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ace 30 anos, un 19 de sep-

tiembre de 1985, en nuestra

ciudad, ocurri6 un terremoto
de gran magnitud, es decir “un sismo,
con una energia equivalente a todos
los temblores que ocurren en el
mundo en un ano promedio”, que
derrumbé edificios, casas, multifa-
miliares, hospitales, escuelas, res-
taurantes y mds, con la consecuente
pérdida de vida humanas, incluyendo
el panorama triste y desolador de una
ciudad, una nacién que no estaba
preparada ante semejante desastre
natural.

A tres décadas de ocurrido este
movimiento teldrico que en el Distrito
Federal alcanz6 los 8.1 grados en
la escala de Richter, hoy en dia es
prioritario que nuestra poblacién se
involucre en la llamada cultura de la
prevencién que es la mejor manera
de evitar o disminuir los efectos
adversos que los desastres provocan
en nuestras comunidades.

De acuerdo con las recomenda-
ciones de la Direccién de Proteccion
Civil del Gobierno del Distrito Federal
y de la propia UNAM las acciones pre-
ventivas, sobre todo de simulacro de
evacuacién, constituyen un recurso
béasico para el adiestramiento ade-
cuado de los grupos especializados
para el rescate y salvamento de vidas,
ademds de que tienen como propdsito
fundamental probar la eficiencia de
los planes de emergencia para crear
y fomentar habitos de respuesta para

que, con base en una organizacion,
convierta a la poblacién en un pro-
tagonista consciente de su propia
seguridad durante la presencia de un
desastre o un siniestro.

Bajo este contexto, consideramos
que en un espacio educativo como el
nuestro, es obligatorio recurrir a los
adiestramientos, via simulacros, para
que nuestra comunidad responda
a los llamados de esa cultura de la
prevencién que involucra a todos y
exige la participacién de todos.

Estar preparados ante cualquier
eventualidad, posibilita la dis-
minucién de riesgos y, al mismo
tiempo, nos hace participes de una
exigencia social que debe asumirse
con toda rigurosidad, que nos deje
ensefianzas y aprendizajes para poder
enfrentar fen6émenos como el descrito
anteriormente pero, principalmente,
que nos ayude a evitar las pérdidas
humanas y el quebranto de nuestro
patrimonio o de nuestra salud fisica
y mental.

Hoy en dia, el Plantel Oriente se
suma a las acciones y recomendacio-
nes para la realizacién de un macro
simulacro, tal como se constatd este
sabado 19 de septiembre del 2015,
donde cerca de 2 000 alumnos y
més de 50 profesores, ademéas de
voluntarios y personal directivo,
intervinieron en una accién donde
resalté la participacién y la reflexién
ante hechos o desastres que pueden
atentar con nuestra seguridad. Q]
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= Presentacion del libro de relatos Eros y T4natos

Amor y muerte, conjuncion para crear arte

Gerardo Garcia Palacios, Magdalena Lina X. Mejenes Lopez

y Rafael Fernandez Flores

ros, amor, y Tanatos, muerte,

son las dos pulsiones funda-

mentales en el ser humano,
pero también son fuente de crea-
ciéon y creatividad, como quedé de-
mostrado durante la presentacion
del libro de Rafael Fernandez
Flores, Eros y Tanatos, donde por
medio de cuentos se mezclan estas
dos realidades para despertar la
imaginacion del lector.

Dicha obra fue presentada el
pasado 3 de septiembre por los
profesores del Area de Talleres
de Lenguaje y Comunicacién del
Plantel, Magdalena Lina X. Mejenes
Léopez y Gerardo Garcia Palacios,
quienes comentaron que a lo largo
de la travesia de los relatos que
la conforman, aborda temas como
las fantasias, el miedo, pasién y
deseos, usando desde el humor
negro hasta la ciencia ficcidn,
lo cual lo vuelve un trabajo muy
atractivo para los jovenes.

En su momento el autor, quien
combina su faceta de escritor con la
de cientifico, pues ese egresado de
la Facultad de Ciencias de la UNAM
y fisico de profesién, ademads de
autor de obras de difusién cientifi-
ca como “La ciencia es un juego de

ninos” y “Dime abuelita
por qué”, senalé que la
fusién entre la ciencia
y la literatura nutre su
trabajo.

Al comentar sobre
Eros y Tanatos, dijo que
se divide en tres par-
tes. En primer lugar son
historias relacionadas
con el sentimiento amo-
roso. La segunda parte
presenta las secuelas de
la muerte. Finalmente,
en la tercera seccion del
libro, se unen historias
y personajes, interactuando para
recrear situaciones fantasticas.

Al platicar sobre su labor lite-
raria, Fernandez Flores afirmé que
como escritor es necesario crear
tension para mantener la curiosi-
dad. “Una historia requiere tener
la longitud exacta para no perder
el interés y usar diversos recursos
narrativos para capturar al lector.
Es fundamental crear personajes
s6lidos y enamorarse de ellos, asi
como transmitir sus motivaciones
y sentimientos”.

El libro se compone de nueve
narraciones. Los asistentes se
vieron sorprendidos cuando un
cuenta cuentos dio vida al texto

“En qué puedo servirle”, haciendo
un excelente uso del lenguaje cor-
poral e inflexiones de la voz, con
lo que la historia de un hombre
que acude a los velorios para plati-
car con los dolientes y escuchar
anécdotas insoélitas, adquiri6é un
nuevo matiz.

Asimismo, Rafael Fernidndez
ofreci6 una breve descripcién de
los deméas cuentos que conforman
la obra presentada, que abarca
diversas teméticas desde la fusién
entre arte y ciencia en “Esta en su
naturaleza”; el hombre que piensa
que hizo el amor con una muerta y
busca explicaciéon en la medicina
y la literatura en “Curar, aliviar y
consolar”, y el humor en “Nos pela
los dientes”, entre otros.

Finalmente, invité a los jovenes
a apasionarse con la vida y en-
contrar su vocacién, asi como a
tener suefnos, a comprometerse a
cumplir sus metas y desed que su
obra los motive a acercarse a la
literatura, la cual es un recurso
para transcendernos a nosotros
mismos y comprender mejor la

realidad.
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n macerado consiste

en la extraccién de

los principios acti-
vos de una planta, semilla o
fruto en un liquido, donde se
deja reposar en agua fria u
otro solvente en un periodo
que puede abarcar de horas
hasta meses, y con ello se
obtienen diversos productos
como medicamentos, licores,
perfumes o aceites aromati-
cos, e incluso pueden ven-
derse al elaborarse de forma
artesanal.

Con el propésito de co-
nocer y adentrarse en esta
técnica, el pasado cuatro de
septiembre inici6 el taller
“Andlisis fisico-quimicos
en macerados”, el cual pre-
tende desarrollar las cua-
lidades de investigacion
de los alumnos, aplicacién

=mInicia el taller “Analisis fisico-quimicos en

macerados”

del ingenio y, sobre todo,
producir macerados que
cumplan estrictamente las
normas mexicanas especifi-
cas en esos productos.

De acuerdo con los orga-
nizadores de esta actividad,
los profesores del Area de
Ciencias Experimentales,
Ana Maria Flores Pérez,
Fidel Enrique Solis Bur-
goa, Lizandra Osiris Olmedo
Sampedro, Luz Elena Flores
Bustamante, Oscar Juvenal
Duran Reyes y Pilar Rodri-
guez Arcos, estos experi-
mentos se desarrollardn en
dos etapas en un ano lectivo,
con labores quincenales en
el laboratorio del Siladin
CREA del plantel.

Dichos docentes expli-
caron que cada alumno ele-
gird la materia prima con la
que trabajara, por ejemplo,
flores, frutos secos, hojas,
frutas, condimentos, granos
o hierbas arométicas, y lle-
vara a cabo el macerado. Este

proceso, agregaron, requiere
diversas etapas, que van
desde la selecciéon de que
se desea macerar, hasta su
lavado, desinfectado, dejar
la pulpa en reposo, adicién
de metasa, maduracién, fil-
traci6on y, finalmente, enva-
sado para su posterior con-
sumo o venta.

Posteriormente, los alum-
nos realizaran el andélisis
de las propiedades como
la medicién de pH, densi-
dad, porcentaje de alcohol,
grados Bix, identificacidn
de grupos funcionales vy,
durante la segunda etapa,
identificacion de compues-
tos orgdnicos a través de
infrarrojo, determinacién de
metanol y analisis fisico-
quimicos de sé6lidos, entre
otros.

De esta forma, afirmaron
los profesores, se cumplira
uno de los propésitos funda-
mentales del curso consis-
tente en que los macerados
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se apeguen a la normatividad
mexicana, pues de lo con-
trario podrian representar
un peligro para la salud. Por
ejemplo, en el caso de los
licores, un exceso de meta-
nol puede provocar desde la

ceguera hasta la muerte.
Ante los aproximadamente
50 alumnos asistentes, se
explicé que los participantes
deberan efectuar tres tipos
de analisis para garantizar
el cumplimiento de la nor-
matividad. Por un lado, se
encuentra el descriptivo,
es decir, observar las cuali-
dades del producto, como su
color, olor o consistencia.
En segunda instancia esta
el andlisis discriminatorio,
donde se comparan diversos
productos para garantizar la
calidad. Por tltimo, se lleva
a cabo un test del consumi-
dor, donde el producto se

le presenta directamente al
publico para que lo evalte.

Cabe agregar que estu-
vieron presentes durante
este inicio de actividades
Toméas Nepomuceno Serrano,
secretario Técnico del Sila-
din, y Victor Rafael Zarate
Ramirez, de la Jefatura Au-
xiliar de LACE, asi como José
de Jesus Moncayo Sahagtun,
secretario Académico del
Plantel, quien destacd los
diversos conocimientos que
los alumnos adquirirdn a lo
largo de este taller, pues
utilizardn equipo exclusivo
para estas practicas experi-
mentales.[@
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Por una inclusgion de og medios
gsociales en el proceso educativo

Por Jimena Andrea Gomez Fragua (@JimenaGrun) S.S.

as Tecnologias de la Informacion y la Comunicacion (T1C) avanzan

jeeleradamente dejando muy atras a profesores y alumnos que, si bien

lonocen 0 han escuchado hablar sobre los maltiples beneficios que
otorga el uso de dichas tecnologias en el proceso de aprendizaje, todavia no se
animan a dar el gran paso a la digitalizacion de la ensenanza, parcial o com-
pletamente. Kl perfil del estudiante ha cambiado, las herramientas alrededor
suyo también; sin embargo, uno de los mayores problemas que presentan los
jovenes mexicanos, y me atrevo a decir que el grueso de la sociedad en general,
es la forma en que estan empleando estos instrumentos; lejos de propiciar un
ambiente oportuno para el desarrollo de habilidades digitales, se ven converti-
dos en simples fuentes de entretenimiento peleadas eternamente con las aulas,

Lasituacion anterior se comprende, pero no se justifica. Quiza muchos profe-
sores y alumnos, se muestran renuentes al cambio porque han observado que
existe una delgada linea entre resultados positivos y negativos cuando se habla
de tecnologia en el salon de clases, y es que la falta de cultura digital, o concien-
cia sobre nuestros habitos en la Web, es un problema nacional que no discerimi-
na condiciones socioeconomicas o rangos de edad, pero que paulatinamente
debe cambiar si se fomenta un uso alterno y provechoso para la educacion, de
los dispositivos con acceso a Internet.

Existen mitos todavia arraigados sobre las plataformas de comunicacion glo-
bal, uno de los mas frecuentes es el que asegura que “las redes sociales fomentan

el aislamiento y el narcisismo de los jovenes”. Juan José de Haro, Doctor en
Biologia por la Universidad Autonoma de Barcelona, profesor de Matematicas
e Informatica en Educacion Secundaria y autor del libro “Redes sociales para
la educacion” (2010), sehala lo contrario: las redes favorecen el proceso de inte-
gracion porque los alumnos “siempre tienen a alguien con quién hablar y con
quién compartir’, ademéas impulsan el aprendizaje colaborativo, la libertad de
expresion y el surgimiento de ideas creativas.

Ell uso de las TIC y de los medios sociales como elementos para favorecer el pa-
pel activo de los estudiantes gana cada vez mas terreno. Las aulas merecen mas
que nunca ser espacios abiertos a la experimentacion de aprendizaje practico, de
estrategias para la busqueda, recopilacion, comparacion, analisis y tratamiento
de informacion, todo esto con el fin de formar a los futuros ciudadanos capaces
de desenvolverse en el panorama tecnologico y social que ha venido asentandose
con la modernidad.

Los resultados no dependen inicamente de la implementacion de dichas he-
rramientas y tecnologia en el aula, sino de la metodologia y el plan de trabajo
quese establezca en funcion de las mismas. Is aqui donde el 1ol de docente juega
un papel esencial, es él quien debe incitar un uso conveniente y provechoso para
la sana interaccion entre alunmos. El profesor se ve convertido en una especie
de “curador de contenido’, cuya responsabilidad consiste en localizar, agrupar,
organizar y compartir la informacion que considere pertinente y relevante para
su comunidad de estudiantes. De ignal manera, sera el encargado de gestionar
los grupos de trabajo y, lo mas importante, influir en la percepeion y practicas
que presentan los jovenes en lo referente a los medios de comunicacion digital.

Laposibilidad de poner en practica lo previamente escrito no es para nada leja-
nani imposible. Veamos: “La comunidad de la UNAM tiene a su disposicion el

servicio gratuito de conexion inalambrica a Internet que la universidad ofrece
en sus instalaciones a traves de la Red Inalambrica Universitaria (RIU) para
apoyar la docencia, la investigacion y la difusion de la cultura.” Segiin se mues-

raen la pagina oficial de la Red Inalambrica Universitaria, el Colegio de Cien-
cias y Humanidades Plantel Oriente cuenta con ocho accesos (inalambricos) a
Internet: dos en la biblioteca y seis mas distribuidos en la escuela.

Asimismo, el pasado mes de enero del ano en curso, se instalaron 454 computa-
doras nuevas y de vanguardia; tan solo en el Centro de Computo del Plantel se
encuentran 182 maquinas y en la sala Telmex otras 20 mas, todas con acceso
a Internet y para uso exclusivo de alummos y profesores. El resto de ordena-
dores se encuentran distribuidos en las aulas donde se imparte la clase de com-
putacion. Cabe destacar que no solo se cuenta con equipos fijos, sino también
portatiles. La Coordinacion de Computo dispone de aproximadamente 40 lap-
tops para uso de profesores, todas con acceso a la red interna del plantel y, de so-
licitarlo, también se prestan bocinas, asi como extensiones de corriente eléctrica
para facilitar el uso de tecnologia en el aula.

Las cifras antes mencionadas nos permiten visualizar el terreno en que nos
encontramos, la infraestructura no debiera ser un pretexto para evitar el uso
de las T'IC en el proceso ensenanza-aprendizaje, de ser asi, seguiremos privados
de una de las formas mas actuales de socializar el conocimiento y potenciar el

rabajo colaborativo. Istas tecnologias permiten emplear maltiples lenguajes,
herramientas y soportes en tus clases. Si las vuelves tus aliadas podras trabajar
las asignaturas de un modo muy diferente, ademas de que te ayudaran a desa-
rrollar tu alfabetizacion tecnologica y digital.

Comparto contigo algunas herramientas basicas con las que puedes comenzar a
experimentar para adquirir habilidades digitales y enfocarlas a la educacion.
Antes de comenzar a utilizar cualquiera de estas herramientas, es necesario
echar siempre un vistazo a los términos y condiciones de uso. Por otra parte,
-abe destacar que en You'Tube puedes encontrar decenas de tutoriales en espa-
ol que te ayudan a conocer mas acerca de las instrucciones de cada plataforma,
para que aproveches todas las funciones que of recen.
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cQue es la autoestima?

xisten multiples definiciones
Ede este concepto; la que

mas se apega a la realidad
del entorno bio-psicosocial del
individuo la expresa como el juicio
general que el individuo emite de su
propia persona respecto a su valia;
globalmente esto abarca: aceptacién
familiar — competencia académica —
competencia social (popularidad) y
seguridad personal.

Se puede decir que es la per-
cepcion valorativa de iniciar de mi
manera de ser de quién soy yo, del
conjunto de rasgos corporales, men-
tales y espirituales que configuran
mi personalidad. La autoestima se
aprende empiricamente, fluctia de
acuerdo a entornos y circunstancias
y lo ideal es que mejore, aunque
frecuentemente puede empeorar.

El nivel de autoestima es el
responsable directo o indirecto
de la mayoria de éxitos y fracasos
escolares; {por qué motivo?... una
autoestima elevada, vinculada a un
auto concepto positivo, potenciara
la capacidad de la persona para
desarrollar sus habilidades y cono-
cimientos y aumentaré el nivel de
seguridad personal; mientras que un
bajo nivel de autoestima enfocara a
la persona hacia una posible derrota
y un probable fracaso.

AUTOESTIMA POSITIVA

*  Mejor preparados para afrontar
las adversidades

*  Mayor creatividad en nuestras
tareas cotidianas

* Mayores oportunidades de
enriquecer las relaciones inter-
personales

*  Mayor empatia de respeto

e Mejores satisfactores de

nuestras vivencias

*  Creer firmemente en ciertos valores
y principio y dispuestos a defen-
derlos aun cuando encuentre fuerte
presion colectiva

e No se preocupa demasiado por lo
que halla ocurrido en el pasado y lo
que pueda ocurrir en el futuro

* Confianza de su capacidad para
resolver los problemas

e Se considera y realmente se siente
igual como persona cuando se com-
para con otra; aunque reconoce
diferencias en talentos especifi-
cos, talento profesional y posicién
econémica

e No se deja manipular por los demas,
aunque esta dispuesta a colaborar si
le parece apropiado y conveniente

* Es sensible a las problematicas
ajenas, respeta las normas de con-
vivencia generalmente aceptadas,
esta conciente que no tiene derecho
a medrar, divertirse o burlarse a
costa de los demas

AUTOESTIMA DEFICIENTE

Se caracteriza por la depresién
y angustia, temor a la intimidad, bajo
rendimiento escolar, abuso del alcohol,
inmadurez emocional, temores sociales,
drogadiccion, temor al éxito, e intentos
suicidas

AUTOESTIMA NEGATIVA

e Autocritica rigorista y desmesurada
que mantiene a la persona insatis-
fecha consigo misma

e Hipersensibilidad a la critica. Sen-
timientos exagerados de ser atacada
y/o herida; justifica sus fracasos por
culpa del resto de sus congeneres,
resentimientos pertinaces contra
sus criticos .

e Deseo injustificado de com-
placer. Temor a no ser aceptado
por negaciones y perder la be-
nevolencia o buena opinién del
solicitante.

*  Perfeccionismo. Actitud de la
persona que quiere mejorar algo
indefinidamente, sin estar nunca
satisfecho del resultado.

e Tendencias depresivas.
Negacion generalizada a todo
su entorno, su vida, su futuro y
sobre todo a si mismo; y menos-
precio de la alegria de vivir.

* Culpabilidad neurética. Exa-
geraciéon de la magnitud de sus
errores sin llegar al auto perdon.

*  Hostilidad flotante. Irritabilidad,
estalla por cosas insignificantes,
supercritico a quien todo le
parece mal, todo le disgusta,
todo lo decepciona y vive una
insatisfacciéon permanente

Todos los seres humanos tenemos
limitaciones para algunas activi-
dades, y habilidades y fortalezas para
otras. Lo fundamental es reconocer
nuestras debilidades para superarlas
y, a su vez, conocer y potenciar
nuestras fortalezas.

El hecho de percatarse que no
todas las cosas salgan bien, o no
siempre como uno quisiera, es un
aprendizaje positivo; pues estimula
alas personas a tener expectativas de
éxitos reales (no caer en fantasias) y
contribuye al logro de una autoestima
positiva.

REFERENCIAS

Gonzalez — Forteza C., Andrade Palos P
Recursos psicoldgicos relacionados con
el estrés cotidiano en una muestra de
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Se invita a las actividades
con motivo del

Ano Internocionol de lo. Luz

Con el fin de promover el cono-
cimiento, importancia, carac-
teristicas y aplicaciones de este
recurso, se llevaran a cabo una
serie de ponencias y exposi-
ciones de trabajos sobre la luz

Sala 3 Audiovisual, de 10:00 a
13:00 hrs.,y de 15:00 a 19:00 hrs.
Hasta el 24 de septiembre

Colegio de Ciencias y Humanidades
Plantel Oriente

La Direccion del Plantel lamenta
profundamente el fallecimiento de

Reveriana Chanes
Garcia

acaecida el jueves 3 de septiembre, madre de Ro-
salba Margarita Rodriguez Chanes, profesora del
Area de Ciencias Experimentales.

Nos unimos a la pena que embarga a familiares y
amigos.

“Por mi raza hablara el espiritu”
Meéxico, DF, a 21 de septiembre de 2015

iNO TE ENREDES,EL ALCOHOL Y LAS DROGAS
PONEN EN RIESGO TU SALUD Y
PERMANENCIA EN LA UNAM!

Colegio de Ciencias y Humanidades
Plantel Oriente

La Direccién del Plantel lamenta
profundamente el fallecimiento de

Socorro Montoya
Rangel

acaecida el sdbado 5 de septiembre, madre de
Miguel Lopez Montoya, profesor del Area Histori-
co-Social.

Nos unimos a la pena que embarga a familiares y
amigos.

“Por mi raza hablara el espiritu”
México, DF, a 21 de septiembre de 2015

PSICORIENTA

HHXR

Psic. Arturo Arroyo Nieves
Departamento de Psicopedagogia

cDespues de ti qué?(Duelo por suicidio)

ngel era un joven “tranquilo”,
le gustaba el estudio, regular-
ente no hablaba de su familia,

decia que pertenecia a una como todas;
el dia que les platicé a sus amigos
algunos de sus problemas, se veia
sereno, su rostro no expresaba ningiin
tipo de emocion, s6lo recuerdan que
pregunto, ipor qué la vida te pone ante
situaciones dificiles? Nadie noté nada
“raro”. Fue el dltimo dia que lo vieron
con vida, al siguiente se encontraron
con la noticia de que se habia suicidado.

iNo puedo creerlo!, decia Pedro su
amigo. ¢Por qué no nos dimos cuenta?
{Tal vez lo hubiéramos ayudado? Eran
las preguntas que se hacia entre un
mar de emociones de enojo, tristeza,
impotencia y culpa, lo cierto es que
Angel habia tomado una decisién que
para todos era inexplicable.

La muerte de un ser querido es un
suceso que causa un fuerte impacto en
el aspecto emocional y en las creencias
de todos aquellos que eran cercanos a
ella o él. Ante tal suceso las sociedades
han desarrollado una serie de acciones
o rituales, cuyo objetivo es restablecer
el equilibrio emocional de las personas
que han vivido la pérdida de un ser
cercano que les permita manejar la ine-
vitabilidad de la muerte, por ejemplo.

Sin embargo, cuando la muerte
es por suicidio, a la desaparicién de
la persona y el consecuente proceso
doloroso, se suma el problema de la
intencion humana, ya que no se trata de
una muerte “natural”, como la que se da
en edades avanzadas; o por un hecho
imprevisto como las enfermedades o
un accidente. En el caso del suicidio
es la propia persona quien ha tomado
la decision de finalizar con su vida, lo
que ocasiona que este suceso genere un
efecto mas desestructurante.

“La conducta suicida nos confronta
con la transgresion de un valor esencial,
el del respeto a la vida humana, que
constituye algo valioso en si mismo y

debe ser preservada a cualquier precio. Los
hombres no pueden decidir libremente el
momento de su muerte. Es algo que debe
estar mas all4 de su alcance™.

La pérdida de un ser querido por suici-
dio es un acontecimiento terrible, doloroso
e inesperado que puede ocasionar un dolor
intenso y prolongado, por el sinfin de pre-
guntas: ¢por qué lo hizo?, {podia haberse
evitado? Y por mas que intentas entender
las razones que lo llevaron a tomar esa
decision, regularmente no encontraras
respuestas. Por ello, es importante tratar
de no atormentarte demasiado, buscando
el por qué? Recuerda que no pudiste elegir
por él o por ella, y la decisién de terminar
con su vida fue enteramente suya.

Seguramente te invade también un
sentimiento de culpa, te puedes sentir mal
por algo que dijiste o hiciste, no obstante,
es una situacion “normal” después de una
muerte de estas caracteristicas. Recrimi-
narte no haberte dado cuenta de lo mal
que estaba, o no haberlo protegido, sélo
aumentaran tu sentimiento de culpabili-
dad. Intenta no afligirte demasiado, toda
muerte por suicidio posee una parte de
misterio. Para entender quiza a la persona,
tendriamos que ser ella, y ni siquiera
en ese caso, pues tal vez ni ella misma
serfa consciente de la causa secreta de su
sufrimiento.

Lo que puedes hacer es aceptar que se
ha suicidado porque vivia un estado de
sufrimiento tal, que su existencia se habia
vuelto intolerable, y la alternativa que
encontro para suprimir este dolor, el dolor
de la desesperanza, fue quitarse la vida.
Tratar de entender mas alla, s6lo servira
para angustiarte, es hacerse preguntas que
corren el riesgo de no hallar respuesta.
Debes tener claro que el acto suicida tiene
diferentes significados y causas, es un acto
que se vive en lo més intimo de la persona.

Indudablemente que la sensacion
de dolor por la pérdida estara presente,
sin embargo, a medida que el frenesi de
emociones vaya calmandose, surgira poco
apoco la aceptacion. Date tiempo para ese

paso, un duelo por suicidio requiere
mas tiempo para sanar, sé paciente
y, llegado el momento, aceptaras su
decision.

Sihas vivido una situacién de estas
caracteristicas y crees que ha causado
un fuerte impacto emocional en ti,
es importante que lo hables; hablar
sobre esa situacion te servird como una
forma de desahogo, y lo recomendable
es hacerlo con los seres mas cercanos
como la familia o los amigos, o si
crees que es necesario acudir con un
especialista en esos temas, no dudes
en hacerlo, es necesario trabajar el pro-
ceso de duelo para poder restablecerte
emocionalmente.

Asimismo si conoces a alguien que
ha sufrido la pérdida de un ser cercano
por suicidio, y deseas ayudarlo, estas
son algunas recomendaciones que
puedes considerar:

Pregtintale si puedes ayudarle y
c6émo puedes hacerlo.

Permitele que hable a su propio
ritmo, lo compartira contigo cuando
esté preparado.

Quizas no sepas qué decir, pero no
importa, lo que la persona necesita es
tu presencia y escucha atenta.

De igual manera, existen asociacio-
nes conformadas por profesionales que
proporcionan ayuda y acompafan en
el proceso de duelo a personas que han
sufrido la pérdida de un ser querido,
bajo estas circunstancias. 6]

* Comportamientos suicidas en la adoles-
cencia, pag. 7, lugar editorial, 2000
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