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El departamento de Opcio -
nes Técnicas ofrece una mo-
dalidad educativa que forma 

técnicos especializados, de forma 
teórica-práctica con asignaturas 
extracurriculares, lo cual implica 
compromiso y responsabilidad de 
parte de los alumnos que las cursan. 
Para reconocer su esfuerzo, el pasado 
26 de enero se realizó la entrega de 
diplomas de las Opciones Técnicas a 
los graduados de la generación 2015.

La explanada del plantel lució 
pletórica de estudiantes que con-
cluyeron alguna de las 17 Opciones  
y a quienes se les entregaron recono-
cimientos. Así, los entusiasmados 
graduados en Administración de 
Recursos Humanos, compartían su 
alegría y felicidad con sus compañeros 

Entrega de Diplomas de la Opciones Técnicas Generación 2015

Formación ét ica,  práct ica 
y út i l  para la  v ida

de Análisis clínicos, Banco de sangre, 
Contabilidad con informática, Edu-
cación y desarrollo infantil, Iniciación 
a la robótica e informática, Instala-
ciones eléctricas y Juego empresarial.

Asimismo, se escuchaban las 
famosas porras para los alumnos de 
Laboratorio químico, Mantenimiento 
de sistemas de micro,  Propagación 
de plantas y diseño de áreas verdes, 
Recreación, Sistemas computacio-
nales aplicaciones web, Sistemas 
computacionales desarrollo de soft-
ware, Sistemas para el manejo de la 
Información Documental, Técnico 
asistente dental y Urgencias médicas.

En esta  ocasión,  fueron 380 
egresados, quienes acompañados por 
sus familiares y amistades, bromea-
ban entre sí, se felicitaban y, sobre 

todo, comprobaban una vez más las 
bondades y beneficios que ofrece la 
UNAM a sus estudiantes y a quienes 
deseen aprovechar las oportuni-
dades que brinda, tal como aseguró 
Francisco Javier Gómez Castañeda, 
coordinador de Opciones Técnicas 
del plantel.

Fue una fiesta donde no faltó la 
música, baile, ritmos modernos y la 
aparición sorpresa de “Juan Gabriel”, 
encarnado por el exalumno Fidel 
Medel, quien interpretó algunos 
éxitos del divo de Ciudad Juárez, y 
retomando la frase de la canción “Se 
me olvidó otra vez”, aseguró que “por 
eso aún estoy/en el CCH Oriente”, 
para patentizar que el cariño que está 
institución despierta es un auténtico 
“Amor eterno”.

Al momento de tomar la palabra, 
el director del plantel, licenciado Ar-
turo Delgado González, aseveró que 
las Opciones Técnicas son de gran 
importancia para el Colegio, pues 
ayuda a los alumnos a prepararse 
para un competido mundo laboral 
que exige capacitación y creatividad.

“Ustedes jóvenes egresados ob-
tienen las bases para alcanzar esos 
conocimientos teórico-prácticos que 
todo alumno debe poseer, incorpo-
rando a su formación curricular 
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U nos de los propósitos in-
mediatos en el Colegio de 
Ciencias y Humanidades 

es  incrementar  y  fortalecer  las 
acciones para el  manejo de las 
Tecnologías de la Información y 
Comunicación para favorecer el 
proceso enseñanza aprendizaje. 
El objetivo final es colaborar  en 
la alfabetización digital, tanto de 
profesores como de alumnos.

En razón de ello nuestra insti-
tución,  recientemente,  impulsó 
un Programa de Formación Docen-
te en el uso y manejo de móviles 
a fin de robustecer la preparación 
y actualización de profesoras y 
profesores para el uso adecuado 
de los  recursos y herramientas 
tecnológicas con los que cuenta 
la institución.

D e  i g u a l  m a n e r a ,  i m p a r t e 
cursos a las y los alumnos sobre 
este mismo terreno,  pues “con-
sidera urgente la alfabetización 
tecnológica de sus profesores y 
es tudiantes .  No  so lo  o f rec ién -
doles los aparatos, dispositivos o 
sistemas informáticos, sino favo-
reciendo habilidades cognitivas 
que los lleve a emplear racional-
mente los recursos que están a 
su alcance y con ello interactuar 
favorablemente en la enseñanza 
y el aprendizaje”.

En suma, el Colegio requiere 
que su comunidad se apropie de 
una cultura básica también en este 
terreno, pues no solo son una alter-
nativa hoy en día, sino una necesi-
dad apremiante para el  desarrollo 
cognitivo, especialmente en los 
jóvenes que tienen las posibilidades 
de realizar actividades concretas 
para apropiarse del conocimiento.

El CCH desea educar también 
en el manejo de las Tecnologías de 
Información y Comunicación, para 
que éstas no se vean solo como una 
opción de entretenimiento, muchas 
veces salpicada de riesgos por la 
interacción social que se da en Inter-
net, tal como se explica y documenta 
en la serie de artículos publicados 
en este órgano informativo “El lado 
obscuro del Internet”, que alerta, 
especialmente a nuestros jóvenes, 
de todos los peligros y calamidades 
a los que se enfrentan si hacen un 
uso inadecuado de ellas.

Recordemos que las TIC son he-
rramientas, son recursos auxiliares 
para la práctica y el aprendizaje 
virtual; no negamos su poder de en-
tretenimiento; sin embargo, las y los 
estudiantes deben tener claro que la 
misión de esta escuela es mostrarles 
y, al mismo tiempo, explotar el uso 
académico que tienen para comple-
mentar su formación.

Alfabetización digital 
para profesores y alumnos
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una alternativa que seguramente los 
posicionará como buenos estudiantes 
y, por supuesto, como profesionistas 
y ciudadanos que respondan a las 
necesidades y exigencias sociales de 
nuestro país”.

Finalmente, Delgado González 
felicitó a quienes hicieron posible 
este logro junto con los alumnos, es 
decir, profesores y padres de familia, 
y afirmó que las Opciones Técnicas, 
que ha incrementado su oferta en 
los últimos años, es un acierto del 
Colegio y contribuye a educar más 
y mejor a un mayor número de 
mexicanos. 

Por  su parte ,  José Luis  Ruiz 
Reynoso, secretario Académico del 
Colegio,  comentó que el CCH tiene 
dos preocupaciones. Por un lado, 
proporcionar una educación prope-
déutica para que cursen los estudios 
profesionales, pero también una 
formación terminal para aquellos que 
deseen o requieran ingresar al mundo 
laboral. Así, la Universidad prepara 
a sus estudiantes con una formación 
ética, práctica y útil para la vida.

Asimismo, el jefe del Departa-
mento de Opciones Técnicas del 
Colegio, Humberto Azar Castellanos, 
afirmó que dicha ceremonia es el 
premio a un año de trabajo de los 
jóvenes, de sacrificios e incluso de 

las vacaciones por realizar prácticas, 
con el fin de cumplir la meta de 
concluir con su Opción Técnica. 
Sin embargo, no es el fin sino el 
inicio de su carrera formativa. “Su 
ambición no debe concluir con este 
reconocimiento, deben dejar huella 
en la vida y poner en alto al plantel 
y a la Universidad”.

Para dar voz a los orgullosos 
egresados, Roxana Eloísa Hernández 

Pérez, de la opción de Recursos Hu-
manos y que actualmente estudia en 
la Facultad de Derecho, afirmó que 
cursar una opción implica una gran 
responsabilidad y es una experiencia 
fantástica, y a pesar de los esfuerzos 
que exige, un alumno comprometido 
no desiste en su propósito. Con ello, 
se construye un criterio propio y ad-
quieren nuevos aprendizajes, además 
de brindar valores y principios. Por 
último, invitó a los jóvenes a sumer-
girse en el mundo de posibilidades 
académicas, artísticas y personales 
que la Universidad ofrece.

Por su parte, María Guadalupe 
Merchán Arroyo, egresada de la op-
ción Educación y desarrollo infantil, 
y Daniel Tinoco Rangel, de Sistemas 
para el manejo de la Información 
Documental, afirmaron que la parte 
más enriquecedora de cursar una 
Opción Técnica es que la certifica la 
Máxima Casa de Estudios de nuestro 
país, lo que le da un valor agregado 
al momento de ingresar al mercado 
laboral; además, ésta les permitió 
desarrollar habilidades, destrezas y 
potencialidades que no  sabían que 
poseían, concluyeron. 

En esta ceremonia también estu-
vieron presentes Isaí Korina Ramos 
Bernal,  secretaria Auxiliar Aca-
démica de Opciones Técnicas del 
CCH, así como Edith Jardón Flores, 
José de Jesús Moncayo Sahagún y 
Norma Cervantes Arias, secretarios 
General, Académico y de Adminis-
tración Escolar del Plantel Oriente, 
respectivamente.

José de Jesús Moncayo Sahagún, Edith Jardón Flores, Isaí Korina Ramos Bernal, Arturo Delgado 
González, José Luis Ruiz Reynoso, Humberto Azar Castellanos y Norma Cervantes Arias

Formación ética...

3   t Orientan a padres y tutores para 
combatir el bajo rendimiento escolar

Por: Jimena Andrea Gómez Fragua (S.S.)

Imprescindible, construir una sana relación con los jóvenes

OI
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El bajo rendimiento escolar es 
una inquietante situación que 
padecen los jóvenes en su for-

mación académica, por ello personal 
del Departamento de Psicopedagogía, 
buscó orientar a los padres, madres de 
familia y tutores,  a partir de la charla 
Problemas que afectan el rendimiento 
escolar, en la cual se exhortó a los ele-
mentos involucrados en el desarrollo 
de los jóvenes, a construir una sana 
relación para atender las necesidades 
de sus hijos.

Los problemas educativos están 
ligados a diversas causas, y pueden 
ser internas como las emociones, la 
tendencia a la depresión y a la esquizo-
frenia, padecimientos que son cada vez 
más frecuentes en los jóvenes de entre 
15 y 18 años de edad, mismos que 
no siempre son identificados y aten-
didos a tiempo, lo que desencadena 

problemáticas severas no 
sólo en el ámbito escolar 
sino también en el terreno 
personal, explicó el pedagogo 
Sergio Castellón Vázquez, 
integrante del mencionado 
departamento.

Si bien los factores psi-
cológicos y emocionales 
frenan las capacidades de 
aprendizaje de los jóvenes, 
no se puede dejar de lado las 
causas relacionadas con las 

limitantes físicas, agregó el profesor 
Castellón, y es que no ver o escuchar 
adecuadamente, también es un obs-
táculo para el correcto desempeño en 
las actividades diarias. Asimismo, el 
abuso de aparatos tecnológicos como 
Smartphones, tabletas y videojuegos, 
pueden llegar a perturbar el ciclo 
natural del sueño, lo que repercute en 
la concentración, estado de ánimo y 
salud de los estudiantes y, por tanto 
en un efectivo rendimiento académico.

Además de las causas mencionadas, 
existen también las externas, y son 
aquellas relacionadas de forma directa 
con la familia y la sociedad, donde se 
puede llegar a presentar violencia física 
y verbal, hogar desunido o divorcio de 
los padres, bajas expectativas sobre 
los hijos, falta de apoyo y escasez de 
recursos culturales. Todo esto, aclaró el 

profesor, merma el interés de los chicos 
y destruye paulatinamente su auto-
confianza, resultando así un pobre el 
desempeño en sus labores académicas.

Por lo tanto, nos damos cuenta de 
que el proceso de aprendizaje indi-
vidual se ve influenciado por múltiples 
factores relacionados entre sí, y si al-
guno de éstos comienza a fallar, impac-
tará en mayor o menor medida en los 
resultados que los jóvenes obtengan, 
así como en sus ganas de superación y 
aprovechamiento. 

Debemos de buscar un equilibrio 
entre padres, profesores y alumnos 
para detectar a tiempo, o en su caso, 
tratar adecuadamente las problemáti-
cas que los jóvenes enfrentan y que 
no les permiten avanzar. Además, es 
nuestro deber reconocer su esfuerzo, 
fomentar responsabilidades en función 
de su edad, orientar su toma de decisio-
nes y conducir a cada uno de los hijos 
hacia el pensamiento crítico, para que 
sean ellos quienes con nuestro apoyo 
y acompañamiento logren sus metas, 
concluyó el profesor Sergio Castellón.

Esta conferencia formó parte del 
programa Escuela para padres, coor-
dinado por la profesora Itzel Núñez 
Núñez, responsable del Departamento 
de Psicopedagogía de la escuela.
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ESCUELA NACIONAL 
COLEGIO DE CIENCIAS Y 

HUMANIDADES 

PLANTEL ORIENTE 

DEPARTAMENTO DE EDUCACIÓN FÍSICA. 
 

                    

Invitan cordialmente a los estudiantes a 
participar en el 3° Torneo Abierto de Ajedrez 

Intra CCH. 
 

Informes: Departamento de Educación Física. 

Profesor: Valentín Retama Yañez. 

Salud
A R T Í C U L O  D E  P R O M O C I Ó N  P A R A  L A  S A L U D

Este trastorno del metab-
olismo del azúcar está 
 descrito desde el año 400 

AC, los médicos de la India ob-
servaron que la diabetes apa-
recía en personas gordas y bien 
alimentadas y la diagnosticaban 
por la acumulación de moscas 
en los orinales de los pacien-
tes; posteriormente en nuestro 
medio los chamanes o brujos 
atribuían la DM2 al hecho de 
ser viejo, obeso y ocioso.

E l  S i s t e m a  N a c i o n a l  d e 
Salud y la Universidad Nacional 
Autónoma de México, a través 
de la Dirección General de los 
Servicios Médicos han puesto 
en marcha tres programas de 
acción para prevenir y controlar 
la Diabetes (DM2), las enfer-
medades cardiovasculares y la 
hipertensión arterial; indepen-
dientemente de las prioridades 
de salud, se pretende ahorrar 
alrededor de 7,000 millones de 
pesos en prevención y compli-
caciones de la DM.

En  los  Prog ramas  de  Ac -
ción de la Secretaría de Salud 
se  es tablece  que  en nuest ro 
país el 11.8% de la población 
entre los 20 y 60 años de edad, 
padece DM2 y se ubica como 
t e r c e r  l u g a r  d e  m o r t a l i d a d 
general; a mayor abundamiento 
México ocupa el primer lugar en 
América Latina con ese tipo de 
alteraciones metabólicas; cada 
año  aparecen 180 ,000  casos 
nuevos, lapso en que fallecen 
36,000 personas por este pa-
decimiento.

Sumando los datos de la diabe-
tes tipo uno y dos, tenemos que en 
México hay 13 millones de enfer-
mos, lo que provoca 78 mil muertes 
anuales. Para empeorar la situación, 
se calcula que el 50% de los enfer-
mos no sabe que la padecen.

M i e n t r a s ,  a  n i v e l  m u n d i a l , 
existen 383 millones de enfermos 
en el mundo que provocan 5.1 mi-
llones de muertes al año.

Por ello,  se tiene como meta 
implementar campañas para orien-
tar y ejercer un control metabólico 
(dieta, peso, hábitos alimenticios, 
etc.) en la población general y así 

t ratar  de lograr  incrementar 
la esperanza de vida a los 70 
años de quienes padecen esta 
enfermedad, pues los orígenes 
genéticos, aunado a malos es-
tilos de vida aumentan más los 
factores de riesgo de morbilidad 
y mortalidad.

La organización Mundial de 
Salud estima que en el próximo 
decenio la cifra de diabéticos 
se  incrementará en un 25%; 
es  dec i r  más  de l  20% de  la 
población mexicana padecerá 
DM2,  s i  no se  combaten los 
malos  hábi tos  a l imentar ios , 
puesto que el  62% de la po-
blación tiene sobrepeso, además 
del  alcoholismo y el  manejo 
inadecuado del estrés.

La Diabetes Mellitus (DM2) 
es  una serie  de al teraciones 
orgánicas de evolución crónica 
y predisposición hereditaria; 
que es fácilmente controlada 
y compensada si el individuo 
que la padece sigue una dieta 
balanceada baja en azúcares, 
por lo tanto puede llevar una 
c a l i d a d  d e  v i d a  n o r m a l  s i , 
además, tiene un control médi-
co periódico.

Referencias:

Comité Interdisciplinario de Diabetes, 
Obesidad y enfermedades cardiovas-
culares.
Programa de Vigilancias, Prevención y 
Control de la Diabetes del IMSS
Epidemiología de la diabetes tipo 2.
Rev. Bibl. Médico General Vol. 6, No. 6 
pag. 12, 2001.

Diabetes mellitus 2
Problema de salud pública

¿Qué es?
Enfermedad crónica que 
se presenta cuando hay 
un aumento excesivo de 

azúcar en la sangre

Dr. Cipriano borges cordero

asegfmed@yahoo.com.mx

Primera parte

Continuará
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PSICORIENTA

Itzel Núñez Núñez
Departamento de Psicopedagogía

cd

“Muéstrame tu muñeca, le dijo su 
mamá.
Alicia temerosa estiró su brazo y en-
vuelta en pulseras mostró lo que por 
meses había ocultado a todos.
¿Qué es esto?, ¿Qué te hiciste?, 
¿Acaso te quieres matar?, gritó la 
mamá.
Alicia avergonzada, soltó en llanto, 
sentía que por una ocasión su madre 
le prestaba atención y la escucharía.
No mamá, no pretendo morir, sólo 
que es la única forma de aliviar este 
dolor que traigo aquí, en el corazón.”

Las autolesiones son conduc-
tas repetitivas que comete 
la persona hacia sí misma, 

provocadas por emociones in-
tolerables, aquellas que no se 
pueden expresar ni manejar como 
son tristeza, ansiedad, enojo, 
frustración, soledad, miedo, entre 
otras.

Quien se lesiona cree que al 
lastimarse puede manejar sus 
emociones y situaciones, sin 
embargo, éstas son consideradas 
conductas de auto-daño, como 
también lo son la bulimia, la 
anorexia, el abuso de alcohol o 
drogas, por mencionar algunas.

Cortarse, quemarse o golpearse 
son conductas de autolesión y 
éstas se clasifican en:

a) Típica, moderada o superficial. 
Se refiere cuando la persona le-
siona su cuerpo sin ayuda de otro, 
con heridas severas que causan 
daño a los tejidos de su cuerpo y 
como resultado se tienen marcas 
o cicatrices.

b) Psicótica, atípica o mayor. Ha-
cen referencia a una perturbación 

Autolesiones… más allá 
de las cicatrices

grave en el sentido de realidad de una 
persona y debido a la pérdida de con-
tacto con lo real, las autolesiones son 
extremas como la amputación de par-
tes del cuerpo, los ojos o la castración; 
pueden ser presentadas por personas 
en estados psicóticos y requieren de 
tratamientos de inmediato.

c) Orgánica o estereotípica. Autole-
siones comunes en individuos con 
retraso mental o síndromes genéti-
cos como el autismo. Se golpean la 
cabeza, dan bofetadas y muerden los 
labios. También requieren atención 
de un especialista.

La autolesión o alguna otra con-
ducta de auto-daño, es un síntoma 
de un problema emocional que no 
se ha expresado y/o detectado; es 
importante reconocer y aceptar que 
las conductas autodestructivas no 
solucionan el problema emocional, 
sólo funcionan de manera temporal 
para evadir o enmascarar el dolor.

Es importante comprender que 
la autolesión se debe a la imposibi-
lidad del manejo del dolor o tensión 

emocional. Pero, ¿qué es el dolor 
emocional? Es una experiencia 
desagradable, molesta o incómoda 
de la que se desearía librar lo más 
pronto posible; y el manejo del 
dolor emocional, se relaciona con 
la consciencia, el control y la ca-
pacidad de la persona de manejar 
sus sentimientos.

No poder manejar el dolor se 
puede deber a: 

1) Es difícil identificar las emo-
ciones.

2) Es difícil expresar los sen-
timientos, y 

3) No se pueden controlar emocio-
nes ni sentimientos.

A pesar que muchas personas 
que se autolesionan son incapaces 
de manejar el dolor emocional, se 
puede trabajar en el desarrollo de 
las siguientes habilidades:

* Identificación de las experien-
cias emocionales

* Modulación de la activación 
física

* Tolerancia al malestar

* Control o inhibición de reac-
ciones impulsivas

* Considerar formas aceptables de 
expresar el malestar.

Si conoces a alguien que se 
autolesiona y deseas apoyarle, 
lo mejor es recomendarle que 
acuda con un profesional. En el 
Departamento de Psicopedagogía 
estamos para escuchar y atender 
tus inquietudes.

Fuente: 
Santos, D. (2011). Autolesión. Qué es y 
cómo ayudar. México: Offset Santiago.
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