltima década
a cobrado un gran impulso en nuestro pafs, marcando una tendencia que va
en aumento. Asi que ya sabes: jCelebra en México!

Turismo de Salud y Bienestar

e Spas, jideales para relajarse!

Turismo de Sol y Playa

+ Centros Integralmente Planeados (CIP), FONATUR. Su propésito es im-
pulsar y rescatar por medio del turismo zonas del pafs con poca produccién
econdmica y con gran potencial por sus atractivos turfsticos y culturales.

« Destinos de Playa.

« Playas Certificadas. Entre estas certificaciones se encuentra la Certifi-
cacion Internacional Blue Flag, cuya distincién se da a aquellos lugares
que cumplan con «estrictos criterios ambientales; de seguridad y servicios;
educaciéon ambiental y calidad del agua. México cuenta con 57 playas y
marinas con esta certificacién en 6 estados»©.
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Alimentos y salud;
comer para nutrirse

Comer

es una necesidad
]lun damen ta/ La alimentacién se define como el conjunto de procesos biologicos, psicolégicos
y sociolégicos, consiste en ingerir alimentos de una forma consiente y voluntaria
/ para satisfacer el hambre. Al término del dia, cada persona ha comido por lo
e /OS SEres Vivos, general alimentos sin procesar, platillos y productos industrializados; este con-
porque de ello junto constituye la dieta, asi que buena o mala todo ser humano tiene una dieta.

d de | La relacion que existe entre la dieta y la salud o la enfermedad es indiscutible.
epenace id : . .
El consumo de una alimentacién sana que incluya frutas y verduras frescas, ce-

COnserva C]O,n reales integrales, leguminosas, alimentos de origen animal magros, grasas salu-

dables, alimentos fermentados e hidratacion suficiente, ayuda al funcionamiento

[ ]
optimo de nuestro organismo, mejora la calidad de vida retardando enfermeda-
de la V] a des y brinda una sensacién de bienestar fisico, mental y social.
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La clave: Habitos
alimenticios para
vna vida saludable

Dado que la alimentacién
tiene un caracter biopsicosocial,
para que una dieta saludable
pueda realizarse con éxito
diariamente, se debe
considerar principalmente
que ésta sea apetecible.

La satisfaccion sensorial basada en
gustos y costumbres del comensal es la
clave principal para aumentar la adhe-
rencia variada y facilitar la ingestion de
diversos nutrimentos, incluyendo todos
los grupos de alimentos, y esto puede
ser de manera econémica. Para que
una dieta sea saludable debe ser pre-
parada de manera higiénica para evitar
enfermedades, sobre todo aquellas de
origen gastrointestinal, debe ser com-
pleta y equilibrada respetando la pro-
porciéon de cada alimento; asi mismo,
se deben establecer horarios de
comida para disminuir los niveles de
ansiedad e irritabilidad; se debe beber
suficiente agua natural (2 litros diaria-
mente), asi como reducir la ingesta de
alimentos y bebidas industrializadas.

Sistema inmunolégico
y nutricién
Actualmente nos encontramos en una
adaptacién de nuestra vida diaria, ha-
ciendo frente a la pandemia de COVID-
19, donde la alimentacién juega un rol

importante en el funcionamiento ade-
cuado del sistema inmunolégico.

La ciencia avala que una
alimentacion mal equilibrada
tiene efectos negativos en
nuestro sistema de combate,
ante cualquier microorganismo
que invada nuestro cuerpo.

Se tiene evidencia que el consumo
frecuente de nutrimentos como los
antioxidantes, vitaminas (A, D, E, C)
minerales (hierro, selenio, cobre, zinc)
y probidticos tienen un efecto regula-
dor para el correcto funcionamiento
del sistema inmunolégico.

Mitos sobre
alimentacion

Existen muchas dietas de moda (como
por ejemplo, la 'dieta de la luna" y la
"dieta keto") o alimentos "madgicos"
que prometen al comensal perder peso
en poco tiempo sin el menor esfuerzo.
Son dietas que ademads de ser monéto-
nasy aburridas llevan a la persona que
las realiza a un circulo vicioso donde
pierden peso rapido y lo recuperan de
la misma manera con repetidos inten-
tos fallidos de dietas, ademads carecen
de nutrimentos esenciales, lo cual
puede provocar dafos irreversibles a
la salud cuando no son supervisadas
por personal de salud calificado.

BIBLIOGRAFIiA

1. Casanueva E, 2015, Nutriologia médica, Ciudad de México,
México, Panamericana.

2. Norma Oficial Mexicana, NOM-043SSA2-2005, Ciudad de
Meéxico, México.

3. Segurola G, 2016, Nutrientes e inmunidad, Nutricién clini-
ca en medicina, Barcelona, Espana.

4. Atencion y recomendaciones de alimentacion y nutricion en
Meéxico, Conexion nutricion, Ciudad de México, México, 2020.
5. Lépez B, 2017, Nutrition and inmune system disorders,
Nutr Hosp, 2017 Oct 15.
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Salud y emociones

Por Daniela Cervantes

Las emociones son inherentes a nuestra naturaleza humana y aparecen
en el momento en el que una persona se topa ante una experiencia externa;
se experimentan durante poco tiempo y su funcién es ayudar a quien las esta
experimentando a reaccionar ante algo que estd aconteciendo.

De las emociones nacen los sentimientos como la deses-
peracion, la apatia, la ansiedad, la frustracion, los celos, la
inseguridad, la euforia, etc., cuya duracién puede ser pro-
longada e influyen en los estados de danimo.

Para tener felicidad es importante vivir en el momento
presente, sin embargo, cuando existen grandes fluctuacio-
nes de sentimientos la mente tiende a recurrir al pasado o
al futuro, porque asocia las experiencias pasadas o supone
situaciones en base de lo que esta viviendo, generando
estados de dnimo desequilibrados y por ende sufrimiento.

Por lo tanto, es importante que observes tus emociones
y seas consiente de los sentimientos que nacen de ellas,
para que asfi puedas canalizarlos, equilibrarlos y enfocar tu
mente en el momento presente, es decir: fluye con la vida.
Nutrir esta conciencia te permitira elegir cémo quieres vivir
una determinada experiencia, te permite decidir si quieres
seguir sufriendo o parar tu sufrimiento.

Cuando se acumulan los sentimientos

el cuerpo se tensa y se crean patrones
de pensamiento dafinos, a la larga si esto
persiste el organismo colapsa y se enferma.

Existen varias teorias sobre el nimero de emociones, en este
articulo nombraremos 6: alegria, sorpresa, tristeza, ira, asco
y miedo. Y te daremos algunas técnicas de respiracion y su-
gerencias de aromaterapia para ayudarte a canalizarlas; los
aromas pueden ayudarte a regresar al momento presente y
dirigir tu atenciéon a un sélo punto. Ojo, estas técnicas son
generalizadas y pueden variar de una persona a otra, por
ejemplo: el aroma a limén puede ayudar a alguien a sentirse
mds revitalizado, mientras que a otra persona para esto le
ayuda mds el aroma a toronja.
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Nace cuando valoras algo y logras
tenerlo, lo que genera un estado
de plenitud y bienestar. Te ayuda a
aceptar la realidad con positivismo y
entusiasmo.

Cuando los sentimientos que nacen
de la alegrfa, como la euforia o la ex-
citacion son excesivos sobreexcitan al
sistema nervioso. Al querer conser-
var este estado de bienestar aumenta
la necesidad del deseo y “entre mas
deseos, mayor sufrimiento”.

PARA EQUILIBRAR:
» Hay que apaciguar al cuerpo. Realiza movi-
mientos circulares con los hombros y cuello.
» Caminar también ayuda.
» Técnica lunar: Tapa tu fosa nasal derecha
con tu mano derecha y respira por la izquier-
da. La respiracién siempre va a ser un anclaje
para estar en el momento presente.
AROMATERAPIA:
» Aceites de naranja y toronja, aunque son
aromas que activan también te permiten estar
en un estado de ecuanimidad.
* Aceite de bergamota para abrir tus vias res-
piratorias, respirar mejor y con la respiracion
ayudas a relajar tu cuerpo.

IRA

Se activa cuando te encuentras bajo
alguna amenaza. Te ayuda a estar
atento y a reaccionar de una forma mas
rdpida para defenderte.

Cuando aparece la ira el cuerpo
se tensa, la espalda se yergue y la
columna vertebral se siente rigida.

PARA EQUILIBRAR:
» Haz 3 respiraciones profundas liberando
el aire por la boca. Esto te permite sacar la
tension del cuerpo.
+ Para relajar: Inhala y eleva tus brazos al
cielo, al exhalar bajalos por el costado, como
si hicieras circulos con tus brazos.
» Platica con otra persona sobre tu sentir.
» Toma un bafio de agua tibia para bajar el
calor de adentro.

AROMATERAPIA:
+ Aceite de menta, refresca bajando rapido la
energia caliente de la ira y que se concentra
principalmente en la cabeza y en el pecho.
+ Aceite de lavanda, para relajar el sistema
nervioso, la tensién de los pensamientos y del
cuerpo.
+ Aceite de romero, para relajar masajea con
esta esencia las partes del cuerpo que sientas
tensas.

SORPRESA

Nace cuando reaccionas ante algo que
es extrafio o nuevo para ti. Te permite
tener una mejor reaccién emocional y
conductual ante una situacién novedo-
sa. Si la experiencia de la sorpresa es
agradable activa la voluntad y el deseo
de superacioén. Si la experiencia de sor-
presa es negativa surge un sentimiento
de autodefensa que te permite analizar
rdpidamente la situacién para tomar la
mejor decisién posible en torno a ella.

PARA EQUILIBRAR:
* Respiracion relajante: inhala por tu nariz en
3 segundos y al exhalar lo haces en 6 segun-
dos por tu nariz. Repite 10 a 12 veces.
» De pie inhala y levanta tus brazos hacia el
cielo, estirate como si quisieras alcanzar el
techo, levanta tus talones, tu mirada man-
tenla en un punto fijo para que conserves el
equilibrio, al exhalar saca el aire por labocay
baja tus brazos. Al inhalar tensas tu cuerpoy
al exhalar lo relajas.

AROMATERAPIA:
« Aceite de lavanda para disminuir
la sobreexcitacién.
* Aceites de limon y naranja para equilibrar.

ASCO

Nace de una aversiéon a algo que
te desagrada. Te permite rechazar
aquello que te va a hacer dafo.

El asco se manifiesta con nauseas,
falta de aire y la percepcion de sensa-
ciones u olores desagradables.

PARA EQUILIBRAR:
» Respiracion alternada: Tapa con tu dedo
indice tu fosa nasal derecha, inhala por la
izquierda, tapa ahora fosa nasal izquierda
y exhala por la derecha, y viceversa. Esta
técnica ayuda a equilibrar los dos hemisferios
del cerebro y a tener una respiracién mas pro-
funda. La tensién del cuerpo baja, disminuye
la sensacion de la ndusea, también ayuda a
canalizar el dolor fisico.
+ Siéntate en una silla y recarga tu espalda,
inhala y eleva tus piernas juntas, eleva tus
brazos hacia el cielo, respira 3 veces; en la
tercer exhalacién bajas tus piernas y tus
brazos. Repites 3 veces.

AROMATERAPIA:
« Aceite de eucalipto, de olor agradable ayuda
a abrir las vias respiratorias y a relajar.
+ Aceites de naranja, romero y canela, este
Gltimo tiene un olor muy intenso por lo que se
debe usar en pequenas cantidades para evitar
mareos.

TRISTEZA

Se genera cuando sientes que perdiste
algo valioso o que fracasaste en algo
que te era importante. Te ayuda a ser
mds empdtico con las personas y a ser
mds introspectivo; cuando nos senti-
mos tristes tendemos a hacernos pre-
guntas mds profundas.

PARA EQUILIBRAR:
+ Respiracion del fuelle: inhala por la nariz y
exhala fuerte, contrae el estémago presionan-
do tu ombligo hacia adentro. Esta técnica tiene
contraindicaciones, no deben hacerlo aquellas
personas que tienen problemas en el intestino,
ulceras, operacién reciente, problemas gastri-
cos, hipertensién, migrafias o estan embaraza-
das, si eres alguna de estas personas puedes
sustituir por una respiracién profunda.
+ Con la tristeza el cuerpo se “redondea”, se
cierra completamente y la cabeza cae hacia la
tierra, al cerrar tu pecho tu cuerpo no oxigena
bien y se acumulan pensamientos negativos.
Abre tu pecho entrelazando las manos detrds
de tu espalda, mantén tu mirada hacia arriba
y respira unas 5 o 6 veces.
AROMATERAPIA:
+ Aceite de bergamota para levantar el estado
de dnimo. Esta esencia se llega a utilizar en
personas que sufren depresion.
+ Aceites de limon, toronja o mandarina
para mejorar el estado de dnimo.

Nace por el estimulo de una expe-
riencia que consideras amenazante.
El miedo es una forma de autoprote-
gerte, pues te incita a huir del peligro,
pero cuando se sale de control pueden
surgir los sentimientos de culpa, me-
lancolfa, frustracion, etc.

PARA EQUILIBRAR:
+ Al sentir miedo la mirada se clava en la
tierra, el cuerpo se tensa, los hombros se
cierran hacia el pecho, la espalda se encorva
en un instinto protector. Para canalizar el
miedo camina fluido, endereza la espalda,
lleva los hombros hacia atras para que se abra
tu pecho, relaja el ment6n y mantenlo paralelo
al piso.

AROMATERAPIA:
+ Aceite de menta para disminuir los dolores
de cabezay las fluctuaciones de sentimientos
que ocasiona el miedo.
+ Aceite de eucalipto, limén y romero para
disminuir las sensaciones de contension que
tensan al cuerpo y que lo mantienen en un
estado de nerviosismo y ansiedad.
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Estudia en linea

Universidad Itaca se adapta a ti
ﬂ Sabemos que la situacion es diferente para cada uno. Te brindamos
las comodidades econdmicas para que puedas seguir estudiando.
» Pregunta por nuestros planes de pago.

Crecimiento constante

' Sigue preparandote profesionalmente
e incrementa tus oportunidades laborales.

» Conoce nuestras Especialidades, Licenciaturas y Maestrias.

Mejora tu calidad de vida
Invierte en una educacién integral que te ayude
a mejorar en todos los aspectos de tu vida.
» iElige Universidad itaca! Conoce nuestro modelo
educativo andragégico multidimensional y constructivista.
» Todos nuestros programas tienen
como base el Desarrollo Humano.

Te apoyamos
Nuestro equipo de expertos te acompaha

» durante todo tu camino hacia tu titulacion.
* » Excelentes maestros.

» Asesores especializados.
» Soporte técnico 24/7.

El tiempo como tu aliado
» Tu estudias a tu ritmo.

» Nos adaptamos a tu estilo de vida.
@ » Laedad no es un obstaculo.
» No descuides a tu familia ni dejes
de hacer lo que mas te gusta.

iSé parte de Orgullo itaca!

www.i.edu.mx
55 55732440 fw i



