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Por Jesus Flores Villalon.

as alld de cumplir
nuestra meta perso-
nal, cumplir una de
nuestras expectativas
personales o demos-
trar a nuestros familiares que hemos
comenzado a estudiar una licenciatura,
el ser universitario representa mds que
solo eso; es un cimulo de responsabi-
lidades sociales, emocionales, psicol6-
gicas y espirituales que llevaremos con
nosotros el resto de nuestras vidas.

Pero, ;qué significa ser universitario?
{Qué se esconde detrds de la palabra
universitario? Y, jen qué nos beneficia
mads alld de nuestros propios anhelos y
deseos personales? Trataremos de res-
ponder estas preguntas en los proxi-
mos pdrrafos de la lectura. También
entenderemos todas aquellas ventajas
que tiene ser universitario, no sola-
mente en lo monetario, sino también
las ventajas que tiene para tu mente,
corazén, espiritu, desarrollo personal y
profesional.

Ser universitario te alienta a desarro-
llar un pensamiento critico. Este se
basa en la reflexién, andlisis y enjui-
ciamiento de los conocimientos ad-
quiridos, lo que te permite llegar a tus
propias conclusiones y posturas ante
cierto tema. Algunos de los ejemplos
mds claros para promover este tipo de
pensamiento son el didlogo, el inter-
cambio respetuoso de opiniones, com-
parar informacién, leer e investigar pro-
fundamente sobre algin tema; por el
contrario, la falta de pensamiento criti-
co es pensar lo que piensan los demas,
someterse a la presiéon de un grupo, no
ser capaz de actuar de forma auténo-
ma, no arriesgarse a equivocarse.

iorgu“o itaca! | Revista Galera, Conquistando horizontes

El primer paso para tener un pensa-
miento criticoes aceptar nuestra propia
ignorancia, atreverse a equivocarse; se
puede fomentar en todas las etapas de
nuestra vida, cualquier momento es
una oportunidad de cambio; incluso
ahora, cuando estas leyendo este arti-
culo; si no te permites tener tu propia
opinién por temor a equivocarte, te
sentirds obligado a seguir ideas en las
que tal vez no estds de acuerdo y tu
voz serd silenciada.

La manipulacién estd en todos lados:
en la politica, en la mercadotecnia, en
la sociedad, en los discursos, en las
ideas, cuando te dicen: «estudia para
tener solamente tu titulo universita-
rio», «estudia para ser alguien millo-
nario y exitoso», «estudia para que
tengas un carro deportivo y una gran
casa». Todas estas ideas entran en el
modelo de no tener un pensamiento
critico. El pensamiento critico inicia
cuando te acercas a tus compafieros,
cuando comparas su mundo con el
tuyo, cuando estudias con ellos, cuan-
do aprendes junto con ellos, cuando
trabajas en equipo.

El ser universitario es un medio para
intentar ser mejor persona, es com-
prender que el éxito nunca se consigue
solo, sino cuando trabajas en equipo,
cuando dialogas, cuando convives ar-
moénicamente con la comunidad donde
vives, con tu familia, con tu planeta,
cuando cambias el mundo, desafian-
do primordialmente tus propias metas
personales.

Nuestro futuro es incierto y el reto
es claro: cambiar el paradigma de
pensamiento. Si no cambiamos
nuestra forma de entender al mun-
do, no conseguiremos el cambio de
manera individual y mucho menos
a una escala mucho mayor (familia,
comunidad, escuela, trabajo, etc.).

El viaje de la educacion
es para conocer, para
socializar, para amar,

para enriquecer tu alma

y espiritu; para pensar
colectivamente, caer,
experimentar, innovar,
tropezarse; entender
que ser universitario
es para toda la vida,
no solamente 4 anos

que dura tu carrera.

INICIO
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Marlo Campos. «Soy pasante de la carrera de Licenciatura en Admi-
nistracion. Les comparto que llevo 16 afios trabajando en grupo GEPP (Pepsi), y
hace 8 afios recibi una propuesta de cambiar mi posicién de Supervisor de ventas
a Gerente de CEDIS; sin embargo, la condicionante era tener una licenciatura, por
lo cual y al buscar alternativas encontré a /TACA, quien desde un principio me
dio la oportunidad y facilidad de poder iniciar y concluir mis estudios como Li-
cenciado en Administracion, esto me ayudé a poder obtener el puesto que tanto
deseaba, en el cual llevo ya 7 afios. Y teniendo grandes logros, como el Gltimo
reconocimiento por el mejor resultado a nivel nacional del 2019, con un viaje y
premiacién en la ciudad de Miami, Florida. No me queda mas que agradecer a
[TACA vy a sus autoridades, la oportunidad de concluir mis estudios, ya que
de no ser por el apoyo de esta universidad, no hubiera podido trascender en mi
vida laboral y personal».

w

?-;', Universidad ftaca Revista Galera, Conquistandoll" zontes | iorgullo Itaca!

o

Marlna Garcia. «Soy egresada de Universidad ltaca en la Li-
cenciatura de Ciencias de la Educacion y Certificacion en Coaching en
PNL. Yo era docente normalista, nada mds, porque esa era mi meta, ser
educadora y lo logré, me gradué como profesora de Educacién Preesco-
lar en el afio 1982. Los ninos son mi mundo. Cuando llega lo de la refor-
ma educativa, nos empiezan a exigir que tuviéramos necesariamente la
licenciatura para poder continuar en el sistema, asi que me movié y tuve
que dar inicio a mis estudios para obtener la licenciatura. Orgullosa-
mente lo logré en octubre del 2019, tras 4 anos y medio de compromiso
y cumplimiento de mis estudios, ya que estaba laborando, cumpliendo
como ama de casa y estudiando para obtener mi licenciatura».

Marlla Alejandra Ledn. «Les diré que a mis 33 afios

y después de casi 18 anos, retomé mi meta, la cual es terminar mi ca-
rrera, y decidi estudiarla en linea, debido a que desde muy chica tuve
que hacerme cargo de mi hija que actualmente tiene 15 anos; fue dificil
y me costé mucho trabajo el salir adelante, ya que también deje la pre-
paratoria para poder tener un trabajo en el cual ganara lo necesario para
que saliéramos adelante las dos. Después de terminar la prepa empecé a
buscar las mejores universidades que se adaptaran a mis necesidades, y
encontré Universidad ltaca, la cual tomé en cuenta, desde mi promedio
hasta mi economia, asi que a echarle los kilos para terminar con este
sueno que apenas empiezax.

VOLUNTADES
FUERTES
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Ciencias de la Educacion
Disefa e innova los mejores
programas educativos y llévalos

con éxito a la practica docente.

Administracion

Desarrolla las mejores estrategias
competitivas para el posicionamiento
global de una organizacion.

Contaduria

Incrementa con éxito la eficiencia,
productividad y rentabilidad

de una organizacion.

Derecho

Interpreta, evalta y aplica de manera
multidisciplinaria y exitosa todos los
preceptos legales del derecho.

Ingenierfa Industrial

Desarrolla las mejores estrategias

organizacionales y operativas que eleven

la eficiencia de una organizacion.
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https://i.edu.mx/online/linea-lic-ciencias-de-la-educacion.html
https://i.edu.mx/online/linea-lic-administracion.html
https://i.edu.mx/online/linea-lic-contaduria.html
https://i.edu.mx/online/linea-lic-derecho.html
https://i.edu.mx/online/linea-lic-ingenieria-industrial.html

|Smae| Moreno. «Tengo 38 afios y soy soldador industrial, una de mis
metas como trabajador siempre es y ha sido superarme, pero por ciertas situa-
ciones no habia podido hacerlo; hace un ano y medio me decidi a terminar mis
estudios y me propuse estudiar la Licenciatura en Ingenieria Industrial, la cual
ya estoy cursando en la Universidad ltaca y la verdad me ha ido muy bien, ya
casi termino todas las materias y espero en Dios empezar mi proceso de titula-
cién. La verdad le doy gracias a Dios por darme la oportunidad de terminar mis
estudios profesionales, porque sé que ahora que lo que he aprendido a través
de mi experiencia, ahora lo aplicaré como profesional en esa drea industrial, y
como un motor en mi vida. Le doy gracias a mi familia por apoyarme y estar
ahi conmigo en este logro por conseguir. Nunca es tarde para terminar tus
estudios y empezar tus sueiios que Dios les bendiga. Orgullo ltaca».

AI“tUI“O Valdez. «Yo conoci la Universidad gracias a mi pareja, quien
siempre me ha ayudado en todo momento. Un dfa le conté que querfa terminar
la carrera de Derecho, pero que me era muy dificil, ya que por los horarios de
mi trabajo no podia tomar una universidad presencial; ya lo habia intentado en
alguna ocasion en dos universidades distintas, pero por mi horario nunca pude
concluir; asi que mi pareja me ayudé a buscar universidades en linea y fue asi
como encontré la Universidad ltaca, gracias a esta universidad pude terminar
mis estudios y hace unos dias recibi mi certificado. Estoy muy contento y muy
agradecido con esta universidad que me ayudo bastante, con mi pareja y con la
vida de haber podido terminar la universidad. MUCHAS GRACIAS».
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Genoveva Vizcarra. «Cuando tienes muy claro

qué es lo que deseas ser en la vida, te fijas una meta y en-
cuentras el momento oportuno para cumplirla. Yo tuve que
esperar 30 afios. Primero les di prioridad a mis hijos; les di la
oportunidad de estudiar y obtener una carrera profesional;
cuando ellos terminaron supe que era mi momento, gracias
a Dios, a mi familia y a /taca pude realizar mi suefio de ob-
tener un titulo profesional en Administracion, el cual aplico
en mi trabajo diario. A mis 55 afios, es una satislaccion per-
sonal, muy personal y sé que mi familia se siente orgullosa
de ver que mis metas se han ido cumpliendo, con paciencia
y poco a poco podré llegar hasta donde me sea posible.
Espero que mi experiencia de vida sea util para los jévenes
y para los que no sean tan jévenes. Saludos».

iOrgu“o itaca! | Revista Galerc, Conquistando horizontes
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CAMPUS 24/7

Sabemos lo importante
que es para ti seguirte
superando sin descuidar
a tu familia y las otras
areas de tu vida.

/" L0S ALUMNOS \

[ ORGULLD ITACA =
CAMPUSVIRTUAL

- ACOMODAN

Nuestras clases estdn disponibles
todo el tiempo y puedes acceder a
ellas cuando y cuantas veces quieras.

= _—
ORGULLO ITACA

NO VAS A GASTAR

NI UN SOLO
PESO EN LIBROS

=

También tienes acceso a bibliografia
y a material imprimible.

_JPERSUEE)

Y si tienes algin problema o duda
en tus materias, contamos con un
extraordinario equipo de Maestros
de Tiempo Completo que podran
atenderte, y técnicos especializados
para soporte técnico.
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Ya I‘acell Martinez. «El camino del éxito nunca es sencillo, sin em-
bargo, nunca hay que rendirse, una joven cuyo nombre es Yaraceli, actualmen-

te tiene 20 anos de edad y estudia la Licenciatura Ciencias de la Educacion; a
continuacién se contara su experiencia en su estancia en la Universidad ltaca: ITACA
»Hace aproximadamente 2 afos, esta joven comenz6 esta gran experiencia
de estudiar su licenciatura, para Yaraceli se le dificulté la situacion de seguir
estudiando, ya que decidié formar una familia, ademds es madre de una nifa,
ella pensé que no podria con todo, pero se le presenté la gran oportunidad
de estudiar en esta tan prestigiada universidad y su esposo la apoy6 dicién- N E( E S I I E S TENEMOS
dole: "Ta puedes que yo y mi hija te echaremos porras". Y se inscribié en
EN MAS DE
25 PAISES

Universidad ltaca. Lleva 2 afios estudiando y con orgullo dice: Soy Orgullo
[taca porque en ninguna otra institucién te daran la oportunidad de manejar

jForma parte de nuestra
gran comunidad

tu tiempo y tus horarios.
y disfruta los beneficios
de ser Orgullo ltaca!

»Yaraceli, agradecida con sus maestros por el apoyo y con su esposo por la
oportunidad. Asf que si quieren estudiar no lo piensen mds, vengan a Univer-
sidad [taca, y asi como Yaraceli, estén mds cerca del éxito».

llo Itaca! | Revista Galerc, Conquistando horizontes &2 Universidad ftaca | /©\ INICIO 13
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Alma Mont. «Dicen que el camino al éxito es muy di-
ficil, que a veces no tienes las posibilidades para seguir tus
estudios o los interrumpes por cuestiones personales, a mfi
me pasod, estaba muy indecisa, tenfa muchos problemas con
mis familiares, lo que me complicaba seguir a delante con mis
estudios; tenfa trabajo, pero me sentfa ya satisfecha o no sé,
yo ya no queria ni estudiar, siempre tenia la negativa de ya no
seguir adelante con mis estudios; para mi la universidad era
un obstdculo que no podia pasar, me sentia mal porque decia
que ya con mi preparatoria tenfa todo, pero mi voz interna
me decia que siguiera adelante, fue cuando me arriesgué y
busqué y encontré a la Universidad ltaca, donde pude trabajar
y salir adelante, mi carrera la terminé en un afio y medio. Gra-
cias a Dios, a la Universidad ltacay a mi familia por apoyarme.
Salf adelante y ahora trabajo en un despacho juridico».

B, S

Y MAS...

iOrgullo itaca! | Revista Galerc, Conquistando horizontes
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La universidad
privada no tiene
por qué ser cara.

Te apoyamos para que logres
tus metas. Te sorprenderds
de nuestras colegiaturas accesibles;
tenemos excelentes planes de pagos
que se adaptan a ti.
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Fellpe Garcia. «Tengo 31 afios y soy del estado de Guerrero. Al
terminar la preparatoria quise seguir estudiando, pero por cuestiones
econémicas y numerosa familia, mis padres ya no pudieron apoyarme,
asi que tuve que empezar a trabajar. Le doy gracias a mi madre por estar
siempre ahi y echarme hacia adelante, ya que por cuestiones econémi-
cas mi padre querfa que dejara de estudiar cuando atln estaba en secun-
daria; mi madre hizo todo lo que estuvo en sus manos, por ello entré a
un programa federal de apoyo econémico a estudiantes y asi fue como
terminé la preparatoria.

Bueno, empecé a trabajar al concluir el nivel bachillerato, segtin yo para
ahorrar y seguir con mis estudios, pero los tiempos de Dios son per-
fectos, conocf a la mujer que estda a mi lado ahora y tuvimos a nuestro
primer bebé cuando aun tenfa 20 afios; pasando el tiempo hubo oportu-
nidad de crecimiento laboral, pero por no tener la licenciatura no conse-
guf el puesto. Decidf iniciar la licenciatura a los 25 afios, pero llegd una
sorpresa, venia otro bebé en camino, por lo cual tuve otras prioridades:
mi familia. He buscado trabajos que solventen tanto a mi familia como
los pagos universitarios y lo he logrado. Inicié en /taca, mi universidad,
con la que tengo mucha satisfaccién, ya que estoy a punto de concluir
este gran proyecto, una gran satisfacciéon tanto para mi como para mi
familia, no fue facil, pero s/ te lo propones lo logras, hay cosas que no
pasan por algo y también por algo pasan, insisto, los tiempos de Dios
son perfectos.

Mas, les digo dos cosas muy importantes y que duelen hoy en dia, esa
mujer que hizo lo imposible por darme estudio ya no esta conmigo y
yo sé que comparte este gran logro desde donde estd, esa mujer es mi
madre y la otra, la persona que me recomendé la Universidad, una doc-
tora que conoci en uno de mis trabajos, que vio el hambre que yo tenifa
por superarme y la capacidad de ser mejor, ella tampoco estd ya entre
nosotros, murié en un accidente afio y medio antes de que yo entrard a
ltaca; sé que de donde estan, veran mi logro y ellas son parte de él.

Hoy estoy por concluir la Licenciatura en Administraciony no es facil,
pero quien dice que la vida, escuela, trabajo, etc., es facil. Ahora estoy a
un paso de obtener un ascenso en mi empresa, ya que tuve una propues-
ta y me solicitaban la licenciatura. Superarse no es una eleccion, es una
decision propia, fijate metas y logralas a pesar de los obstdculos, nunca
es tarde para realizar los suefos que uno tiene y lograr los proyectos que
uno se propone. Saludos».

Ana Rosa Alvarez. «Tuve 1a oportunidad de estudiar mi L/-

cenciatura en Derecho cuando fallecié mi pap4, la verdad fue mucho
esfuerzo y dedicacion los fines de semana. Terminé mi licenciatura en
2 afos. Actualmente estoy en una empresa en el drea juridica. Es un
orgullo».

iorgu“o itaca! | Revista Galera, Conquistando horizontes
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MAESTRIAS
EN LINEA

ER
\\;‘( 40))
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» Hazclicencada
unay conoce mas:

Administracion

Conoce las mejores herramientas
para planear, organizar, integrar,
dirigir y controlar los recursos
humanos, tecnolégicos y financieros.

Ciencias de la Educacion
Aporta las herramientas mads
eficientes que optimicen la realidad
educativa del pafs, mejorando los
conocimientos en el dmbito educativo.

Derecho

Domina las mejores herramientas
técnicas-metodoldgicas para dar
solucion a problemas relacionados
con el dmbito del derecho.

Ingenieria en Sistemas
Disefia los mejores modelos

para la innovacién de las tecnologias
de informacién que requiera

una organizacion.

Mercadotecnia
Despierta la necesidad y deseo
en los consumidores definiendo
y disefiando los mejores bienes
y servicios de la historia.

VALIDEZ

ENS
VALIDO EN
T0D0 EL PAIS
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https://i.edu.mx/online/linea-mae-mercadotecnia.html
https://i.edu.mx/online/linea-mae-ciencias-de-la-educacion.html
https://i.edu.mx/online/linea-mae-derecho.html
https://i.edu.mx/online/linea-mae-ingenieria-en-sistemas.html
https://i.edu.mx/online/linea-mae-administracion.html

PaOIa Irazu Lépez. «Vivo en Le6n, Guanajuato, estoy feliz
de cursar y retomar mi proyecto de estudios en la Universidad ltaca;
considero que es el momento perfecto para seguir prepardndome emo-

. . . L. o
cional y mentalmente, proyectando a un mejor nivel académico, ya que ILOGRA TU
abrird mejores oportunidades a mi vida. Deseo de gran corazén mejorar

E M P R E N I M I E N I R mi capacidad de aprendizaje aqui, puesto que cuento con todas las he-
rramientas y cualidades que Dios me ha dado, cuento con la inspiracién META DE

y fuerza en la sonrisa y mirada de mis hijos, parte ellos de mi felicidad.
Trabajo a diario con gran entusiasmo y enfocada en lo que deseo, ade-
mds de visualizacién a mejorar a diario... Tengo 38 afios y estoy en el TITULA RTE’
momento correcto para invertir en mi estudio. Con esfuerzo, para sacar i
adelante a mis hijos y ensefiarles que hay mds que aportar a la sociedad,

creo fielmente que todos tenemos la capacidad de aprender mds y enfo-
car tu vida en objetivos claros que te lleven a tu éxito y felicidad.

»La oportunidad de estudiar en linea esta al alcance. Solo es
cuestion de organizarse y tener disposicion. Feliz de continuar
con mi proyecto de vida aqui, en UNIVERSIDAD [TACA».

Nuestra Universidad
reconoce y valora el
espiritu emprendedor.

www.freepik.com

Nuestros programas estan disefados
para que lleves tus proyectos
al siguiente nivel.

iSigue adelante!

arkevich, Pressfoto y G

\
IDEAS QUE
CAMBIAN
AL MUNDO

derecha y de arriba hacia abajo: Freepik, Mary
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o Qe comence 4 v CERTIFICACIONES

B . . 2 .. Vd
los negocios como parte de mi vida, pero alin en mi juventud, nunca le EN LIN
tomé importancia, ni valor, ni aprecio al dinero; sin embargo, entendia EA
perfectamente, que en aquellos afos, tenfan dinero quienes verdadera-

mente eran astutos por darse cuenta de la funcionalidad del mercado,
pues si bien es de cierto que sirve la experiencia, la diosa de la fortuna Impulsa aun mas

tu profesion y tu empresa:

jamas abandona a quien no pierde su tiempo. En mi trayectoria solo
observaba y trabajaba, dentro de todo lo que hice siempre me encontré
entre el dilema de ahorrar o disfrutar la vida, siempre consideré el apoyo
de mis padres una constante eterna, pero aprendi que las experiencias y

mas las planeadas cambian hasta la esencia de las personas. \\“ERAO)

¥ z .
3 » Hazclicencada
N

»Me titulé e hice mi tesis, la cual era de alguna forma una importa- X
unay conoce mas:

cién, pero no una importaciéon de productos, sino de formas de trabajo
pragmadticas, que nos permitieran poder aprovechar mas el tiempo y la
ejecucion planificada de los procesos. Consegui un trabajo, el cual era
bueno, no ofrecfa mas que el mismo salario, pero me gusté la respon-
sabilidad como un reto del dfa a dia. Comencé a ahorrar y comenzaron * Branding - Marketing Estratégico.
mis suefios. A los tres afios me corrieron e hice la rabieta de mi vida
y aprendi que uno no se debe aferrar tanto a las cuestiones laborales, * Coaching y PNL Multidimensional.

= pues siempre hay algo que vender. Nunca comprendi los pretextos de

e las personas, pues uno mismo siempre tiene la opcién de seguir para * Desarrollo Humano y Técnicas Diddcticas.
y ' T obtener lo que se desea. Recordé mi tesis y el parrafo de un libro que
7 \ - decfa: «<Somos figuras del ser, pero no del hacer», por lo tanto, comencé * Estrategia y Calidad Gerencial.
' ® un nuevo camino, en un lugar en el que vi una forma rdpida de conseguir
e dinero y sin mancharme, como el trabajo de obrero lo requiere, en una * Finanzas y Contabilidad para

empresa que se dedica a la industria del petréleo. Después de haber Administracién Estratégica.

terminado las elecciones, mi mentor en la politica me dijo que hablara

\ con un lider sindical para que me empleara. Ahi comenz6 otro tipo de * Formacién y Actualizacion Juridica.
interés, que fue la ingenieria. Siempre quise dar un buen servicio y ese
buen servicio era que hiciera bien mi trabajo; por eso comencé a realizar * Innovacién y Administracion
cursos para lograr entender cémo funcionaban esas maquinas. Cada vez para la Educacién Integral.

tomé el reto mds en serio y cada vez tomé mds en serio mi trabajo; utili-

zando las leyes de la fisica que habia aprendido en mis estudios basicos, * Inteligencia de Negocio

4 3 2 para saber que tanto debfa aumentar las cantidades que hacian que esas y Marketing Decisional.
(f = : . madquinas lograran su objetivo. Me di cuenta de que en esa drea habia
N g / _ RN movimientos en cuestién de planificacién y crecimiento, por lo que vol- * Liderazgo Efectivo para Proyectos
s . f ' : teé a las roscas especiales. Ahora tenfa otra pasién que era las maquinas de Alto Impacto.
N2

o: Rawpixel.com / www.freepik

Fot

y que mis jefes reconocieran mi trabajo. Desafortunadamente, com-

/4

FORMATION =5 probé que nadie falta ni sobra; y esta vez no hice rabieta, pero hice un * Psicologfa Industrial Organizacional.
andlisis para intentar comprender: ;Qué habia hecho mal? La resiliencia
fue tomar las riendas de mi vida y encaminarla hacia el primer plan que + Sistemas Computacionales.

tenia para lograr tener éxito, por lo tanto, me enfoqué en mis estudios
y continué con mi carrera de Ingenieria en Universidad ltaca, escribiendo

mi historia en mi propia empresa; una mini fdbrica de condimentos que

"z se hizo el mejor amigo del chef por la calidad y la obra maestra en in-
T RA B AJ A A L P1I] — genierfa de alimentos, dando gusto al mds exigente paladar y haciendo
honor a nuestra misién como empresa. La guerra comercial me hizo
madurar y me hizo refugiarme en un laboratorio; por eso con orgullo wSmN
M I S M O T I E M P O puedo decir: que es un placer contar esta historia». 'QUE CAMBIA

AL MUNDO
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https://i.edu.mx/educacion-continua/branding-marketing-estrategico.html
https://i.edu.mx/educacion-continua/coaching-y-pnl-multidimensional.html
https://i.edu.mx/educacion-continua/desarrollo-humano-y-tecnicas-didacticas-p-la-educacion.html
https://i.edu.mx/educacion-continua/estrategia-y-calidad-gerencial.html
https://i.edu.mx/educacion-continua/finanzas-y-contabilidad-p-administracion-estrategica.html
https://i.edu.mx/educacion-continua/formacion-y-actualizacion-juridica.html
https://i.edu.mx/educacion-continua/innovacion-y-administracion-p-la-educacion-integral.html
https://i.edu.mx/educacion-continua/inteligencia-de-negocio-y-marketing-decisional.html
https://i.edu.mx/educacion-continua/liderazgo-proyectos-de-alto-impacto.html
https://i.edu.mx/educacion-continua/psicologia-industrial-organizacional.html
https://i.edu.mx/educacion-continua/sistemas-computacionales.html

Fotos de izquierda a derecha y de arriba hacia abajo: Freepik, Senivpetro, Shurkin_son, Freepik y LipikStockMedia / www.freepik.com
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Anaid LiZbeth Miguel. «Tengo 25 afios soy del estado

de Oaxaca, actualmente me dedico a trabajar en un reciclaje junto con
mi mama, lo cual para muchas personas es muy poca cosa y a veces nos
hacen menos. Hace 4 afios tuve que abandonar mi carrera porque somos
6 hijos y en ese entonces estabamos estudiando; mis papds no tenfan los
suficientes recursos para darnos el apoyo econémico a todos, los mate-
riales y pasajes eran demasiado; para poder comprarme el material que
me pedian, tenfa a veces que hacerle la tarea a mis compaferos para que
me pagaran, mis amigos eran quien de vez en cuando me invitaban de
comer, sino era de aguantarse el hambre hasta llegar a casa. Todo esto
poco a poco me fue desanimando y decidi abandonar la licenciatura.
Me junté con mi novio, el cual es de la Ciudad de México, ambos traba-
jamos para que €l terminara su preparatoria, ya que €l es mas chico que
yo. Tuvimos al afio y medio a nuestra hija, quien ahora tiene 2 afios. Oa-
xaca nos brindé la oportunidad de regresar a trabajar; no me avergiienza
mi labor en el reciclaje, pero en mi mente siempre estaba presente que
no querfa quedarme estancada y realizar lo contrario a lo que siempre
me dijeron de nifia: que no lo lograrfa por el simple hecho de ser una
persona humilde. Asf que decidi continuar con lo que un dia comencé y
junto con mi pareja busqué una universidad que cumpliera con lo que yo
buscaba, ya que casi no me sobra el tiempo para nada; en Universidad
ltaca encontré mi tiempo y mi momento de ir tras mis suefios, por eso
puedo decir que soy Orgullo ltaca, retomé mis estudios en Ciencias de
la Educacion, trabajo para poder pagar mi licenciatura y estoy contenta
con el avance que llevo. Quisiera que todos fueran capaces de ver que
todo se puede cuando se quiere».

iEN ITACA
CREEMOS

[taca es la oportunidad
que buscas para
lograr tus suefios.

Universidad [taca reconoce tu potencial,
sabemos que puedes hacer grandes cosas
si te lo propones. Tl eres quien pone
el Iimite de hasta dénde quieres llegar!
iLucha por tus suefios!

iNosotros te
apoyamos!

Universidad ftaca | /©\ INICIO 23




DESARROLLO HUMANO € %s

EN TODOS NUESTROS A\ PRESTIGIO HPERIENCIA
PROGAMAS ~ }
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PIONEROS
EN EDUCACION
EN LINEA

1007%

INCLUSIVOS

ORGULLO ITACA

Nuestra experiencia
y excelencia nos
hacen fuertes.

Para Universidad itaca es importante,
la preparacién académica
y la formacién de profesionistas
con valores y con desarrollo personal,
que estén preparados para enfrentar
y dar solucion a los problemas
que se les presenten en su carrera
profesional y en su vida personal,
actuando siempre con ética, integridad,
sabiendo trabajar en equipo,
promoviendo la inclusién
y con un alto nivel de consciencia

A L ' Y, : que los lleve a la excelencia.
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Portada |

Por Martha Cristina Huerta Sdnchez.
Colaboracién, asesoria y revision: Lic. Martha Patricia Sanchez Vargas.

ntes de hablar de /nclusion dentro del contexto
social, primero hablemos de 3 conceptos: exclusion,
segregacion e integracion.

Exclusién: Se refiere al rechazo de las diferencias, las per-
sonas “diferentes” quedan fuera del circulo social sin poder
ejercer sus derechos.

Segregacion: Es la separacién y marginacion de ciertos gru-
pos por ser “diferentes” con relacién a la mayoria o a lo
que es “aceptado”. Estos son diferenciados y apartados en
subgrupos fuera del circulo social.

Integracion: La integracién es la incorporacion de grupos
“diferentes” dentro del circulo social. En esta, todas las
personas forman parte del todo y conviven en los mismos
espacios. Sin embargo, se tiene presente que estos grupos
“siguen siendo diferentes”; por lo que no tienen una partici-
pacién totalmente igualitaria, y su “diferencia” es algo que
“debe arreglarse”; es decir, en la medida en que ellos logren
adaptarse podran integrarse.

La integraciéon busca la convivencia entre la diversidad de
personas, pero le falta un ingrediente clave: aceptar y aco-
ger esta diversidad sin tratar de corregirla. Y es en este
punto donde entra la inclusion.

Revista Galera, Conquistando horizontes ®3 Universidad ftaca | /©\ INICIO
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Foto: Vlada Karpovich / www.pexels.com

«[Etimolégicamente] el verbo “/ncluir” proviene del latin
includere compuesto del prefijo /n (en', 'dentro’, ‘'en el in-
terior') y el verbo claudere (‘cerrar'). Basicamente significa
encerrar', 'poner dentro de algo', 'colocar dentro de unos
limites'» [Marcelo Crisafio, 2017].

Sin embargo, en la actualidad, el concepto incluir, va més
alla de «poner algo o a alguien dentro de una cosa o de un
conjunto, o dentro de sus Iimites» [RAE,2022]. Dentro del
discurso retérico, inclusion «se refiere a conceptos que la
sociedad considera valiosos y necesarios como el “respeto
a la diversidad” y “la igualdad en el derecho”» [Marcelo
Crisafio, 2017].

Mundialmente, el término /nclusion gané fuerza, principal-
mente gracias a la declaraciéon de Salamanca, aprobada en

la Conferencia Mundial sobre las Necesidades Educativas
Especiales, realizada en Espafa, por la UNESCO en 1994.
La declaraciéon esta inspirada «por el principio de integra-
cién y por el reconocimiento de la necesidad de actuar con
miras a conseguir “escuelas para todos”. Esto es, institucio-
nes que incluyan a todo el mundo, celebren las diferencias,
respalden el aprendizaje y respondan a las necesidades de
cada cual. Como tales, constituyen una importante contri-
bucién al programa para lograr la Educacién para Todos y
dotar a las escuelas de mas eficacia educativa. Todos los
interesados [en la educacion inclusival] deben aceptar aho-
ra el reto y actuar de modo que la Educacién para Todos
signifique realmente PARA TODOS; en particular para los
mds vulnerables y los més necesitados» [Federico Mayor
UNESCO, 1994].

Universidad [taca Revista Galere, Conquistando herizontes | Pdrtada.’:.,_"‘*... :
&
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Exclusién Segregacion

Integracién Inclusiéon

Cuando se implementé en México el Programa Educaciéon para Todos, trajo igual-
mente muchos cambios que, si bien llegaron a encontrar una cierta resistencia en
el periodo de adaptacién, finalmente se avanzé y fue el punto de partida para
esta revolucién en la educacién. Pero, jcémo se vivid internamente en el aula? La
profesora Martha Patricia Sdnchez Vargas, quién en aquel entonces estaba como
profesora frente a grupo en una escuela, que era originalmente solo para atender
nifios con sindrome de Down, nos platica un poco de su experiencia:

«Este cambio, donde los nifios y adolescentes convivian entre si, tuvieran o no
discapacidad, los favorecié porque ampliaban sus posibilidades de relacién so-
cial y se apoyaban unos entre otros; el aprendizaje también se vio favorecido por
esta relacion social que habia entre todos.

»Increiblemente, los nifios y adolescentes sin discapacidad aceptaban a quienes
tenfan discapacidad, aunque tenfan cierta dificultad para comunicarse. Pero ha-
bia platicas de sensibilizacién a padres de familia, y los maestros especialistas se
encargaban de que el nifio fuera aceptado y conviviera de la mejor forma. Actual-
mente, todas las escuelas regulares aceptan a nifios con cualquier discapacidad.

»El problema, en un principio, fue principalmente con los padres de familia,
porque querfan seguir teniendo el modelo educativo anterior, en el cual solo los
nifios con sindrome Down convivian con nifios con sindrome Down, los sordos
con sordos, los invidentes con invidentes, etc. Tenfan miedo, porque ya habfan
pasado muchas décadas de generaciones con el mismo modelo. Finalmente, con
platicas de sensibilizacién se dieron cuenta de que sus hijos con sindrome de
Down podian convivir con otros nifios con diferentes atipicidades o sin una dis-
capacidad; todos los padres de familia, con hijos con o sin discapacidad, lo-
graron empatizar, dejar de lado las estigmatizaciones y se dieron cuenta de las
grandes similitudes que podian tener entre familias; compartian mas de lo que
pensaban. Se unieron. Lo que fue un gran regalo para sus hijos; un regalo que les
daba un futuro mas esperanzador.
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Foto:Rawpixel / www.freepik.com

»Pienso que el origen de la discriminacién, una de las gran-
des barreras para la inclusién, es la falta de tolerancia y
aceptacion del otro, pero principalmente, para mi, es una
falta de amor entre personas; una falta de empatia, una
falta de consideracion. Y juntando todos estos aspectos,
da por resultado la discriminacién hasta en lo mas minimo,
hasta porque td eres moreno y tu eres rubio; porque tu
eres gordo y tu eres flaco. Caracteristicas simples, absurdas,
porque siguen siendo personas antes de tener una carac-
teristica y una particularidad; es una falta de amor muy
grande. En este punto, los nifos nos dan lecciones de que
el amor entre las personas debe prevalecer. El problema
son los adultos, no los nifos ni los adolescentes».

«Como profesores tenemos una gran
tarea: reconocer que existe una
gran diversidad entre los estudiantes,
y asi movilizar el cambio. Desde ya.
Mejorar las experiencias de los
estudiantes que son construidos
como "otros", ha sido lo mas
satisfactorio en mi carrera docente.
Conformar un coro con voces
tan diversas es una tarea desafiante

que los estudiantes valoran»
[Pelicula "Los coristas”. 2004].

- i | -
l ?-', Universidad Itaca

La educacion inclusiva sent6 asi las bases y poco a poco la
inclusion fue permeando otras dreas de la sociedad. Ahora
también se habla de turismo incluyente, inclusién financie-
ra, de género, social, laboral, digital, etc.

La /nclusion busca que todas las personas sean escuchadas,
respetadas, reconocidas y valoradas por ser ellas mismas:
las hace visibles. La inclusion no niega las diferencias entre
las personas. Todos somos diferentes, pero esta diversidad,
en vez de excluirla, segmentarla o discriminarla, la integra.
Y va mas alla: la acepta, la promueve y la valora, sabiendo
que es esta lo que nos hace fuertes como sociedad. Todos
podemos aprender unos de otros compartiendo nuestras
diversas experiencias de vida, aceptando nuestras diferen-
cias, no como algo “malo”, sino como una fortaleza y po-
sibilidad para aportar mas a la sociedad. De esta manera
podemos ayudarnos unos a otros; nos complementamos y
nos enriquecemos individual y colectivamente.

La inclusion comprende que esta diversidad implica distin-
tas necesidades. Por lo tanto, se requieren de diversas ac-
ciones que respondan eficazmente a estas; dichas acciones
deberan considerar el ejercicio de los derechos humanos y
la construccién de sociedades donde todos tengamos las
mismas oportunidades, el mismo nivel de participacién y
equidad de condiciones. La inclusion rompe las barreras
y deja de lado los prejuicios, los estereotipos, la segre-
gacion, la marginacion, los estigmas, la exclusion; todas
estas limitantes que impiden la equidad, la empatia, el
“formar parte de” y el ejercicio pleno de nuestros de-
rechos. En sintesis, cuida a las personas, sin distincion,
como parte del colectivo.

Revista Galere, Conquistandoshorizontes ‘ Portad 'h‘,

{Como podemos fomentar
la inclusion en nuestro dia a dia?

«La mejor forma es estar preparados,
es valorando la diversidad como parte
de lo cotidiano» [Video sobre la inclusién, 2017].

Se debe dar voz a todas las personas, sin importar su raza,
ideologia, cultura, género, orientacioén sexual, condicién so-
cioecondémica, discapacidad o no discapacidad, edad, etc.
Toda voz tiene algo que decir y todas deben ser escucha-
das en el mismo tono de respeto, tolerancia y equidad.

Se deben identificar las necesidades de todos y analizar si
estan presentes las barreras y limitantes de las que habldba-
mos en parrafos anteriores. Una vez identificadas, se debe
valorar el como se pueden transformar esos ambientes a
unos mds inclusivos, ejecutando acciones que prevengan la
construccién de nuevas limitantes.

Las bondades de la inclusion traen paz entre las personas y
las sociedades, es una apuesta inteligente para el presente y
para las futuras generaciones, pues «si queremos ser justos
con ellas, eso significa que tengan una vida mas plena que
nosotros». Para lograrlo se debe trabajar en conjunto, con
politicas que fomenten la inclusién, pero también con un
cambio de conciencia individualmente, trabajando desde el
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iConoce mas!

Te invitamos a leer el volumen 8
de nuestra Revista Galera,
"Mentes creativas, almas
que inspiran’, en él encontraras el
Menles creativas, articulo: "Inclusién en la Educacion.
almas que inspiran . . "
Personas con discapacidad"”.

Galerc

REFERENCIAS

seno familiar, laboral, educativo, etc., renovando el con-
cepto que tenemos de nosotros mismos y de los demés por
uno mas sano, donde reconozcamos las habilidades, capa-
cidades y potencialidades nuestras y de los otros, sumando
esfuerzos, ddndonos cuenta de que a veces tenemos mas
cosas en comun con las demds personas de lo que creemos.
Solo hace falta crear esos “puentes” de conexién que nos
hacen encontrarnos. Un ejemplo de esto es el experimento
danés, que se puede ver en YouTube; se titula: "El video
danés que nos recuerda lo fécil que es encasillar a las per-
sonas". En este, separan en un principio a varias personas
en diferentes dreas marcadas en el piso; son separadas por
“estereotipos”. El modulador les comienza a realizar pre-
guntas sencillas y si su respuesta es afirmativa deben pasar
al frente. Lo interesante es que varias personas de diferentes
grupos se encuentran en el centro, viendo asf, que no son
tan diferentes entre ellos como pensaban en un principio.

Para este cambio de consciencia, tal vez, simplemente, bas-
ta con apreciarnos como la pequena pelotita azul que flota
en el espacio, para ver que somos una misma especie en
medio de la inmensidad del universo. Esta diversidad unida
en una imagen es nuestra belleza; todos estamos, por asf
decirlo, en el mismo barco.
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LA IMPORTANCIA DE LA

«Una mente calmada trae fortaleza
interna y autoestima, eso es muy
importante para la salud mental».

Dalai Lama

Por Martha Cristina Huerta Sanchez.
Colaboracién, asesorfa y revision: Psic. Nara Gabriela Pérez
y Psic. Samantha Santiago Cerecedo.

La salud mental es,
en pocas palabras, el bienestar
que experimenta una persona cuando
su drea fisica, mental, social y
espiritual se encuentran en equilibrio.

Esta influye significativamente en como se ve a si misma
una persona y en como interactiia con su entorno, por lo
que su desequilibrio tiene efectos negativos en la calidad
de vida del individuo.

a salud mental es un derecho humano [(Oficina

del ACNUDH, 2018] y dfa a dia cobra mas impor-

tancia y presencia en la consciencia social, pues

su ausencia, en cada vez mds personas del mundo,

es preocupante por todas las consecuencias que
esto conlleva. Aln falta mucho trabajo en torno a este tema,
pues la gran mayoria de las personas que sufren esta falta
de bienestar actualmente no tienen una adecuada orienta-
cién respecto a lo que estan sintiendo o padeciendo, «ni
acceso a una atencién eficaz» [OMS, 2022]; o no llegan a
buscar ayuda, por la estigmatizacién y discriminacién en
torno al concepto de falta de salud mental. Hay muchas per-
sonas que mantienen como “secreto” su padecimiento para
evitar ser rechazadas y sefaladas como /ocas, exageradas,
débiles, flojas, etc., etiquetas mal aplicadas por falta de co-
nocimiento y empatia; también, muchas veces, los pacientes
no encuentran apoyo, incluso en sus circulos mds cercanos.
Todo esto es una limitante para su diagndstico, seguimiento
y tratamiento.

Es importante subrayar que el concepto de salud mental
abarca «trastornos mentales, las discapacidades psicoso-
ciales y (otros) estados mentales asociados a una angustia
considerable, discapacidad funcional o riesgo de conducta
autolesiva» [OMS, 2022]|. Es importante tener en cuenta el
gran espectro que abarca, pues no solo se trata de tras-

tornos mentales, como cominmente se llega a creer. Hay
personas que no tienen ningln trastorno mental, pero eso
no significa que tengan salud mental, por esto es esencial la
concientizacion respecto a este tema y mas ahora en estos
tiempos, donde la pandemia de COVID-19 ha sido una de
las principales razones que ha mermado la salud mental en
la poblacién del mundo.

En el Informe Mundial sobre Salud Mental (OMS, 2022) las
tasas de depresion y ansiedad «aumentaron en un 25% du-
rante el primer afo de la pandemia, sumdndose a los casi
1000 millones de personas que ya sufren algln trastorno

mental» [OMS, 2022].

La ausencia de salud mental afecta la salud integral de
las personas, genera disfunciones sociales y guarda una
estrecha relacion con las enfermedades fisicas. En la po-
blacién estudiantil, por ejemplo, afecta su rendimiento, su
calidad de suefo, su concentracién y su motivaciéon. Tam-
bién es uno de los «principales factores de riesgo para suici-
dio y otro tipo de lesiones autoinfligidas como cortaduras,
quemaduras, heridas e intoxicaciones» [INCYTU, 2018]. Las
cifras que se encontraron sobre suicidio, por ejemplo, son
preocupantes y lamentables:

« «A nivel mundial, cerca de 800.000 personas
mueren por suicidio cada afio. Eso es, una per-
sona cada 40 segundos. Bertolote y Fleischmann
(2002) informan que el 98% de los que murieron por
suicidio tenfan un trastorno mental diagnosticable.
Siendo los trastornos del estado de animo, princi-
palmente la depresion, la mayor parte de los tras-
tornos diagnosticados en casos de suicidio.» [Our

World in Data

« En México, en el 2021 se registraron 8447 defun-

ciones por suicidio [INEGI, 2021];

« En 2021, en Japén (uno de los 50 paises con ma-
yores tasas de suicidio) en 2019 —el primero fue
Groenlandia [Our World in Data])— 21.007 personas
se quitaron la vida. De este total, «los “problemas de
salud” representaron el mayor nimero de suicidios,
con 9.860, el 47 %. Le siguen los “problemas econé-
micos y de la vida diaria”, con 3.376, y los “proble-
mas familiares”, con 3.200» [Nippon, 2022

De acuerdo a la Organizacién Panamericana de la Salud
(OPS/OMS) 1 de cada 8 personas [OMS, 2022] en el mundo
padece un trastorno mental, y en la Regién de las Américas,
de la que México forma parte, la depresién es el trastorno
mas comun seguido de la ansiedad. Es importante enfa-
tizar que ambos trastornos pueden ser discapacitantes
[OPS/OMS, 2018].
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«La salud mental tiene determinantes individuales y tam-
bién sociales. Una de las razones por las que ha incrementa-
do, por ejemplo, la depresién y la ansiedad, es también por-
que estamos viviendo condiciones sociales dificiles en donde
el trabajo estd precarizado, la carga de trabajo es mayor, al
igual que la tasa de desempleo, etc. Todo esto influye en la
salud mentak, nos comenta la Psicéloga Nara Pérez.

Como comentdbamos, la pandemia de COVID-19 ha remar-
cado fuertes puntos rojos sobre las disfunciones que exis-
ten en la sociedad, y también sobre las diversas condiciones
en las que viven las personas. El cerrar las escuelas, por
ejemplo, y poner las clases en linea, dejé a un nimero consi-
derable de alumnos sin acceso a la educacién, pues muchos
de ellos no tenfan los medios tecnolégicos para conectarse
a las clases desde sus casas. La violencia doméstica incre-
mento, y también «evidencié una marcada diferencia en los
roles que se desempefaban al interior de las familias; en
algunos de los integrantes su nivel de estrés subid, al ver-
se obligados a convivir de manera muy estrecha, cubrir su
trabajo de home officey colaborar de forma més directa en
las tareas del hogar y en la educacién de los nifos (tareas
en las que antes no tenfan tanta participacion y estaban mds
dirigidas a solo unos miembros en particular)», nos indica
la psicéloga Samantha Santiago. Esto por una parte, y por
otra, las amas de casa, principalmente, vieron también in-
crementadas sus tareas; sobre todo cuando no encontraron
apoyo de los otros miembros de la familia, lo que las es-
tresé también. Ansiedad, estrés y depresion, son palabras
que se comenzaron a escuchar con mas frecuencia, dentro
de las familias, grupos de amigos, centros de trabajo y en
llamadas de apoyo psicolégico que varias instituciones
pusieron al servicio de la poblacién de forma gratuita en
todo el mundo. Algunos de ellos puedes encontrarlos en
las siguientes ligas (México):
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Haz clic:

Linea de la Vida
800911 2000

Servicio psicolégico
de LOCATEL

*031104al 555658 1111

~——

Es vital trabajar como sociedad y comunidad para construir
y generar ambientes donde todas las personas se sientan
seguras, aceptadas, escuchadas, en igualdad de condicio-
nes y oportunidades, respetadas, apoyadas e incluidas, ya
que la violencia, la pobreza y la discriminacién también son
factores importantes para la salud mental.

En conclusion: la salud mental
importa y mucho; sin ella
simplemente no existe la salud total.
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No dudes en
buscar ayuda
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* Pierdes interés en
lo que antes te gustaba.
* Tienes desoérdenes alimenticios.
i.li e * Tienes insomnio.
T * Tienes pensamientos suicidas.
: « Tienes cambios constantes de humor.
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La terapia psicologica es importante, 7
y es necesario modificar el enfoque que /
culturalmente se tiene en torno a esta; hay que

_ dejar de decir: «Solo los "locos" van a terapia». * Predisposicién genética. * Estrés laboral y académico.
448 iNo! Quienes buscan una salud mental * Discapacidad. * Adicciones.
m-. son quienes van a terapia, por lo tanto, - * Pobreza. * Marginacion.
es vital comenzarla a ver como, » Enfermedades cronicas. * Discriminacion.
no solo necesaria, también preventiva, .' F t » Traumas. * Exclusion.
pues es tan importante como tu chequeo / a C O re S » Desempleo. » Abandono.
anual con tu médico de cabecera. | * Padres en la adolescencia. * Pertenecer a una poblacion
Igualmente, de ser requerida, la atencion . d " * Vejez. vulnerable, por ejemplo:
psiquidtrica es importante para tu bienestar. / e rl eS g O * Violencia. indigena, rural, migrante
" * Bajo nivel educativo. y LGBTTTIQ+.
AGUNOS DE ESTOS SON: . Ba]a autoestima.

» Aislamiento.

* Dano cerebral.
» Abuso.

* Pérdida de un ser querido.
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https://coronavirus.gob.mx/salud-mental/
https://cms311.cdmx.gob.mx/asesorias-especializadas/
https://cms311.cdmx.gob.mx/asesorias-especializadas/

Entonces, jcomo puedes

cuidar tu salud mental?

Una persona con salud mental es capaz de reconocer en si
misma sus capacidades y habilidades para hacer frente a los problemas que se le
presenten. Este autoconocimiento y aceptacion le permite potencializar su propio
ser; sentirse satisfecho, disfrutarse como ser Unico y valorarse. Asi mismo, esta
claridad y calma mental influye positivamente en su reconocimiento hacia otras
personas, lo que lo vuelve mads dispuesto a colaborar con otros, mds consciente de
los problemas de su comunidad y mds empdtico; cualidades que sin duda, tienen
un impacto positivo en la convivencia con otras personas. Y al poner sus capacida-
des al servicio de los demaés, ayuda también al progreso de la sociedad.

Recuerda que para tener salud mental, hay determinantes individuales y sociales;
no vas a poder tener control de todo, y a veces requieres de ayuda, incluso ayu-
da profesional (psicélogo y/o psiquiatra), y es importante que reconozcas esto
y busques esa ayuda; sin embargo, en tu dia a dia, puedes realizar acciones y
hdbitos que te ayuden a cuidar tu salud mental, algunos de estos son:

* Mantén habitos saludables: aliméntate bien,
haz ejercicio, duerme 8 horas diarias, hidratate.

+ Ten un hobby. Disfruta hacer lo que te gusta.

« Conversa con alguien sobre como te sientes.

» No niegues tus emociones; reconécelas, acéptalas,
comunicalas y aprende de ellas.

* Mantén el contacto con tus seres queridos.

* Haz meditacion.

* Haz ejercicios de respiracion.

» Ponte metas realistas que te motiven.

» Sé agradecido.

* Busca, crea y genera redes de apoyo.

* Valdrate, fortalece tu autoestima.

* Rie.

- Sal a pasear a la naturaleza.

« Inféormate. Ponerle nombre a lo que te pasay saber las razones por las que
te sientes de determinada forma, te ayuda a comprender lo que estds experi-
mentando y con esto puedes decidir que acciones tomar en pro de tu salud.

kitabuida / www.freepik.com
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ENDULZATE LA VIDA O

DE FORMA SALUDABLE
DIABETES: Entendiéndola para prevenirla

Por Martha Cristina Huerta Sanchez.

Colaboracién, asesorfa y revision: Médica Cirujana Lilia Santiago Cruz y Médica Cirujana Edith Alejandra Huerta Romero.

«En México, en 2020, la diabetes mellitus pasé a ser la ter-
cera causa de defunciones, superada por el COVID 19y las
enfermedades del corazén» [INEGI, 2021].

De acuerdo a la Encuesta Nacional de Salud y Nutricién
2020 sobre COVID-19, de la Federacion Mexicana de Dia-
betes (IDF), las mujeres mexicanas tienen un 2.2% de pre-
valencia de diabetes méas que los hombres, y el 30% de
los adultos con diabetes en nuestro pais desconocen que
padecen esta enfermedad |[FMD, 2020].
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