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Nos vestimos

do ala

Por Cristina Huerta

se dice facil, pero son el resultado de mul-
tiples sumas de esfuerzo, constancia, valentia,
determinacién y amor por la educacién, siempre
con la certeza de que son los espiritus valerosos y
las mentes preparadas quienes impulsan la evolu-
cién de la humanidad. Sin embargo, esta evolucion tiene que tener un
sentido y un criterio de bienestar para todos; no se debe de avanzar
sin saber a donde se va y cémo se debe ir, por eso creemos que una
educacion desde la consciencia es fundamental. Ahora bien, nutrir el
intelecto sin nutrir al ser humano como un todo, crearia un desequilibrio
que llevaria al caos al mundo; de ahi nuestro empefo en nutrir también
a nuestros alumnos, independientemente de la carrera que cursen, con
todo lo que implica el desarrollo humano; pues en estos 30 afos de
experiencia y crecimiento institucional hemos comprobado las virtudes
de esta disciplina para el bien de la humanidad, ya que les aporta a las
personas herramientas que les permiten potencializar lo mejor de su
ser; lo que indudablemente se refleja en todo lo que hacen, en su calidad
de vida y en el servicio que prestan con su profesién a los demas.
Hoy en dia tenemos alumnos a lo largo de toda la Republica
Mexicana y en mas de 25 paises, siendo expertos en educacién
andragogica. Tenemos mas de 17 mil alumnos y dia a dfa segui-
mos sumando atin mas. Por esto y por todo lo que representa
nuestra universidad, este afio gritamos con especial jubilo
y agradecimiento junto con nuestros alumnos, exalumnos,
directivos, maestros, personal y todos aquellos que han
creido en nosotros: jSomos Orgullo ftaca!

iSabes cuales son nuestras
carreras mas solicitadas?

[ Administracion
[ ciencias de la Educacion
[ Derecho
[ ingenieria Industrial
Il Administracion

Il Ciencias de la Educacion

Il Derecho

I Ingenieria en Sistemas

I Mercadotecnia

|  Administracién de Empresas

I Desarrollo Humano

| Educacion

I Estratégias Reeducacionales

| Formacién Docente

I Organizacién Familiar Sitémica

| Desarrollo Humano Organizacional

© Licenciaturas ONLINE

@ Maestrias ONLINE

@ Licenciaturas PRESENCIALES
@ Maestrias PRESENCIALES

Desarrollo Humano

iSeguimos creciendo!

como Centro Cultural

2012 g Primeros titulados online
2008 g Incursién a la modalidad
= online con RVOE
2006 § Maestrias presenciales
1995 § Licenciatura en Desarrollo
= Humano con RVOE /
= Primer tipo en México
1991 g Fundacién
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Oportunidades

iSon los aifos que
tiene nuestro alumno
de mayor edad!
Un gran ejemplo de que el
conocimiento es para todo
aquel que quiera aprender
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Paises donde
. hay estudiantes
$j' iOrgullo ltaca!
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Nuestra poblacion :
de estudiantes son

52 hombres
y48% mujeres

Crecimiento profesional
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DE LO-QUE ES

ORGULLO
[TACA

Promoviendo la autorreflexion, el autoconocimiento y la superacién perso-
nal, deseamos que nuestra comunidad sea un impulsor de personas sensi-
bles ante las necesidades del mundo, conscientes y altamente capacitadas
para que puedan poner su intelecto, sus habilidades y sus capacidades al
servicio de la sociedad, para un desarrollo benéfico y con sentido.

Por Cristina Huerta

En base en nuestros valores institucionales: excelencia, integridad,
compromiso, lealtad y liderazgo; asi como siguiendo la filosoffa del
Desarrollo Humano Multidimensional, que nos caracteriza, crea-
mos, como una celebracién a nuestro 30 aniversario, nuestro decd-
logo, que si bien se promueve dfa a dia en cada leccién y materia,
es nuestro menester "labrarlo en piedra” como legado y luz hacia
futuras generaciones.

Busca siempre la excelencia. Esto significa
dar lo mejor de ti mismo en cada momento.
Trabaja en ti para ser tu mejor versién, esto
te llevard a ser extraordinario pues brillaras
por ser quien eres.

om

Aprende, aprende y aprende. No importa
que edad tengas, empdpate de conocimiento,
pues es a través de él que se transforma

el mundo interno y externo, se es libre,

se amplia y profundiza la perspectiva

del mundo y se logra evolucionar.
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Siempre actua con integridad. Sé intachable en tus
pensamientos, palabras y actos. Todo lo que aprendas

y hagas ponlo al servicio de los demds con honestidad,
respeto y ética.

Sé leal. Que lo que piensas, dices y haces sea congruente
y esté unido a tus principios, valores y creencias.
Defiende con firmeza y sabidurfa quién eres.

Comprométete. Respeta y sigue los acuerdos que has
realizado en virtud hacia ti mismo y hacia los demas.

Sé valiente. Reconoce la fuerza que hay en ti para
superar las dificultades y con determinacién enfrenta
tus miedos. Conquistate a ti mismo, esta serd tu mas
grande victoria.

Sé asertivo. Aprende a saber cudndo necesitas
expresarte y cudndo necesitas escuchar, asi mismo,
respeta este derecho en los demds. Aprende a
comunicar tus ideas, sentimientos y necesidades
de una forma clara, cordial, sin agredir y firme.

Sé compasivo contigo mismo y con
los demas. Acepta, comprende y respeta
el dolor tuyo y el de otras personas,
sé amable con este dolor para sanarlo;
deja de lado la culpa y el reproche,
vuélvete empdtico y mas solidario.
Esto hard del mundo un lugar mejor.

Sé un lider. Condcete a ti mismo
para que puedas guiar con amor
y sabidurfa a aquellos que te
siguen.

Sigue el camino del éxito.

Cuida tu cuerpo, tu mente,

tu espiritualidad, tus relaciones,
tu trabajo, tu familia, tus estudios,
tus amigos, tus pasiones; procura
tu salud integral y asf, siguiendo
con determinacion tus metas y tus
suefios, al final de cada dfa

te sentirds con un propdésito

y con un sentido en tu vida,

lo que te Ilevara a tu bienestar

y a tu autorrealizacion.

Galera, Conquistando ersidad ftaca ‘



Barraza Martinez

Hola, mi nombre es Yamilet y a continuacién cuento mi his-
toria: Sinceramente jamds tenia pensado estudiar una licen-
ciatura, debido a que desde los 17 afios comencé a trabajar,

le agarré gusto al dinero, y de igual manera no tenfa una
nociéon de que estudiar porque no habia una carrera que

me gustara tanto o no me sentia capaz de hacerlo, pero

no perdi mi tiempo debido a que me meti a cursos de in-

glés, porque si no tenfa una carrera por lo menos dominarfa

un idioma. He tenido algunos trabajos, pero hubo uno que

»ae. me llamé6 la atencion, en este caso fue estar como recep-
ﬁ}: cionista, ahi empecé a tener mds trato con las personas y
| t@y  Vilavida de una mejor manera; contdbamos con una drea
administrativa, nunca habfa dia que yo tuviera dudas sobre

esa drea, por lo que me acerqué en ese entonces a mis jefes,

y me empezaron a enseflar cosas administrativas. No sé

cémo, ni cuando le entendf stper bien, siempre me felici-

taban porque aprendia muy rapido, y era muy habil con lo

que hacia, desde ahf, supe qué fue lo que me gustaba y de

lo que era capaz. Para concluir, me encuentro estudiando

la Licenciatura en Administracién, y gracias a esta escuela

he podido continuar trabajando y estudiando, he mejorado

Secretos para el
profesional

n el volumen anterior de nuestra revista Galera, en el articulo "Resiliencia. Encontrando solu-
cién y oportunidades”, se invit6 a participar en la convocatoria "Resiliencia como impulsora
de éxito", misma que se publicé en nuestra pagina de Facebook en el mes de diciembre de
2020. En esta convocatoria se le pregunté al publico en general: ";Como superaron los obstd-
culos para alcanzar su meta profesional?" Esto con el fin de que, a través de sus experiencias,
mds personas puedan inspirarse para superarse a si mismos, seguir creciendo profesional-
mente y conquistar el éxito. He aqui algunos de tan invaluables testimonios. Y a todos los que
hicieron eco de nuestra convocatoria jmuchas gracias por participar!

Cisneros Galindo Reyes Gonzdlez

Mi nombre es Elvira, estudio la Licen-
ciatura en Ciencias de la Educacion,
fui una persona muy indecisa para
estudiar, a los 19 empecé a trabajar
para poder ayudar a mi familia con los
gastos del hogar y cuando cumpli 25
anos estudie la prepa, ya que ganaba

Mi nombre es Gabriela. Les cuento un poco, yo desde que
naci vivi con mis abuelos maternos, ellos me criaron, sin
embargo, a los 18 yo entré a trabajar con una minima re-
muneracion en un jardin de nifios, para poder apoyar a mi
abuelito con los gastos necesarios. Por cuestiones de trabajo
de mi abuelito vivi un tiempo en Oaxaca, ahi pase gran parte
de mi nifiez. Al regreso a la Ciudad de México terminé la

mi conocimiento, y me veo con mds metas que cumplir. Asi
que: jSiempre lucha por lo que quieres, nunca es tarde para
continuar estudiando, ni alcanzar tus suenos!

Alejandri Rodriguez

un poco mads, los gastos en la casa no  preparatoria y después estudié una carrera técnica, por lo
eran tan pesados y tenfa un poco mas que en aquel momento por cuestiones econémicas ya
de tiempo para poder estudiar, desde no pude ingresar a una universidad. Después me
ahf empecé a perseguir mi meta y es-  junté y tuve dos nifas, seguf trabajando y siendo
tudiar una licenciatura; mis padres me independiente. Hoy estudio el Gltimo cuatri-
empezaron a apoyar a pagar la licen- mestre de la Licenciatura en Ciencias de
ciatura, tengo un pequefio de 2 afios la Educacién en Universidad [taca y
que es mi motivacioén y que por él quie-  también tomé curso TKT para cer-
ro seguir adelante y ser mas en la vida tificacién de maestra de inglés.
y darle un ejemplo de que a pesar de
todo se puede ser mas y lograr gran-
des metas, que no importa la edad para
seguir un suefo y realizarlo, quiero ser
orgullo de mis padres, de mi hijo y en
especial mio.

Doy las gracias a esta escuela que e
me ha brindado las facilidades para CONVOCATORIA LOS TESTIMONIOS SE SEGUIRAN
seguir en esta meta de poder alcanzar Gutiérrez Suarez Fhiomenipmitvatis PUBLICANDO en los siguientes
el suefo, ya que esta escuela nos brinda Mi nombre es Fabiola, tengo 24 afios y estudio Ciencias de volumenes de nuestra Revista Galera
la oportunidad de estudiar y trabajar la Educacién en linea, mi principal objetivo es poder ayudar 'P d ° _

iPuedes seqguir

sin descuidar otras cosas importantes a mi entorno y a mi pafs mediante la educacién, me inscribf

como es la familia, estoy muy agrade- a Universidad ftaca hace casi un afio y realmente he sentido® o o d |
participando!
Escanea este QR y compdrtenos tu historia

Mi nombre es Mercedes, desde los 17 empecé a trabajar, terminé mi preparatoria
y me converti en mamd, por lo que ya no tuve tiempo para seguir mis estudios;
como en mis trabajos solo se requerfa la preparatoria nunca me preocupe por se-
guir estudiando, pero en uno de mis trabajos quise subir de puesto y me indica-
ron que no podia subir porque no tenfa una carrera universitaria, por lo que estu-
ve viendo universidades y pedi informes en nuestra universidad itaca, me gusté
mucho el modelo en linea y mas que se acomodaba a mis horarios laborales. Tuve
muchas personas que me desalentaban, por mi edad, por mi trabajo, por un sin
fin de pretextos, hubo quien me dijo que era una pérdida de tiempo y ahora ya
estoy en proceso de titulacién. La satisfaccion y el apoyo de los maestros de mi
universidad me han dado muchos dnimos, agradezco la oportunidad de haber
podido terminar una carrera y realizar una certificacion, todo a valido la pena.

cida con la institucién por todo lo que un seguimiento por parte de la escuela en mis estudios,
me ha brindado, es la mejor opcién ademas de tener la oportunidad de seguir trabajando, la § Compartetuhistori
para estudiar, ya que otras escuelas Universidad me ha hecho sentir que puedo crear mi propio e M
no te brindan lo que Universidad itaca futuro y mis propios suefos.

nos da como alumnos.

_ 7 | Universidad Itaca | Revista Galera, Conquistando horizontes | Orgu"o itaca // A Orgu"o itaca | Revista Galera, Conquistando horizontes Universidad ftaca | 8 _
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MiQUE| Angel Huizar Castro

Mi nombre es Miguel Angel, actualmente la-
boro en una planta automotriz en Aguasca-
lientes, y en mis dias de descanso trabajo en la
cochera de mi casa arreglando carros, porque
mi meta de vida es ser duefio de mi propio
taller automotriz; aunque a veces duermo tres
horas para levantarme a las 5 am para desa-
yunar y dirigirme a mi trabajo y en ocasiones
empiezo a cabecear de suefo, no quito el dedo
del renglén, porque anteriormente ya habia
querido estudiar, pero no se me daba opor-
tunidad en la empresa, durante mi tiempo de
lonche repaso las lecciones y hago ejercicios
o busco la informacién que me pueda ayudar
a seguir aprendiendo o que me ayude a com-
prender mds el tema. Mi meta es ser duefio
de mi propio taller automotriz y esta carrera
—Licenciatura en Ingenierfa Industrial— me
esta ayudando bastante para llevarlo a cabo,
al igual para poder ayudar a mejorar los proce-
sos del area en la que actualmente me encuen-
tro trabajando, jpara hacerla més eficiente y
proactiva!

Nahun zamudio Moreno
Les comparto mi experiencia: Mi nombre es Nahun. En-
contrar una universidad que se adapte a tu ritmo de vida es
dificil, pero la encontré en la Universidad [taca.
Actualmente tengo dos trabajos, uno en la mafana y
otro de la tarde a la noche, por lo que se me era dificil estu-
diar en una universidad presencial, intenté estudiar en una
de ellas, pero por azares del destino no pude terminar mi
carrera en Administracion de Empresas Turisticas, ya que
cai en cama debido al estrés y el cansancio y me vi obli-
gado a renunciar a mi suefio de tener una licenciatura; no
la pude terminar, fue muy triste y doloroso estar tan cerca
de lograrlo. Descansé un ano, cambié de trabajo y me di a
la tarea de retomar de nuevo el estudio, pero esta vez mis
sobrinas me inspiraron a elegir la carrera en Ciencias de la
Educacion, ya que casi todos los dias me buscaban para que
yo las ayudara con sus tareas y temas que no lograban en-
tender, y es asi que naci6 el amor por la docencia. Busqué en
muchas universidades, pero los costos eran muy altos para
esa carrera, hasta que con ayuda de una amiga encontré la
Universidad ftaca y la elegi para terminar este suefio que
empez6 afios atrés; ftaca me dio la oportunidad de estudiar
y trabajar al mismo tiempo, eso si, mis fines de semana los
dediqué a estudiar y con ayuda de Dios pude terminar la
carrera en Ciencias de la Educacién en casi dos afios, ac-
tualmente estoy haciendo mi servicio social y pronto estaré
haciendo mi tramite de titulaciéon primeramente Dios.

Erika Cortés Nazar

Mi nombre es Erika y soy pasante de la
Maestria en Ingenierfa en Sistemas, or-
gullosamente [taca. Soy de Acambay,
Estado de México, en donde cada 8
dias iba a un ciber a trabajar porque en
mi comunidad, llamada Boshindé, no
habia senal de Internet. La busqueda
de estudiar fue dificil de elegir porque
no querfa salir de donde vivo, revisé
varias opciones y elegi itaca porque
fue la mejor opcién, asi que empecé
con los tramites. Visité la escuela en
sus instalaciones. Continuaba con mi
trabajo y empezaba a estudiar. Las
materias de acuerdo con las que habifa
visto en la licenciatura. Los maestros y
maestras muy accesibles a mis dudas
durante mi aprendizaje. Finalmente
terminé y mi documentacién esta en
tramites. Gracias Universidad ftaca.

Trascendiendo con

»y
:Celebrando los 30 ANOS
de nuestra universidad!

A principios de este ano se llevo
a cabo la convocatoria "Cuéntanos
c6mo has trascendido en itaca",
mediante la cual, nuestros
alumnos a través de un video
0 ensayo contaron la experiencia
que han tenido estudiando
en nuestra universidad.

TODOS LOS VIDEOS Y ENSAYOS
SE IRAN PUBLICANDO EN
NUESTRAS REDES SOCIALES.
{ESPERALOS!
Estamos seguros de que seran
de gran inspiracién para todos
aquellos, que como nuestros
participantes, trabajan cada dia
para alcanzar sus metas.
iGracias a todos por participar!
iTodos son Orgullo Itaca!

NUESTRAS GANADORAS
Por su destacado trabajo,
iCADA UNA GANO
UNA CERTIFICACION!

Diana Ariatzi Calixto Landa
Certificacién en Estrategia
y Calidad Gerencial

Maria de Lourdes Contreras Arzaga
Certificacién en Branding
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TE PRESENTAMOS CON GRAN ORGULLO EL

Mi nombre es Diana Ariatzi Calixto Landa
y esta es mi historia dentro de [taca

or falta de decisién y motivacién al término de mi bachillerato decidi po-
ner una pausa en mi estudio, pues queria enfocarme a buscar un empleo
y realizar otras actividades. El desinterés al estudio habfa invadido mi dia
a dfa.

Entré a trabajar y mi jefe siempre me decia que debia estudiar y me motivaba,
por lo cual un dia me decidi a buscar opciones de estudios. Consulté diversas
opciones, pero ltaca hizo match conmigo y su personal me terminé de motivar y
me dio una nueva ilusién de mi futuro.

ftaca me mostré un futuro diferente y en ella encontré mi vocacién y la profe-
sién indicada para mf; si, [taca me mostré lo que habia buscado y lo que estarfa
dispuesta hacer toda mi vida... la ADMINISTRACION.

Entré a la carrera de Administraciéon y desde mis primeras materias me
enamoré de la carrera; disfrutaba las clases, valoraba los documentos de apoyo
y me exigfa con las evaluaciones.

Este nuevo inicio en mi vida me obligaba a ser mds comprometida, respon-
sable, disciplinada y perseverante. [taca me motivaba a ser mejor dia con dia y a
luchar por mi futuro.

En ocasiones me llegaba a desesperar, pues los tiempos de estudios se me dis-
minufan al estar trabajando, pero tuve grandes amigos (tutores) que me apoyaron
en cada traba, que me motivaban a cumplir mis objetivos y asi mismo, me orienta-
ban a ser mejor y a cumplir con mis materias, semestres, y asi mi carrera completa.

En todo este camino tuve grandes experiencias como lo fue mi Servicio Social
y la participacién que pude tener en algunas de las ediciones de la Revista Galera.

Llegaban mis Gltimas materias para poder titularme, cref ver concluida esta
gran meta en mi vida y asf era. Habia llegado al final de mi gran suefio, un suefio
que ni una pandemia pudo quitarme, pues con todas las medidas de seguridad
e higiene acudi a [taca a recibir mi titulo y diploma, aquel documento que me
nombraba como Licenciada en Administracion.

Concluf esta gran meta en mi vida, y el haber sido parte de los alumnos de
ftaca me dio grandes bases y valores que en mi dia me ayudan a ser mejor y a
desarrollarme con mayor objetividad y profesionalismo.

ftaca me abrié el panorama con el cual pude visualizarme a futuro, con
grandes metas y nuevos objetivos, me dio esa motivacién de seguir creciendo y
desarrollandome y me dio la valentia para demostrarme a mi misma que siempre
puedo ser mejor.

Este fue mi camino dentro de [taca, muchas gracias.

Orgu"o itaca | Revista Galera, Conquistando horizontes | Universidad itaca | 10




Viajemos entonces a Itaca, a esa tierra lejana que reposa tranquilamen-
te entre las aguas color turquesa y cobalto del Mar Jénico. Si tienes la
oportunidad de pisar esa tierra, podrds ver con mayor exactitud como su
topografia se vierte en hermosos paisajes de exuberante vegetacién atrave-
sados por montafias y sinuosos caminos que conducen a preciosas playas,
enigmadticas ruinas y sencillos pueblos pesqueros, poco poblados, de lejana
influencia veneciana, como Vathf, su capital.

Al recorrer la isla escuchards susurros, murmullos a voces que te conta-
rdn una historia mitica, en la cual se centra nuestra aventura. Asf que, déjate
envolver por ese peculiar clima mediterrdneo mientras la isla te cuenta his-
torias de tiempos antiguos, tan lejanos que se adentran en los mundos de

s '

VIAJE A

[TACA

un viaje hacia la excelencia

Por Cristina Huerta

ste no es cualquier viaje, es uno en particular, lleno de sorpresas mas alla
de tu imaginacién, donde tendrds que armarte de valor, embarcarte y
atravesar aguas llenas de "monstruos” y "tesoros" inimaginables; no sera
facil. Algunas veces querras rendirte, pero si deseas llegar a tu destino
sabrds que esta no es una opcién. Serd duro y te exigird dar lo mejor de
ti, habra tormentas, pero también cielos inconmensurables repletos de maravillas y,
sobre todo, te aseguramos algo: terminando el viaje td no serds el mismo, habrds
cambiado y, contigo, el mundo a tu alrededor.
El viaje exigird mucho de ti; te inducird a conocerte a ti mismo y sacar lo mejor
de ti y a cada paso que des te dards cuenta de tu fortaleza, de tu fuerza interior y
sabrds, aunque antes lo hayas dudado, que eres capaz de responder ante lo que se te
presente. Por esto, este viaje es una oportunidad de trasformacién, para convertirte
en la mejor versién de ti mismo; lo que significa alcanzar la excelencia.
¢Y por qué este viaje lleva el nombre de "ftaca"? Para responder nos gustarfa
contarte ahora una historia, que ocurrié en una era muy lejana a esta, la cual comien-
za en el otro lado del mundo, en una pequefia isla griega llamada /taca.

los mitos y las ensofiaciones.

LA HISTORIA
DETRAS DE LA ISLA

El misterio que se entreteje entre la superficie de ftaca se
inspira en la literatura Homérica, en la cual se menciona
repetidamente a la isla como el hogar de un gran héroe; la
historia es la siguiente:

En el siglo VIII a. C., se cree que vivié un poeta griego
llamado Homero, el entresijo comienza desde aqui, pues
no se sabe si realmente él existi6. A Homero se le atribu-
yen dos de las obras literarias con mas trascendencia en la
historia de la humanidad: “La Iliada” y “La Odisea”, esta
Gltima gira en torno a las aventuras de Odiseo, también co-
nocido como Ulises, quien tras concluir, después de 10 anos
la guerra de Troya, en la que pele6 alejado de su familia y
de su hogar, se dispuso a regresar a la tierra que gobernaba.

Los versos de "La Odisea" se abren paso narrando la
increible travesia que Ulises tuvo que enfrentar por 10 afos
mds, para regresar a los brazos de Penélope, su esposa y
de Telémaco, su hijo, quienes aguardaban en aquella tierra
afiorada y amada por el héroe: la isla de [taca.

Pues bien, este viaje que Odiseo emprendié de vuelta
a su hogar estuvo lleno de peligros, tropiezos, victorias,
peleas, cansancio..., pero él no se rindi6, pues en su corazén
ansiaba llegar como fuese a su hogar.

—« Y0 en verdad no soy capaz de ver cosa alguna mds
dulce que la tierra de uno»— Proclama Odiseo. Con esta
idea en mente continué pese a todo la travesfa, pues era
llegar a [taca e/ sentido y el motor de su viaje. No hubo nada
que lo detuviera a luchar por volver. taca era su meta. Y
después de todo lo que enfrenté llegé.

Por esta gran historia que envuelve a la isla, ftaca se
ha convertido en un lugar de sofiadores, buscadores de
tesoros, seguidores de historias antiguas, pero sobre todo
se ha vuelto un simbolo y una metédfora de superacién muy
poderosa, que hoy en dfa sigue inspirando a las personas.
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SIMBOLISMOS

proesa, determinacion y entrega
hacia un objetivo: llegar a Itaca.
Pero0 ;mas alla de la literatura,
esta historia por qué ha sido tan
trascendental en la mente humana?

Esta historia es tan poderosa que transformé el significa-
do de la propia palabra "ltaca", pues actualmente "ftaca"
se usa para nombrar a aquella isla griega, viva y palpable,
pero también para nombrar a esa "otra ftaca" que vive en
la mente de cada persona, pues, en un contexto metaférico
y simbdlico la travesfa de Ulises puede traducirse como el
viaje que cada persona emprende buscando su destino. En
términos generales existen en la Odisea tres grandes sim-
bolismos:

* "Ulises" que representa a cada persona que emprende una
busqueda y un camino.

* "El viaje" se interpreta como la travesia que emprendemos
buscando nuestras propias islas, y aunque este viaje puede

y riesgos, también esta lleno de aventuras, aprendizajes,
crecimientos, alegrias y satisfacciones, por lo que los via-
jeros o sea, cada uno de nosotros, estamos dispuestos a
atravesar ese viaje con tal de llegar a "nuestras [tacas".

« “[taca” puede interpretarse como las metas, los suefios y
los objetivos que cada ser humano se propone a si mismo
y que le dan sentido a su vida, alentandolas a continuar. En
este contexto el significado de /taca cobra un papel suma-
mente importante en varias culturas.

En la cultura japonesa, por ejemplo, se maneja un con-
cepto hermoso conocido como /kigai 'la felicidad de estar
siempre ocupado’; en términos generales /kjgaies «la razén
por la que nos levantamos en la mafana»®, es decir, es
el sentido, el propésito y la razén que le damos a nuestra
propia existencia. Cuando sabemos cudl es nuestro /kigai
nuestra vida tiene una direcciéon y una motivacién que nos
mantiene activos, y esto, entre muchos otros beneficios, se
ha descubierto que influye en la longevidad.

El daldi lama Tenzin Gyatso dijo una vez: «Una mente
disciplinada gufa a la felicidad y una mente indisciplinada
guifa al sufrimiento», asi que si quieres llegar a taca y vivir
plenamente tu /kjgai, recuerda tener constancia, disciplina
tu mente, disciplina tu cuerpo, ama lo que haces y simple-
mente disfruta tu travesfa.

estar “eno de incertidumbre' pe“grosY desafllos, naufragios 1. Garcia, Héctor (Kirai) y Miralles, Francesc, "Ikigai. Los secretos de Japén para una vida
larga y feliz", primera edicién, Editorial Urano, Barcelona, Espana, 2016.
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A LA VISTA!

Al igual que Ulises cada persona que llega a su meta se
sentird dichosa al haberlo logrado, satisfecha del trayec-
to, y volteard sobre sus hombros a ver el gran camino que
ha recorrido. Probablemente se sentird abatida, pero con
una enorme satisfaccion de haberlo conseguido. Por un
momento "esa ftaca" a la que llegé llenara todo su ser y
se sentird en paz y feliz. Es como lo que experimentan los
corredores al llegar a la meta, o los alpinistas al llegar a la
cima: el panorama de la montafa los absorbe, se sienten
vivos y plenos.

Sin embargo, a su debido tiempo una vez conquistada su
meta, una vez que se llega a {taca, toda persona tendrd que
contestar irremediablemente esta pregunta: «/Y ahora qué
sigue?» Y la respuesta es tan diversa como seres humanos
existan imaginando. La naturaleza de la vida es el cambio;
es lo Unico constante, asi que la respuesta obvia seria
«seguir adelante», pero el como sigas adelante dependera
de ti y de tu manera creativa para seguir abriéndote paso,
pues algo es seguro: siempre habrd otra isla aguardando
mas alla del horizonte.

Mas este continuar deberia ser mds consiente, pues si
td, como viajero, aprovechaste el viaje que acaba de con-
cluir, descubrirds que ahora te conoces mds a ti mismo, y
estards mds cerca de tu propia esencia, de ser verdadera-
mente quien eres. Asi mismo, habrds recopilado multiples
conocimientos y experiencias, las cuales te brindan nuevas
perspectivas de la vida y te ayudardn a enfrentar de mejor
manera las nuevas aventuras que te aguardan.

Siendo asf, podria decirse que la vida es una continua
busqueda de ftacas, donde los viajes y no propiamente los
destinos son los que transforman, llenan de grandeza, co-
nocimiento y crecimiento a cada viajero que ose seguirlos.
Hablamos de mdés de 7.8 billones® de personas que viven en
el planeta Tierra, es decir mas de 7.8 billones de /tacas que
cada dia son buscadas, aforadas y muchas de ellas encon-
tradas, pero también existen otras que siguen perdidas en el
infinito océano de la vida o que han quedado suspendidas
en el inmaterial desierto del olvido.

Asf que, jsigue adelante!, no pierdas tu objetivo y cada
que llegues a una [taca atesora estas victorias, disfruta la
vista y luego fija tu vista en el préximo horizonte, pues
la vida es asi, llena de mdltiples caminos que recorrer, y
recuerda esto: E/ mds grande de todos los viajes es la vida
misma, asi que disfratala mientras pasas por ella, agradece
su tiempo, vive tu presente, aprende, crece, transférmate,
llora, rie, comparte los tesoros de tus victorias, sé amable,
sé humilde, sé valiente..., y asi cuando llegues a la "dltima
de las ftacas", la mires con una sonrisa satisfecha, lleno y
pleno de todo lo que viviste.

2. WORLDOMETER, Poblacion Mundial Actual en linea] (consultado en 2021). Recuperado de:
https://wwwworldometers.info/es/poblacion-mundial/
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[TACA

Y LAS NUEVAS
GENERACIONES

Como ya muchos sabrdn, el nombre de nuestra Universidad se
inspir6 en el poema de Constantino Cavafis, quién a su vez,
inspirado en la historia de la isla griega, escribié en su poema
“ftaca” una hermosa alegoria sobre el viaje de la vida.

Para nuestra Universidad, "ltaca" representa ese viaje que
nuestros alumnos emprenden al iniciar su carrera, y sabemos,
gracias a los muchos testimonios que nuestros alumnos nos
han compartido, que esta empresa no siempre ha sido facil. Sin
embargo, han continuado, han conquistado sus miedos, supera-
do sus dificultades y han logrado su objetivo de titularse, lo que
para muchos significa un gran cambio en su vida y también un
significativo impacto en el desarrollo del pais y del mundo, pues
mientras mas personas dispuestas a aprender y a compartir su
conocimiento existan, mds posibilidades tenemos de evolucio-
nar como raza humana.

Siendo este volumen de la Revista un nimero especial de
celebracién, quisimos con este articulo contarte la historia
detrds del nombre "ltaca" y del gran poder que esta historia
representa. Para nosotros es un gran placer recibir en "nuestra
isla" a tantas personas buscadoras de conocimiento y supera-
cién que llevan con orgullo el nombre de su universidad y que
siguen llevando a su vida esta filosofia, esto es muy importan-
te, pues parafraseando uno de los dltimos mensajes que dejé
de Stephen Hawking®, ain existen muchas preguntas de este
universo para ser respondidas y muchos problemas mundiales
que requieren de soluciones para sanar a este planeta y, para
esto, se necesitardn muchas personas preparadas y muchos
jovenes interesados en la ciencia y en los problemas sociales;
se requerirdn mas humanistas, mas personas valientes, mds so-
fladores que se aventuren al mar en busca de ifacas. Asi pues,
tenemos como humanidad una gran responsabilidad en abrirle
paso a las nuevas generaciones. Como familias, educadores y
sociedades debemos impulsar, apoyar y ensefiar a navegar a
todos aquellos que tienen una isla a la que quieren llegar.

Ahora que ya conoces la mitica historia de [taca, quere-
mos compartirte el poema de Cavafis que, si bien lo compar-
timos en un volumen anterior, nos parece precioso recordarlo
en nuestro 30 aniversario. jPor muchas islas que conquistar!
iSomos Orgullo ftaca!

3. «Espero que algun dia lleguemos a saber las respuestas a todas esas preguntas. Pero hay otros de-
saffos, otras grandes preguntas en el planeta que deben ser respondidas, y estas también necesitan
una nueva generacion interesada, comprometida y que comprenda bien la ciencia. ;Cémo alimentar
una poblacién en constante crecimiento, proporcionar agua limpia, generar energfa renovable, preve-
nir y curar enfermedades, y frenar el cambio climatico global? Espero que la ciencia y la tecnologia
proporcionen las respuestas a esas preguntas, pero habra falta gente con conocimiento y compren-
sion para implementar esas soluciones, Debemos luchar para que cada mujer y cada hombre tengan
la oportunidad de vivir vidas sanas y seguras, con oportunidades y amor. Todos somos viajeros en
el tiempo, viajamos juntos hacia el futuro. Trabajemos unidos para construir ese futuro, un lugar
que nos guste visitar. / Seamos valientes, curiosos, decididos, superemos las dificultades. Se puede
conseguir». Hawking, Stephen, "Breves respuestas a las grandes preguntas", 2018.
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DE CONSTANTINO CAVAFIS

Voreer

Cuando emprendas el viaje hacia ftaca,
ruega que tu camino sea largo
y rico en aventuras y descubrimientos.
No temas a lestrigones, a ciclopes o al fiero Poseidén;
no los encontrards en tu camino
si mantienes en alto tu ideal,
si tu cuerpo y alma se conservan puros.
Nunca verds los lestrigones, los ciclopes o a Poseidon,
si de ti no provienen,
si tu alma no los imagina.

Ruega que tu camino sea largo,
que sean muchas las mananas de verano,
cuando, con placer, llegues a puertos
que descubras por primera vez.
Ancla en mercados fenicios y compra cosas bellas:
madreperla, coral, dambar, ébano
y voluptuosos perfumes de todas clases.
Compra todos los aromas sensuales que puedas;
ve a las ciudades egipcias y aprende de los sabios.

Siempre ten a [taca en tu mente;
llegar alli es tu meta; pero no apresures el viaje.
Es mejor que dure mucho,

mejor anclar cuando estés viejo.

Pleno con la experiencia del viaje
no esperes la riqueza de itaca.
ftaca te ha dado un bello viaje.

Sin ella nunca lo hubieras emprendido;
pero no tiene mds que ofrecerte,
y si la encuentras pobre, ftaca no te defraudé.

Con la sabiduria ganada, con tanta experiencia,
habras comprendido lo que las [tacas significan.

EL MISTERIO

BUSCANDO ITACA

(Sabias que hay quienes creen que laisla
griega de Itaca no es la mismaisla
que se menciona en La Odisea?

Esto ha desembocado a un planteamiento
de multiples teorias y misterios, cuyo fin
es hallar la verdadera isla mitica
con la que Homero nos encanté

En mas de 20 versos se menciona a [taca en la "La Odisea",

y son muchos los exploradores que guiandose en las pistas

literarias quieren descubrir si la ftaca que conocemos ac-

\ tualmente es la verdadera isla que aparece entre las paginas

del poema de Homero.

\ Hay muchas hipdtesis, entre las mas contundentes,

\ estd la que se dio a conocer en el 2005 mediante el libro

! "Odysseus Unbound: The Search for Homer's Ithaca"'Ulises

\ en hojas sueltas. En busca de la ftaca de Homero'®, en esta

obra Robert Bittlestone y sus coautores, apoyados en sus

multiples investigaciones, plantean que es la peninsula de
Paliki la verdadera "ltaca de Homero".

4. ODYSSEUS Unbound, The Search for Homer's Ithaca. (Consultado en 2021) [en linea/. Recu-
perado de: https://www.odysseus-unbound.org/mystery/

«Soy Ulises, hijo de Laertes,
mundialmente famoso
Por estratagemas: mi nombre ha llegado a los cielos.
La luminosa Ithaca es mi hogar: tiene una montana,
Neriton que hace temblar las hojas, muy visible.
Alrededor hay muchas islas, cerca unas de otras,
Doulichion y Same y Zacynthos boscosas.
[taca misma se encuentra baja,
mds alejada del mar
Hacia el creptisculo; el resto, aparte, afronta el amanecer y el
sol.» Odisea 9.1926

En el libro "Odysseus Unbound" ponen como guia el
verso anterior, retomado de la Odisea de Homero, para
comparar las geograffas de ambos lugares. En el texto de
Homero se lee que [taca no es montafiosa, y la ltaca actual
si lo es, igualmente la localizacién no corresponde a los
escritos Homéricos y, sumado a eso, se descubrié que Paliki
hace siglos fue una isla, pero el canal de agua que la sepa-
raba de la tierra desaparecié a causa de posibles desliza-
mientos de tierra. Igualmente se han encontrado hallazgos
arqueoldgicos de ocupacién micénica en Paliki que corres-
ponden al tiempo de Homero, lo que refuerza la teorfa.

Hay otra teorfa que cobré impulso en el 2010, y fue
gracias al descubrimiento de unas ruinas en el pueblo de
Stavros, en la actual isla de ftaca. De acuerdo al arquedlogo
Thanasis Papadopulos, estas ruinas pueden ser el antiguo
palacio de Odiseo®, lo que sugiere que aqui en efecto vivié
el héroe, y es por ende la isla a la que se referia Homero.

Entonces, ;dénde estd la verdadera ftaca de Homero?
(Las historias de Ulises y la existencia de Homero son
reales? Sea como fuese, la isla de [taca estd envuelta en un
fantdstico misterio que atrae a turistas, arquedlogos, cien-
tificos, gedlogos, exploradores y aventureros que tratan de
sumergirse en el mito y descubrir la isla “perdida” de los
héroes.

5. LA VANGUARDIA. Viaje a ltaca (la auténtica) (4 de octubre de 2018) /en linea/. Recuperado
de: https://www.lavanguardia.com/politica/20151004/54437869247/viaje-itaca-autentica.html

Foto: Freepik. / www.freepik.com
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Alguna vez te
has preguntado:
iPor qué estamos cada
vez mas pegados a una
computadoraoaun
celular? jPor qué cada
vez el interés por
estudiar una carrera
en linea va creciendo?
iQué es lo que causa
que la digitalizaciéon
esté cada vez mas
cerca de nosotros?

Bueno, todo esto es gracias

a las TIC o tecnologias de la
informacion y la comunicacion,
herramientas tecnoldgicas que
cada vez estan creando nuevas

y mads sofisticadas formas
de comunicacion en México
yen el mundo

TIC

Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion

EN PRO DE LA EDUCACION

Por Jesus Flores Villalon

as TIC no solo funcionan para hacernos la vida mas facil o tener un

acceso mads rapido a la informacién via Internet, las tecnologfas de la

informacién y comunicacion (TIC) estdn abriendo nuevos retos para

los estudiantes y emprendedores mexicanos que buscan expandir sus

habilidades mas alla de su lugar de trabajo y hogar. Segtn el Instituto
Federal de Telecomunicaciones el «incremento general en el uso del servicio de
Internet pasé de 57.4% en 2015 a 70.1% en 2020».

En México se ve una brecha més abierta para el uso de las TIC en la edu-
cacion, ya que los expertos en el tema recomiendan a los jévenes permanecer
alertas a todas las oportunidades y cambios que se van abriendo para ellos.
Herramientas que les facilitardn tener un mejor posicionamiento al momento de
emprender una marca propia.

Poco a poco se han ido abriendo paso en nuestro pais las Industrias TIC con
apoyos del gobierno del casi 60% del presupuesto destinado a la adquisicién de
Tecnologias de la Informacion y Comunicacion, lo que ayudard a levantarse tras
su cafda por los efectos de la pandemia que sufrié el afio pasado (El Economis-
ta@ [2021]), segun el peridédico el Economista.

Pero, ;en qué beneficia a nuestro pais el apoyo hacia este sector de la digi-
talizacién en materia de Educacién? Representa una oportunidad de desarrollo
para todas y todos los jovenes mexicanos que quieran estudiar en linea y que
no pudieron hacerlo esencialmente a causa de la pandemia; que tan solo el ano
pasado, segln encuestas del INEGI, dejo a cinco millones de estudiantes sin
estudios presenciales (El Paise [2021]).

Pero no todo es color rojo en nuestro pafs. De acuerdo al portal Forbes el
apoyo a las Tecnologias de informacién y comunicacién alcanzaré un repunte del
15% en los proximos anos (Forbes@ [2014]). Y de acuerdo con los datos de la
Secretaria de Economfa nuestro pais ocupa el tercer lugar a nivel mundial en la
exportacion del sector de Tecnologias de la Informaciéon y Comunicacion (TIC),
lo que abrira las puertas para generar competencias para elevar el nivel educati-
vo, competitivo y profesional (Forbese [2014]).

Son las nuevas generaciones las que tendran que tomar la batuta para esta
transformacion digital que se esta viviendo en el pafs con la apertura de cada
vez mas universidades que apuestan a la ensefianza online. Es un panorama de-
sierto aun, pero la UNESCO recomienda a estas nuevas generaciones apoyar el
aprendizaje a distancia durante la pandemia de COVID19 (UNESCOe). Gracias a
las TIC es que los profesores pueden desarrollar sus planes de trabajo utilizando
los recursos digitales y tecnolégicos.

Si bien es cierto que la educacién tuvo un repunte a la baja importante hacia
2019 y mediados del 2020 es ahora cuando los jévenes tienen a su alcance estas
herramientas educativas para seguir avanzando en su educacién. Por ejemplo,
las TIC no solo permiten la llegada de la educacién a sectores donde tradicional-
mente no se podria, sino también tienen una serie de beneficios que ayudan a
los estudiantes a formarse mejor gracias a ellas.
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¢Cuales son las ventajas de
las TIC para la educacion
en México?

Mayor motivacion por parte del alum-
no, ya que le permite aprender a su
manera, de forma més amena y sen-
cilla. El interés también es un factor
importante dado que la mayorfa del
aprendizaje se hace con recursos de
audio, video, graficos y ejercicios inte-
ractivos que ayudan tanto al profesor
como al alumno a la retencién escolar
y al acceso a mejores y mas completos
contenidos.

Sin lugar a dudas las TIC repre-
sentan un reto para México y una es-
peranza de que cambie para bien el
rumbo de la educaciéon en México. El
apoyo para que esto se logre es cons-
tante, ya que de acuerdo al portal de
El Economista, en el actual gobierno
existe un aumento al presupuesto de
las TIC que experimenta un crecimien-
to del 3.4 % con respecto al obtenido
en afos anteriores, y su recuperacion
sera gradual en afos posteriores (El
Economista@ [2021]).

México es prueba viviente de que
las TIC vienen a cambiar al pafs de
forma positiva; pero ain hay mucho
que trabajar, prueba de ello es que
segln datos de la Revista Entreprenur
con 30 TIC exitosas se podrian generar
mas de 40,000 millones de pesos en
los préximos 15 afios o el equivalente
a crear 64,000 pequefas y medianas
empresas (Entreprenure).

¢{Qué se espera en los
proximos anos con la
apertura de cada vez
mas TIC en el sector de
la educacion en México?

Segln los expertos, en México, inclu-
sive en toda Latinoamérica, el avance
serd progresivo y un poco lento, pero
esto no significa algo negativo, si no
representara una oportunidad para
los nuevos jévenes que tendran que
enfrentar el reto y apoyo constante
al aprendizaje a distancia durante la
pandemia de COVID-19.

¢{Como ayudaran las TIC
a la educacion
en México?

Gracias a estas, las universidades po-
dran hacer una segmentacion de un
publico objetivo con buenas campaiias
de marketing digital. Para los estu-
diantes el uso de las herramientas TIC
optimizard la gestién de su tiempo vy,
con ello, el acceso a la informacién re-
levante les serd cada vez mas rapida y
objetiva conforme se vayan adaptando
a estas vias de comunicacién vigentes.

¢Cuales son los retos
que se avecinan con la
utilizacion de las TIC
en materia educativa?

Que el alcance a estas herramientas
sea mas accesible para todas las per-
sonas y no solo para los emprendedo-
res. Deberd existir entonces, un presu-
puesto cada vez mayor hacia el sector
educativo digital; el reto es enorme,
pero el pafs se estd preparando para
hacerle frente a estos nuevos retos.
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Impacto de la educacion

en el

Por Cristina Huerta

a Real Academia Espafiola

(RAE) define la palabra

"bienestar" como el 'con-

junto de cosas necesarias

para vivir bien'. Pero, ;cudl

es este conjunto de cosas?
Un gran referente es la iniciativa para
una Vida Mejor® que comenz6 en 2011
por parte de la Organizaciéon para la
Cooperacién y el Desarrollo Econé-
mico (OCDE), de la que México es
miembro. Esta iniciativa parte de
medir los aspectos que mads les im-
portan a las personas y que influyen
significativamente en su calidad de
vida y, para ello, tomaron un conjun-
to de 11 indicadores, denominados
"indicadores de bienestar". Estos son
los siguientes: ingreso y patrimonio
financiero, vivienda, trabajo y calidad
del empleo; salud, calidad del medio
ambiente, bienestar subjetivo, segu-
ridad, balance vida-trabajo, conexio-
nes sociales, compromiso civico y

1. OECD, Para una vida mejor México (2013), |en lineal. Re-
cuperado  de: https://www.oecd.org/centrodemexico/ Wor-
king%20draft%20Mexico%20Report_FINAL.pdf

educacion (conocimientos y habilida-
des); este ultimo de nuestro particular
interés para este articulo. El objetivo
de esta iniciativa es promover politicas
que mejoren la calidad de vida de los
seres humanos para un mejor disfrute
y bisqueda de la felicidad.

Otro referente es el estudio psico-
légico liderado por Christopher Peter-
son y Martin Seligman en 2004 "Clasi-
ficacion VIA de Fortalezas y Virtudes
del Caracter"?®, segun el cual, existen
en todas las personas de todas las
naciones y culturas 6 virtudes univer-
sales —sabiduria, coraje, humanidad,
justicia, templanza y trascendencia—,
y dentro de estas virtudes estan distri-
buidos 24 rasgos positivos que las per-
sonas desarrollan en mayor o menor
grado de acuerdo a sus experiencias
de vida. El conocimiento, ejercicio y
fortalecimiento de estos rasgos, cono-
cidos como "fortalezas del cardcter"”,
ayudan a las personas, segtn las inves-

2. VIA, Istitute on Character, Fortalezas del cardcter |en
linea]. Recuperado de: https://wwwviacharacter.org/charac-
ter-strengths-via

‘.
T

tigaciones, a tener: «Mayor felicidad,
aceptaciéon de uno mismo, reverencia
por la vida, competencia, dominio,
eficacia, salud fisica y mental, redes
sociales positivas y de apoyo, trabajo
satisfactorio, atractivo y significati-
vo, cumplimiento de metas, mayor
compromiso y significado de la vida,
mayor productividad laboral, mayor
probabilidad de que el trabajo sea una
vocacién de por vida, menos estrés
y mejor afrontamiento, mayor logro
académico y relaciones cercanas me-
joradas»®, y todo esto influye en gran
medida en su bienestar.

Pues bien, dentro de la virtud de
sabiduria nos encontramos con la for-
taleza "Amor por aprender", lo que
hace eco al indicador para el bienestar
"educacion (Conocimientos y habilida-
des)" de la OCDE, poniendo en alto
el gran papel que juega la educacién a
nivel mundial en la bisqueda del bien-
estar.

3. VIA, Istitute on Character, Fortalezas del cardcter. Pre-
guntas frecuentes |en lineal. Recuperado de: https://www.
viacharacter.org/faq

:Por qué la

educacion es tan
significativa en la
calidad de vida
~ de las personas?

Estos son algunos
de los muchos

beneficios

de la educacién
para el bienestar

4

Ayuda en la busqueda, obtencién y ge-
neraciéon de empleos, lo que impacta
en la economia individual, familiar y
social. «Segln estudios de la OCDE,
un afio adicional de escolaridad in-
crementa el PIB per cdpita de un pais
entre 4y 7%.1»0.

Los afios de escolaridad disminuyen
la taza de mortalidad «El riesgo de
morir por cualquier causa antes de
los 65 afios también aumenta a menor
cantidad de afos de instruccién. En
varios estudios se ha demostrado que
las personas con menos de 7 afios de
escolaridad tienen casi dos veces mds
riesgo de morir entre los 45 y los 64
anos de edad por cualquier causa que
aquellos con 8 o més afos de escola-
ridad formal. La mortalidad luego de
los 25 afios de edad disminuye sen-
siblemente a medida que aumenta el
nimero de afios de instruccién recibi-
da» (Cenzon y Regazzoni, 2004)®».

1. Apud: UNAM, Importancia de la educacion

para el desarrollo.

2. Apud: Herndndez Vézquez, Juan Manuel, Beneficios de la
educacion sobre el bienestar en salud de la poblacion adulta
en México, 2006.

México y la Educacion

Tiene un gran impacto en la toma de
conciencia ante los problemas mun-
diales y en la busqueda de soluciones
creativas y benéficas para el mundo.

Se ha descubierto que a mayor nivel
de escolaridad existe una tendencia a
mayor sensacion de bienestar respecto
a la salud [Hernandez, 2006].

El aprendizaje modifica la plasticidad
cerebral, lo que hace al individuo mads
adaptativo, incrementando sus capaci-
dades cerebrales.

La importancia de una educacién de
calidad es, de acuerdo a la UNESCO,
«el cimiento de la salud y el bienestar
[porque| para llevar una vida produc-
tiva y saludable cada individuo debe
poseer los conocimientos necesarios
para la prevencion de enfermedades y
patologias» [UNESCO, 2006].

Tiene influencia en la eleccién de
conductas mds saludables, pues te
brinda el conocimiento para enfrentar
de mejor manera las crisis emocionales
y las enfermedades. También te alienta
a adoptar hébitos que benefician tu
salud integral [Herndndez, 2006].

La informacién adquirida, aprendida y
aplicada es importante para el cambio
de perspectiva y actitud ante la vida,
lo cual tiene una repercusion social
significativa que se ve manifestada,
entre otras cosas, en comunidades mads
empdticas y tolerantes, reduciendo los
indices de violencia.

Asi mismo, promueve valores y el
intercambio cultural que ayuda a for-
talecer los lazos sociales. «Contribuye
a lograr sociedades mdés justas, pro-
ductivas y equitativas» (UNAMe).

Sumado a la iniciativa de la OCDE para
una Vida Mejor, el INEGI ya cuenta
con un programa®” para medir los
indices de bienestar en el pais. En las
estadfisticas compartidas en su portal,
se pueden observar los 5 estados con
mayor puntaje en el indicador de bien-
estar en educacion, estos son: Ciudad
de México, Nuevo Leon, Sonora, Baja
California Sur y Coahuila de Zaragoza.
Sin embargo, el puntaje global de este
indicador es bajo en comparaciéon con
otros paises miembros de la OCDE, esto
segln el reporte ";Cémo va la vida en

México? (2018)"?.

1. INEGI, Bienestar subjetivo - BIARE Piloto, (consul-
tado en 2021) [en linea] Recuperado de: https://www.
inegi.org.mx/investigacion/bienestar/piloto/#Micro-
datos

2. OECD, ¢Como va la vida en México? |en lineal|
Recuperado de: https://wwwoecd.org/statistics/Be-
tter-Life-Initiative-country-note-Mexico-inSpanish
pdf

Aristételes consideraba a la educacion
una de las bases para llegar a la felici-
dad, debido a su cualidad transforma-
tiva que permea en todos los dmbitos
de la vida de una persona, ayudandola
a convertirse en lo mejor de si mima.
«La «la paidefa® es el hombre, es el
signo de su humanidad mads excelen-
te... Transforma al hombre haciéndole
ser lo que debe ser al mismo tiempo
que le limpia del ser que no debe ser...
La educacion es una funcién o un com-
plejo de funciones que conducen a la
realizacion de lo que Aristételes llama
el ideal de la vida perfecta... Para Aris-
toteles es la felicidad el fin Gltimo de la
paidefa» [Perdomo, 2018].

3. Paideia: Término que utilizaban los antiguos griegos para
referirse a la educacion y a la formacion
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| autor del libro "Los siete habitos de las personas altamente efecti-
vas", Steven Covey, afirma que: «El equilibrio entre vida y trabajo es
sin duda una de las luchas mads significativas encaradas por el hombre
moderno».

Esta lucha es también una situacién a la que se enfrentan nuestros
estudiantes dia a dia, pues muchos de ellos al estudiar, trabajar y ser parte de una
familia se ven envueltos en esta bldsqueda de equilibrio. Y aunque ciertamente,
la Universidad brinda horarios flexibles que les permiten un mejor manejo de su
tiempo, es también imprescindible que cuiden su salud, sus relaciones persona-
les, sus hobbies, etc., pues son parte de la ecuacién para tener un equilibrio en
la vida. Por lo que, citando a Covey: «si realmente quieres mejorar tu situacion,
puedes trabajar en lo tnico en lo que tienes control: td mismo».

Aprender a conocerte y trabajar en ti mismo es la mejor manera y mas efec-
tiva de transformar tu mundo interno y esto irremediablemente cambiard tu
exterior. El ser humano es un ser integral y para que funcione cada parte de su
esfera bio-psico-socio-espiritual debe ser atendida, pues cada parte guarda una
relacion significativa con la otra. Si tu dejas de lado, por ejemplo, el hacer ejer-
cicio, esto afectard a largo plazo tu salud vy, al afectar tu salud, afectas a todos
los demads sistemas, es como una bola de nieve que va creciendo. Debes dar su
espacio a cada cosa, porque cada drea de esta esfera es importante para tu bien-
estar. En palabras de Covey «la sabiduria es la perspectiva en la vida, tu sentido
de equilibrio, tu comprensién de como varias partes y principios se relacionan
unos con otros». Y, ;cémo puedes hallar esta sabiduria? El primer paso es hacer
un examen de consciencia y ver qué area de tu vida has descuidado, trabajar en
ella y buscar nuevos comienzos, nuevas y mejores formas de hacer las cosas. De
acuerdo a Covey «la manera en que vemos el problema es el problemax; td y solo
td tienes el poder de modificar tu perspectiva y asi hallar una mejor solucion.
Asi que inférmate, aprende, investiga, cuestidénate, reinvéntate... Recuerda: el co-
nocimiento transforma.

A continuacién te brindamos algunos tips y herramientas practicas que
pueden ayudarte a darle un nuevo giro a esta perspectiva y encontrar finalmente
el balance entre trabajo, estudio y familia (BTEF).
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{Cuanto tiempo pasas en

redes sociales?
2/

De acuerdo a un estudio de la UNAM en 2019,
Facebook es la red social més utilizada por los
mexicanos, y al dia «mas del 30 % de sus usuarios
navega por mas de dos horas, y casi el 10 % pasa
mas de seis horas dando likes, comentando o com-
partiendo». Mientras que «en WhatsApp los mexi-
canos pasan en promedio entre 2 y 4 horas diarias».

[UNAM (2019)].

En la Internet puedes descargar multiples herrami-
entas que permiten averiguar cuantas horas pasas
en redes sociales en las que, siendo sinceros, llega-
mos a invertir una gran cantidad de tiempo. Si mi-
nimizas su uso podrds atender a otras cosas, como
gozar mas a tu familia.

Aprender a gestionar el tiempo es un punto importante
por el que puedes comenzar. Se trata de lo que decidas
hacer con tus 24 horas diarias.

Cuando te das cuenta del tiempo que le estas dedicando a
las cosas, te vuelves mds consiente de cémo estas manejando
tu dia y asf identificas en qué dreas te es posible mejorar.
Por ejemplo, puedes dividir el tiempo por horas: 8 horas
para dormir, 8 horas al trabajo y las 8 horas restantes se las
puedes dedicar a todo lo demds, como comer, hacer ejercicio,
pasar tiempo con la familia o con tus amigos, realizar algin
hobby, etc. Puedes también utilizar una agenda o alguna
aplicacioén en linea de administracion de tiempo. El punto es
probar mediante distintos métodos y no tener miedo de cam-
biarlos si no se ajustan a ti. No se trata de que planifiques los
dias minuto a minuto, porque habra situaciones imprevistas
y esto debes tomarlo también en cuenta, la idea es que seas
realista con el tiempo que necesitas para cada actividad. Y
algo muy importante: aprende a priorizar.

Una herramienta muy efectiva para la administracién del
tiempo es "La matriz de administracion del tiempo Eisen-
hower" creada por el expresidente de los Estados Unidos
Dwight D. Eisenhower, él decia: «Lo que es importante casi
nunca es urgente y lo que es urgente casi nunca es impor-
tante». Esta ecuaciéon se divide en 4 cuadrantes donde vas
acomodando las actividades a realizar por orden de impor-
tancia. Asi sabrds lo que realmente es urgente, lo que no lo es
y lo que puedes posponer o eliminar para aprovechar mejor tu
tiempo. Con esto aumentaras tu productividad, y lo mejor es
que puedes aplicarla en la escuela, en el trabajo y en tu vida
personal.

URGENTE MENOS URGENTE

o 1. HAZLO AHORA IIl. AGENDA

Z INMEDIATAMENTE Prevencion,

& Crisis, fechas limite, °P°|'t_unld?<’2|eS,

4 problemas urgentes... planlﬁce??on,

= recreacion...

= Ill. DELEGA IV. ELIMINA
8z : Redes sociales en
o= Llamadas, mails, St :
g« A ITEG AT Es demasia, distracciones,
=g g chismes...

=

Matriz de administracién del tiempo Eisenhower
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Bienestar para tu CU e rpO

Junto con estudiar, trabajar y darle tiempo a la
familia, es importante también darle prioridad a
sentirte bien fisica y mentalmente; ya que si no lo
haces, no podrds realizar ninguna de las tres acti-
vidades anteriores, o no de la mejor forma. Para lo-
grar este sentimiento de bienestar conviene llevar
habitos saludables, como cuidar tu cuerpo, evitar
trasnocharte estudiando, descansar adecuadamen-
te, hacer ejercicio, etc.

Sobre el ejercicio podemos decir que es una
clave maestra para el balance BTEF, pues brinda
invaluables beneficios para tu salud fisica y mental,
lo cual influye en tu productividad, en tu energia,
en tu autoestima y hasta en la calidad de tus rela-
ciones afectivas. Pues, si td te sientes bien, la con-
vivencia con los otros serd mas sana y armonica.

Toma en cuenta el tiempo que se recomien-
da para esta actividad. De acuerdo a la OMS «los
adultos deberfan realizar actividades fisicas aerébi-
cas moderadas durante al menos 150 a 300 minutos;
o actividades fisicas aerdbicas intensas durante al
menos 75 a 150 minutos; o una combinacién equiva-
lente de actividades moderadas e intensas a lo largo
de la semana». [OMSe (2020)].

Foto: Yanalya / www.freepik.com

Encuentra tu rit m O

Existen muchos tips que te ayudardn a optimizar
el uso de tu tiempo, como establecer rutinas para
hacer las cosas en automadtico, lo que cuesta mu-
cho menos tiempo de energia mental que probar
cosas nuevas cada difa, y encontrar descansos ac-
tivos (50 minutos de trabajo por 10 minutos para
descansar), etc.

La idea es encontrar un equilibrio propio y
personalizado que te permita alcanzar todos tus
objetivos diarios, no siempre es facil conseguirlo,
pero estamos seguros de que el poner en practica
estos consejos te ayudard a conseguir un balance
entre trabajo-familia-estudio que te haga vivir con
bienestar. El secreto es saberle dar espacio a cada
actividad y drea de tu vida y disfrutar de esos
momentos, no pensar en el trabajo cuando estds
compartiendo tiempo con tu familia, por ejemplo,
de lo contrario no disfrutas ni una ni otra activi-
dad; y la vida es para saborearla, sentirla y vivirla
plenamente. En pocas palabras, vive tu presente.
Por eso se llama asi, "presente"”, pues es un regalo
y, como bien lo dijo el escritor Thomas Merton:
«La felicidad [el bien-estar] no es una cuestién de
intensidad, sino de equilibrio, ritmo y armonia».
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EL ANO DE LAS

Frutas Y

al vez te sorprenda leerlo, pero sabias que el 2021 fue designado

por la Asamblea General de las Naciones Unidas como el Afo

Internacional de las Frutas y las Verduras (AIFV 2021)?, esto con

el fin de sensibilizar a la poblaciéon mundial sobre la trascendencia

del consumo de estos alimentos para la salud y la nutricién de las
personas; su importancia como medio de sustento de las familias agriculto-
ras y su repercusion en la economfa social; asi como también, sobre el cémo
su produccién tiene impacto en el medio ambiente.

Actualmente la OMS recomienda consumir diariamente, por lo menos
400 g de frutas y verduras y hace hincapié en que este consumo depende
de la edad, el sexo y el nivel de actividad fisica.

El consumo frecuente de estos alimentos, te puede ayudar a tener una
mejor calidad de vida. En la publicacién "Frutas y Verduras - Esenciales en
tu dieta"*, que comparte la FAO en honor a la AIFV 2021 pueden leerse las
anotaciones de varios estudios sobre los beneficios de consumir frutas y
verduras, entre muchos otros, estan:

- Aportan vitaminas, minerales y fibra dietética.

- Fortalecen el sistema inmunoldgico.

- Son un gran aporte para la longevidad.

* Benefician la salud mental, ya que su consumo por arriba
del minimo minimiza el riesgo de padecer depresion y ansiedad.

- Sus antioxidantes previenen enfermedades cardiovasculares.

* Ayudan a la prevencion de algunos tipos de cdncer (como pulmén,
mama, estdmago, entre otros) y diabetes.
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México es un pais rico en gastronomia y crea-
tividad culinaria, déjate llevar por sus sabores
al mismo tiempo que cuidas tu salud; deléi-
tate con las frutas originarias del pafs, como
la pitaya, el zapote, la jicama y el tan querido
aguacate para el guacamole. Aprovecha toda
la fruta y verdura de temporada como el chi-
cozapote, el tejocote, el chapuli, el tamarindo,
la berenjena y el berro; y disfruta los alimen-
tos que abundan todo el afio, como el limén,
el platano y la zanahoria.

Te recomendamos informarte sobre cémo
conservarlas adecuadamente para beneficiar-
te de todas sus propiedades. En la pagina de
PROFECO** puedes encontrar mucha infor-
macién al respecto que te puede ser de uti-
lidad. Por ejemplo: cuando las almacenes se
aconseja separar las frutas de las verduras
y colécalas en lugares frescos y secos. Para
conservar el perejil puedes ponerlo en un
vaso con agua, pero que el agua solo toque
las puntas. Si pones junto a las manzanas el
platano este madurard mas rapido..., etc.

COLORES Y SALUD

Los colores de las frutas y verduras
dicen mucho de sus nutrientes y de
sus propiedades. En tu consumo dia-
rio procura mezclar varios colores para
que tu dieta sea més nutritiva. IAsi
que llena de color tu mesa y vive
con salud!

Verde: ayudan a la salud
ocular y son anticancerigenas
y antioxidantes.
Amarillo/Naranja: promueven
la salud ocular y del corazén,
mejoran la salud de la piel y
fortalecen el sistema inmunolégico.
Rojo: anticancerigenas, antioxi-
I dantes, y disminuyen el riesgo de
enfermedades cardiovasculares.
Morado/Azul: anticancerigenas,
retrasan los efectos del
envejecimiento, reducen el
riesgo de enfermedades cardfacas.
Blanco: propiedades antivirales
y antibacterianas, ayudan a
reducir el colesterol y previenen
las enfermedades cardiovasculares
y cerebrovasculares.

exhalaaa...

Vuelve a la calma con la respiracion

nhalar oxigeno, vital para el funcionamiento de las células de tu cuerpo, y

exhalar diéxido de carbono es en sintesis lo que se conoce como respiracion.

Una vez que inhalas aire, tus pulmones envian a tu corazén sangre rica en

oxigeno para que este la bombee a todo tu cuerpo y a su vez éste pueda

funcionar, por lo que si no respiras adecuadamente, las demandas de oxi-
geno de tu organismo no se cumplen al 100% y esto puede generar problemas
como: dolor de cabeza, cansancio, la mente se nubla y el juicio ante la toma de
decisiones se ve comprometido. En casos extremos los 6rganos comienzan a
fallar, lo que puede llegar a ocasionar la muerte; también afecta la salud mental,
pues los niveles de estrés suben llevando a las personas a estados de ansiedad
o depresion.

Para ayudar a tu cuerpo a oxigenarse adecuadamente pon atencién en la
forma en que estas respirando; céntrate en como inhalas y exhalas aire y esto
hazlo despacio y profundo. Este tipo de respiracién, conocida como diafragmati-
ca, es diferente a la que se hace habitualmente, es mds consciente, mds pausada
y profunda. Para el maestro espiritual el Dr. Amit Ray «La respiracion consciente
es el mejor antidoto contra el estrés, la ansiedad y la depresién» y, segun varios es-
tudios, tiene diversos beneficios para el cuerpo, entre los cuales podemos enlistar:

« disminuye el ritmo cardiaco (de Abreu, et al., 2017);

« el cuerpo se oxigena de forma mds eficiente y la presién arterial baja (Chang,

et al., Ferrerira, et al., 2013);

« logra disminuir la sensacién de mareo por movimiento (lo que puedes ex-

perimentar al ir en un barco) (Stromberg et al., 2015);

* reduce la sensacién de dolor (Jafari, et al., 2017);

« promueve la actividad parasimpdtica, la cual se encarga de llevar al cuerpo

a periodos de descanso y tranquilidad, por lo que los niveles de cortisol bajan

(Ma, et al., 2017) y en consecuencia se reduce el nivel de estrés, ansiedad y

depresion, y

* también se ha demostrado que ayuda a mejorar la atencién sostenida, es

decir, te ayuda a concentrarte mejor (Ma, et al., 2017).

4 q
.como se hace Ia reg,,: .. LANCAY
£ €SPiracign diafragm*"“c

En una posiciéon cémoda, puede ser sentado o acostado, pon una mano en tu
vientre y otra en tu pecho, inhala en 3 segundos, debes sentir como tu vientre se
infla, la mano de tu pecho no se debe mover; retén el aire por 3 segundos, exhala
en 3 segundos llevando tu vientre hacia adentro (como desinflandolo). Repitelo
por 3 0 5 veces mas.

Trata de respirar de esta forma por lo menos una vez al dia y cada que te sientas
en una situacion de estrés, y también al realizar tu rutina de ejercicio, veras poco a
poco cambios favorables en tu cuerpo y en tu salud mental y emocional.

Tiempo Libre | Revista Galera, Conquistando

En promedio una persona en
reposo respira de 12 a 15 veces
por minuto, lo que es mas de
17,000 veces al dia, sin embargo,
esto no significa que se respire ade-
cuadamente, de hecho, la mayoria
de las personas solo “utilizamos el
30% de nuestra capacidad respirato-
ria” [eLa Vanguardia (2019)].

La frecuencia cardiaca (FC) normal en
estado de reposo y en personas de 10
afios en adelante es de 60 a 100 latidos
por minuto. Pero ;sabias que en atletas
entrenados la FC es de 40 a 60 latidos
por minuto? Esto se debe a que me-
diante el ejercicio y la respiracién han
aprendido a entrenar a su corazoén para
que bombee de forma mas eficiente la
sangre, llevando el oxigeno necesario
a todo su cuerpo.

Haz un experimento: coloca un espejo
frente a tu boca y exhala. ;Vez c6mo
el espejo se empafa? Esas pequefas
particulas que vez se conocen como
"vapor de agua", y este esta presente
todo el tiempo al exhalar, por lo que
al dia, a través de la respiracion, jlle-
gamos a perder medio litro agua de
nuestro cuerpo! [@UNAM].
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pesar de la aplicaciéon de la vacuna en gran
parte de la poblacién y de los esfuerzos cons-
tantes de los pafses en su lucha contra el CO-
VID-19, no se puede negar que los estragos de
la pandemia a nivel mundial se siguen suman-
do a la lista; entre ellos, la salud mental de las personas se
ha visto, hasta el dia de hoy, indiscutiblemente afectada en
menor o mayor medida, y es por ello que las palabras que
el Dr. Tedros Adhanom Ghebreyesus, Director General de
la OMS dijo hace mds de un afio, en relacién con la inicia-
tiva #ReadtheWorld, siguen siendo de especial relevancia e
inspiracién para la lectura: «La OMS se ha comprometido a
luchar contra la pandemia de COVID-19 en todos los frentes,
en particular para proteger a los nifios y los jovenes. Somos
conscientes de que esta situacion puede generarles miedo y
ansiedad, y también de que el placer de leer puede estimu-
lar su mente, aliviar sus tensiones y brindarles esperanza».
(OMSe [2020]).

La lectura, si bien no puede modificar totalmente las
problematicas y situaciones que se viven individual y so-
cialmente, puede ayudar a mejorar la calidad de vida de las
personas. A quienes les gusta leer y han crecido amando
la lectura, saben la trascendencia que esta ha tenido en sus
vidas. La lectura, aparte de ser una fuente de conocimientos
y cultura, sirve también para socializar, crear lazos, retroa-
limentarse, es una forma de viajar y una excelente forma de
dejar volar la imaginacién y nutrir la creatividad. Ademads,
sus beneficios en la salud de las personas son fascinantes.
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¢Insomnio?

Tener una higiene del suefio es importante, y esto se re-
fiere a todas las actividades que se realizan durante el
dia y que influyen en la calidad y cantidad de suefo.

De acuerdo a la Academia Mexicana de Medicina del
Dormir, el estado de dnimo influye en el suefio y vice-
versa, por lo que, si no duermes lo necesario, los nive-
les de estrés aumentan y se pueden desarrollar trastor-
nos de ansiedad; ademas el sistema inmune se debilita.
(AMMDe [2021].

Ahora bien, ante esto, el Instituto de Investigaciones
del Suefio de Madrid, dice que leer por las noches es un
excelente habito que ayuda a tener una buena higiene del
suefio. La lectura nocturna obliga a la mente a concen-
trarse en lo que lee, evitando que divague en los pen-
dientes o sucesos del dia, lo que la lleva a un estado de
relajacion que la ayuda a conciliar el suefo; al mismo
tiempo, la lectura sirve para «construir material para
nuestros sueiios» fomentando la imaginacién y fortale-
ciendo la memoria. (IISe@ [2021]).

Eso si, evita leer desde el celular; la luz azul de este
tipo de dispositivos altera el suefo. Si lees libros digita-
les te recomendamos leer desde lectores adecuados para
este fin, que usan tinta electrénica y evitan la luz azul.

Vida mas larga

El habito de la lectura estéd asociado con la longevidad, de acuer-
do a un estudio publicado en 2016 por la revista Social Science
& Medicine, los lectores de libros experimentaron un aumento
del 20% en la esperanza de vida a comparacioén de los no lecto-
res. (SSMe [2016]).

Empatia

La ciencia ficcién y las novelas tienden a hacer que sus lectores se
involucren con los personajes y la trama, a tal punto que "sienten"
lo que los personajes "viven". Esta cualidad se ve reflejada en el
mundo real, pues las personas lectoras de este genero tienden a
volverse mds empaticas, sensibles y reflexivas, por lo que se com-
prenden mds asi mismas y a los demds, lo que influye en el bienes-
tar social pues fomenta una convivencia mas arménica y solidaria.

29 ‘ Universidad Itaca Revista Galera, Conquistando horizontes ‘ Tiempo Libre

Retrasa el dano cognitivo

Por medio de la lectura aprendemos y este aprendizaje
transforma nuestro cerebro, pues se crean nuevas conexio-
nes y estructuras neuronales que ayudan a nuestro cerebro
a ser mds adaptativo para resolver los problemas que se le
presenten.

Y al igual que la musica, el ejercicio, la cultura, la sana
alimentacion y la creacién de lazos afectivos, la lectura
ayuda a incrementar la reserva cognitiva, la cual es la ca-
pacidad del cerebro de protegerse y retrasar de manera
significativa el dano cognitivo que pueda darse por en-
fermedad o por vejez; la reserva cognitiva no previene la
enfermedad, pero disminuye el impacto.

Bien lo dijo el premio nobel de medicina Santiago
Ramoén y Cajal: «Todo hombre puede ser, si se lo propone,
escultor de su propio cerebro», por lo que si quieres tener
una buena salud cerebral el habito de la lectura es una
excelente practica que contribuye a lograrlo.

iEstas estresado?

De acuerdo a un estudio realizado por
el Departamento de Psicologia Experi-
mental de la Universidad de Sussex, leer
puede reducir los niveles de estrés hasta
un 68%, un porcentaje mayor que el de
escuchar musica (61%), tomar té (54%)
o dar un paseo (42%). En dicho estudio
el neuropsicélogo, fundador de Mindlab
International y escritor de varios libros
para controlar el estrés, el Dr. David
Lewis, concluyé que leer en silencio du-
rante 6 minutos logré bajar el ritmo car-
diaco y aliviar la tensién muscular de las
personas. Lewis afirma que «perderte en
un libro es la maxima relajacion».

De acuerdo a los resultados del Mddulo sobre Lectura
MOLEC-INEGI (2021) el principal motivo por el cual la
poblacién lectora mayores de 18 afios lee libros, es por en-
tretenimiento (42.6%) y el segundo motivo es por trabajo
o estudio (25.1%); siendo los libros literarios los tipos de
lectura que mas se leen, seguidos de los de especializa-
cién por profesion y en tercer lugar los libros de autoayu-
da, superacion personal y religiosos. En promedio, en los
ultimos 7 anos, las personas en México leen 3.5 libros al
ano. (MOLEC/INEGle [2021]).
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:Te gusta leer?

iTe invitamos a formar parte
de nuestro Club de Lectura!

iSi eres alumno apuntate ya!

y si aun no lo eres jqué esperas?
Inscribete a Universidad
Itaca y disfruta todos
los beneficios de ser
i1Orgullo itaca!

:Sabias que...?

La lectura en grupo te ayuda a ver diferentes puntos
de vista de un mismo tema, lo que fomenta el respeto,
la empatia y la retroalimentacién; también mejora las
habilidades de comunicacién y estimula el aprendizaje;
ademas comentar el libro leido con otras personas re-
fuerza el recuerdo, lo que fortalece la memoria. Suma-
do a esto, leer un libro que te gusta libera endorfinas,
lo que ayuda a tu binestar emocional.

Pregunta por nuestro Club de Lectura
de Universidad itaca en: comunicaitacaei.edu.mx
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