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Todas y todos contra
la violencia de géenero

1 derecho a no ser violentada

bajo ninguna circunstancia, no

solo es una consigna o un re-
clamo social; hoy en dia, se convierte
en una exigencia y necesidad que
debe ser atendida dentro y fuera de
la Universidad Nacional Auténoma
de México.

En nuestro centro educativo se tra-
baja en el dia a dia, conjuntamente con
el Colegio de Ciencias y Humanidades
y la propia Universidad Nacional, para
inhibir cualquier situacién que atente
contra la integridad fisica o emocional
de nuestra poblacién femenil que
interactia en los distintos espacios
dedicados a la ensefianza y formacion.

El objetivo es claro, se trata que
alumnas, profesoras y trabajadoras
gocen plenamente de sus derechos
y libertades en pie de igualdad con
los hombres, tal como lo establece el
Protocolo para la Atenciéon de Casos
de Violencia de Género en la UNAM
y que hoy dia se refuerza atin més, a
fin de erradicar actos constitutivos de
violencia que puedan presentarse en
el marco de cualquier convivencia.

Debemos consignar que este pro-
tocolo procura que todas las diver-
sidades sexogenéricas —mujeres,
hombres, ninas, ninos y comunidad
LGBTI+ u otros grupos— no sufran
violencia de ningan tipo por no
cumplir con los roles o estereotipos
derivados de la construccion cisgénero
heterosexual.

Lo deseable, y para lo que se tra-
baja, es la erradicacién de cualquier
tipo de violencia sea para mujeres u
hombres; sin embargo, se hace énfasis
en la persona o grupo de personas
con base en su sexo y género, a fin de
prevenir danos fisicos, sexuales, psi-
colégicos, patrimoniales, econémicos
o de cualquier otra indole.

Por ello el llamado a integrarnos
y a cumplir con las recomendaciones
y orientaciones de este protocolo, el
cual enfatiza etapas fundamentales
de la atencion a casos de violencia de
género. Informacién que sera resenada
y difundida en este 6rgano informativo
para que las mujeres y los hombres
tengan conocimiento de ello y, por
tanto, hagan uso de éstas. ®
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= Ganador en la disciplina de Karate-Do

riunfar en las actividades

que mas nos gustan hacer,

no solamente dependen del
deseo de querer realizarlas bien,
sino de la capacidad, pasion, es-
fuerzo y muchas veces sacrificios
que deben llevarse a cabo para que
el éxito sea atn mads gratificante.
Tal es el caso del cecehachero y
deportista Kevin Emanuel Gabriel
Goémez, quien a sus 17 anos de edad
cuelga orgullosamente en su cuello
tres medallas de primer lugar en
combates universitarios de Karate-
Do en la UNAM.

Con problemas y falta de apoyo
de sus circulos mas cercanos, pero
con espiritu libre y emprendedor,
ademés de una gran conviccién
por desenvolverse en un ambiente
universitario de libertad como es
el CCH, realizé por segunda vez
el examen Comipems; primero
habia quedado en una vocacional
del Instituto Politécnico Nacional,
pero su perfil puma lo orient6 a
preparase de nuevo, ahora selec-
cionando como primera opcién el

plantel Oriente.

En ese lapso se pre-
par6é nuevamente para la
prueba y volvié a encon-
trarse con una pasiéon que
desde pequeno descubri6:
el Karate-Do en los estilos
shito-ryu y Shotokan.
Deporte que lo animaria
a dar un “giro de 180°”
puesto que, asegura el
joven, una actividad fisica
cambia la forma de ali-
mentarse, concentrarse,
organizarse, hacer los
deberes e, inclusive, con-
cebir la vida.

Su camino universi-
tario empezod el semestre
pasado; con ganas de es-
tudiar, aprender, rein-
ventarse y salir adelante
en todos los aspectos de su vida,
entré al CCH con el propésito de
formarse como profesionista vy
deportista. Por lo que, escal6 con
esfuerzo y dedicacién, un lugar
dentro de Deporte UNAM en el

equipo representativo de Karate-do
de la Universidad.

“El deporte te ensefia a luchar
por lo que amas, a disciplinarte en
lo que haces, a ser valiente y a con-
seguir las metas que te propongas.
Siempre he sido una persona con
mucha energia, ahora la aprovecho
de una forma saludable. He inver-
tido tiempo, dinero y esfuerzo,
por eso mis logros me llevan a
querer ser mejor”, afirmé Kevin al
recordar los entrenamientos que le
han costado mucho trabajo y largas
horas en transporte publico, pues
hace aproximadamente tres horas
de camino para llegar a Ciudad
Universitaria, ademas de trabajar
y estudiar al mismo tiempo, pero
la pasién a dicha disciplina hace
que disfrute y rinda atin més en las
competencias.
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En 2019, apenas con unos me-
ses en la UNAM, empezd, por su
desempeno y hambre por practicar
el deporte que ama, a competir
en torneos fuera y dentro de la

Universidad. Comenzé su camino
como deportista en la 4ta Copa de
Politécnico de Karate 2019, donde
en su categoria juvenil 17-18 anos,
gan6 medalla de primer lugar; pos-
teriormente y con el orgullo en alto
al ser uno de los pocos cecehecheros
de Oriente que practican dicho
deporte a ese nivel, compitié en
los Juegos Universitarios donde, de
igual manera, salié triunfador.

En entrevista comentdé que para
dar todo de si, y al momento de com-
batir es necesaria una preparacion
ardua y consiente, en donde destaca
la alimentacién pues es uno de los
pilares fundamentales para tener
energia. Comer saludablemente
sin grasas ni aztcares, consumir
productos orgédnicos y adaptégenos
en lugar de procesados, aumenta el
nivel de vigor, fuerza y rendimiento,
aseguro.

Por eso aconsejé a los cece-
hacheros, cambiar modos de con-
sumo y orientarse a una vida mas
sana y productiva. Agregd que
priorizar actividades, organizarse y

no perder tiempo con redes sociales
o plataformas de entretenimiento,
sirven para cumplir y focalizar
metas a futuro.

“Mis logros y éxitos han sig-
nificado romper los estigmas de que
los j6venes no somos proactivos,
pero también quisiera que, con mi
historia de superacién y vida por
las dificultades que he tenido para
conseguir mis metas, sirva para que
los chavos se den cuenta que isi se
puede! Aunque sea dificil, deben
esforzarse y trabajar duro. Soy el
ejemplo de que se puede lograr lo
que te apasiona, buscar lo que te
encienda y asi tener mas ganas de
vivir y apasionarte en ello”, agregd
Emanuel.

Con una mentalidad a futuro y
con el orgullo de ser un puma que
ha puesto el nombre en alto del
CCH Oriente en Karate-Do, Kevin
emprendié el 2020 con el propdsito
de seguir creciendo como depor-
tista y con aspiraciones de estudiar
Medicina de la Actividad Fisica y
Deportiva en la UNAM. ®
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Tu derecho a utilizar la
biblioteca .. ...

| 2020 ha comenzado y uno de los propdsitos de

todo ceceachero deberia ser leer. La lectura no

sblo implica conocimiento, también cumple una
de las funciones que pocos se atreven a atribuirle: el
entretenimiento. Este Ultimo concepto usualmente es
alejado de los libros, pues culturalmente se satanizan
como obligacion educativa, no obstante, la realidad
es diferente.

Abrir una obra es enriquecedor y lidico en muchos
sentidos. Especificamente, la literatura es un arte que
sumerge al lector en diversos mundos: reales e ima-
ginarios.

La biblioteca del Colegio de Ciencias y Humani-
dades plantel Oriente, “Guillermo Haro Barraza”,
cuenta con una vasta bibliografia, una gran parte de
ésta es literatura. Asimismo, este recinto conserva un
exhibidor en donde se ostentan nuevas adquisiciones.
Echando un vistazo a cada una de ellas, se expondran
las sinopsis de dos publicaciones a las que no podras
resistirte.

5 1liana Olmedo. Cherndbil (Premio Internacional de

Narrativa 2017)
Sinopsis: El suicidio de su hermana
Paula obliga a la fotégrafa de pajaros
Daniela Arenas a regresar a la casa
de su infancia. Mientras espera a que
llegue el cuerpo, escarba en los muchos
diarios que ha escrito a lo largo de su
vida. Vuelve a 1986, afio en que, a miles
de kildbmetros de distancia, exploté el
cuarto reactor de la central eléctrica de

Cherndbil. Entonces empieza a recordar otras explo-
siones que sucedieron en su casa. Esta novela es un
recorrido por los intrincados senderos de la memoria
y el pasado, por las narrativas que construimos sobre
ellos para sobrevivir y, en Gltimo término, para perdo-
nar. Es el recuento de la historia de una generacion, la
de los niflos que crecieron oyendo noticias del desas-
tre que ocurria en Chernobil y vieron morir los suefios
que sus padres habian cimentado en la energia nu-
clear. Es también, por tanto, la historia de un fracaso:
el de ellos mismos y su incapacidad para crecer, asi
como constatacion de la forma como se malograron
sus ideales y esperanzas.

) Georges Didi-Huberman. iQué emocién! éQué
emocion?
Sinopsis: Muchos fildsofos hablan de
ellas como algo negativo, éserd ne-
cesario reservar las emociones a los
ninos, a las mujeres, a los locos, a
los ancianos y a los salvajes? No, no
y no, responde Didi-Huberman. En his-
toria y en politica las emociones vy las
imagenes se mezclan. Ante ambas,
la confianza se suele transformar en creencia, un
camino de lagrimas que termina liquidando toda ver-
dad de la emocion asi como toda emocion de la ver-
dad. Otra actitud, mas elitista, transforma un primer
gesto de desconfianza en rechazo, en desprecio y
finalmente en ignorancia pura de las emociones y
de las imagenes, pero suprime el objeto en lugar
de criticarlo. Didi-Huberman recurrirad a las obras de
Serguéi Eisenstein y Pier Paolo Pasolini para propo-
nernos un acercamiento diferente.

La licenciada Guadalupe Paz Martinez, encargada de
la biblioteca del plantel, comentd que los estudiantes
deben aprovechar el acervo que tienen a disposicion,
pues es una de las mas completas a nivel CCH, e in-
cluso, a nivel Universidad, ya que diversos estudian-
tes de escuelas y facultades solicitan prestamos inter-
bibliotecarios. Los titulos, menciond, ascienden a mas
de 28 000, cantidad que sigue creciendo con el paso
de los afos. Lo anterior es esfuerzo de la Universidad,
pues, afirmo la licenciada, el 95% de las adquisiciones
son financiadas con dinero de la institucidn, por ello
exhorto a los estudiantes a cuidar el material bibliote-
cario y a hacer buen eso de éste.

Recuerda que el material de la biblioteca es un
derecho que te corresponde utilizar, pero, de la mis-
ma forma, preservar para las futuras generaciones
que se forjen en esta casa de estudios. iDisfruta de
la lectura! El Colegio te regala esa oportunidad. ®
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ISFRUTE Y APRENDIZAJE CON LA

NOVELA =

Alejandro Rosas, un conspirador de la

historia

P —

a N

Alejandro Rosas
Ciudad de México, 1969

—

Catedratico e investigador de Ila UNAM,
escritor, divulgador de la historia, colaborador
en diversos medios escritos y electrénicos, y
destacado participante del programa televisivo
Los conspiradores, junto con Francisco Martin
Moreno, Eugenio Aguirre y Benito Taibo.

Algunas de sus principales obras son:

Mitos de la historia mexicana (2006)
De Tenochtitlan a la Nueva Espafa (2007)

Anecdotario insoélito de la historia mexicana
(2008)

Muertes histéricas. De Hidalgo a Trotsky
(2008)

Sangre y fuego (2009)
Charla de café con Felipe Angeles (2009)
Presidentes de México (2011)

365 dias para conocer la historia de México
(2011)

El México que nos duele (2012)

99 pasiones en la historia de México (2012)
Erase una vez México 1, 2 y 3 (2013-2015)
México bizarro 1y 2 (2017-2019)

(& J

Por: Miguel Angel Landeros Bobadilla

a historia, con todo y ser una ciencia, también es material

para la narrativa literaria. El ejercicio textual que oscila

entre lo real y lo inventado se denomina como novela
historica, y consiste en la recreacion de un periodo o de la vida
de un personaje trascendente usando elementos de la ficcién,
afirmo6 el historiador Alejandro Rosas en entrevista con este
medio.

Para Rosas, la historia se les hace aburrida a los jovenes
porque se les cuenta mal y de manera poco atractiva. “Se ensefia
de forma lineal y poco creativa, con fragmentos aislados de los
sucesos en vez de presentarlos como procesos. Debe estudiarse
desde la vida cotidiana, rescatar la importancia de los edificios,
las calles, de todo aquello que contienen pasajes memorables;
debemos ensefiarla ludicamente y romper con la tipica narrativa
memoristica de los grandes protagonistas o hechos”.

Por ello, afirmé, uno de los recursos para interesar a los
estudiantes por los sucesos pretéritos es la novela histérica
que, en nuestro pais, esta viviendo un boom a partir de que
cayo la historia oficial y la gente esta avida por conocer otras
perspectivas. Eso representa un reto para el escritor, agregd, pues
no necesariamente es una descripcion estricta de lo sucedido,
sino que utiliza licencias creativas enmarcadas en épocas y
personajes reales.

N

STORICA

“El peligro de estas obras es el riesgo de descontextualizarlas y

el lector puede creer que lo contado es cierto. Por eso, es necesario
complementarlas y contrastarlas con textos académicos, cronicas,
trabajos de divulgacion, ensayos y biografias, para conocer
los pasajes histéricos con mayor precision, pero también para
comprender y disfrutar mejor la novela”.

Como un apasionado de la historia que desea compartir su
emocion, recomienda a los cecehacheros obras como La sombra
del caudillo, de Martin Luis Guzman, un analisis politico vigente
y que presenta la construccién del México posrevolucionario.
También sugirié El sol de mayo, de Juan A. Mateos, que trata sobre
la intervencidn francesa y recrea muy bien a la sociedad de esa época. Otro clasico es Vamonos con Pancho Villa, de Rafael F. Mufioz.
Sobre todo, sugiere la narrativa de la Revolucidn, sin olvidar esa obra fundamental de Mariano Azulea, Los de abajo.

Sobre la novela histdrica extranjera, comento que cada pais tiene sus propios referentes y las opciones son muy amplias, por eso
cada lector puede buscar el tipo de material que le interese. Por citar un ejemplo, Vida y destino de Vasili Grossman, es una dura critica
al estalinismo y una extraordinaria narracion.

Alejandro Rosas se define como alguien que “habla con los muertos”, y no duda en afirmar que su personaje historico favorito es
Francisco I. Madero, pues asegura que “como pais, tenemos una deuda pendiente con su visién de que quien debe de impulsar a la
sociedad no es el caudillo, sino el ciudadano, pues si éstos no se comprometen, no participan, es muy dificil que la situacion cambie.
Eso es muy necesario en la actualidad”.

En el mismo tenor, confiesa sentir fascinacién por la emperatriz Carlota, a quien considera que, mas alla del hecho de su locura,
es un personaje de gran fortaleza y cuya intervencion fue clave para la instauracion y el tragico desenlace de la fallida monarquia de
Maximiliano.

Por otro lado, aseverd que falta investigar y analizar un periodo historico de México: los 300 afios de dominacion espafiola. “Es
increible que esta etapa de tres siglos, mas larga que la vida independiente, sea tan poco conocida. Es un campo de estudio muy rico
para las nuevas generaciones de historiadores”.

Asimismo, considerd que ha sido muy lento el rescate de la importancia de las mujeres en los sucesos nacionales. “Es vital no solo
reconsiderar su papel; también es fundamental recuperar sus memorias, cronicas y escritos. Es un hecho que no vamos a encontrar
el equivalente femenino de un Zapata o un Villa, pues vieron limitadas su posibilidad de intervenir por su contexto historico, ademas

de que no se les reconocia su papel, muchas veces esencial. Es necesario contar la historia desde una perspectiva

femenina”.

Nuestro entrevistado invitdé a los estudiantes a leer a los divulgadores de la historia, los cronistas y fuentes
tradicionales, pero también a que consulten a los youtuberos jovenes que presentan la historia de una forma innovadora
y creativa, pero verificando que cumplan con los criterios de rigurosidad y confiablidad.

Sobre la utilidad pedagogica del séptimo arte, afirmé que, si bien las peliculas no son para aprender historia sino
para motivar la curiosidad, también pueden ser una herramienta de ensefianza-aprendizaje. Aseguro que en nuestro pais
se ha hecho poco cine histérico, sobre todo por cuestiones de presupuesto, pero existen algunos productos rescatables,
como Mexicanos al grito de guerra, cinta de 1943 sobre la invasion francesa que, a pesar de su vision maniquea, es una

cinta interesante.

Finalmente, recomendé a los cechehacheros interesados en estudiar historia, que lo hagan con pasion y conviccion.
“Deben dejar atras los prejuicios e ideologias; ello les va a permitir analizar los hechos con mayor libertad y objetividad.
Deben preguntar, cuestionar y buscar nuevos enfoques de los hechos. No existe una verdad histérica, por lo que deben ser
muy criticos y, sobre todo, que nunca pierdan la curiosidad por conocer sus raices”. ®
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El Departamento de
Opciones Técnicas del
Colegio de Ciencias y
Humanidades Plantel
Oriente

INVITA
ala ceremonia de
entrega de constancias
de los Estudios Técnicos
Especializados de la
Generacion 2018-2019

Explanada del plantel
Sabado 15 de febrero de
2020
10:00 horas
Registro de alumnos
8:00 horas

IMPORTANTE: NO contaremos con estacionamiento

LY ‘B
$ervicio Médico Dental . .« o
Fibromatosis gingival

C.D Gabriel Limén Palacios

La fibromatosis gingival consiste en la formacion fibrosa de los tejidos gingivales, es decir, la encia. En
la mayoria de los casos, se ha observado un patrén hereditario. Sin embargo, varios casos aparecen es-
poradicamente sin que existan antecedentes familiares.

Dicho padecimiento se manifiesta como un crecimiento denso, difuso, liso o nodular de los tejidos
gingivales en los dos arcos, tanto superior como inferior. Por lo comun aparece en los momentos de la
erupcion de los incisivos permanentes. No obstante, existen casos en nifios y recién nacidos.

3 a 15 horas,

‘
€

En ellos, el tejido no suele estar inflamado, es de color normal o un poco palido, firme y denso, y pue-
de llegar a impedir la erupcién normal de los dientes. No es doloroso y no existe sangrado.

Asimismo, el crecimiento de los tejidos puede ser tal, que las coronas dentales quedan ocultas por
completo, aun registrandose una total erupcidon dental con respecto al hueso alveolar.

5, planta baja del

El tratamiento, ya sea por razones estéticas o cuando la erupcién esta impedida, es la escisién quirtr-
gica para exponer las coronas dentarias.
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Glab de Matematicas

Acude al servicio médico dental
Horario de 15:30 a 21:30 hrs.

Se invita a los alumnos a acudir al Club de
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Encuentro estudiantil de
@ iniciacion a la investigacion

La Universidad Nacional Auténoma de México, por medio de la Escuela Nacional
Colegio de Ciencias y Humanidades, a través de la Secretaria
de Servicios de Apoyo al Aprendizaje
CONVOCAN

Que se realizaré el 1y 2 de abril de 2020 en la Coordinacién de
Humanidades de la UNAM, de conformidad con las siguientes
bases:

PROPOSITO

Promover en los alumnos la realizacién de proyectos de inves-
tigacidn y conjuntar en un evento académico interdisciplinario
los trabajos que los alumnos realizan en diferentes areas del
conocimiento en el Colegio.

PRIMERA. DE LOS PARTICIPANTES
1. Podran participar todos los alumnos inscritos en el Colegio
de Ciencias y Humanidades en equipo, de uno a cinco
integrantes.

. Los alumnos deberan ser asesorados por un maximo de
dos asesores, cada uno de distinta asignatura, quien o
quienes tendran la responsabilidad de apoyar, guiar, revis-
ar y corregir a los estudiantes durante el desarrollo y la
presentacion de los trabajos en el evento.

3. Se podra registrar un méximo de cinco trabajos por asesor.

4. Podran participar las cuatro areas: Matematicas, Ciencias
Experimentales, Histérico Social y Talleres de Lenguaje y
Comunicacion.

. Los trabajos de investigacion deberan realizarse durante el
ciclo escolar 2019-2020 y no podran haber sido presenta-
dos en otro evento.

SEGUNDA. DE LAS CARACTERISTICAS DEL TRABAJO

6. El trabajo puede ser de investigacién experimental, de
campo o documental.

7. Los trabajos escritos deberan presentarse impresos con el
formato y especificaciones de acuerdo con el tipo de inves-
tigacion realizada, sin engargolar, sin engrapar, dentro de
un sobre manila tamaiio carta, con las siguientes especifi-
caciones:

a) Fuente Arial a 12 puntos

b) Interlineado de 1.5

¢) El titulo del trabajo como encabezado en cada pagina
del documento

@%@ ic®

d) Paginas numeradas
c) Fuentes de consulta en formato APA
El formato podré consultarse en: www.cch.unam.mx/a-
prendizaje
8. Los trabajos participantes podran presentarse sélo en la

modalidad de ponencia, apoyados con equipo audiovisual.

9. Se dispondra de 10 minutos para la exposicién y cinco
minutos para contestar las preguntas; los alumnos
deberan permanecer hasta finalizar el bloque que le corre-
sponda a cada grupo de trabajo para la recepcién de
constancias de participacion.

TERCERA DE LAS FECHAS

10. Los trabajos deberan registrarse a partir del 15 de enero 'y
hasta el 17 de febrero de 2020, en la direccion electrénica:

www.eventos.cch.unam.mx/ssaa/iniciacionalainvestigacion

11. Los trabajos escritos para su evaluacion se entregaran del
18 de febrero y hasta el 6 de marzo de 2020 en las siguien-
tes sedes:

« Azcapotzalco, Secretaria Técnica Siladin.

- Naucalpan, Edificio “F” planta baja.

- Vallejo, Secretaria Técnica Siladin.

« Oriente, cubiculo 3 Laboratorio LACE Siladin.
- Sur, edificio V, planta alta.

12. Los trabajos seran evaluados por un jurado integrado por
profesores del drea correspondiente de los cinco planteles
del Colegio. Los trabajos aceptados que hayan cumplido
con las bases estipuladas en esta convocatoria, y cuya
calificacion sea la minima aprobatoria de 8 (ocho) puntos,
seran presentados los dias los dias 1y 2 de abril en la Coor-
dinacién de Humanidades.

13. Los trabajos seleccionados se anunciaran del 23 al 27 de
marzo de 2020 via correo electrénico.

14. Los casos no previstos seran resueltos por el comité orga-
nizador.

ATENTAMENTE

“Por mi raza hablara el espiritu”
Ciudad Universitaria, 15 de enero de 2020

Comité organizador
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Julia Gaspar Martinez

Departamento de Psicopedagogia

Salud emocional y mental

¢Y a quien le cuento?

omo seres humanos hemos

pasado por situaciones que

parecen rebasar nuestro
entendimiento y capacidad de
solucién; a eso le llamamos pro-
blemas, crisis, etapas de tran-
sicion, pruebas de vida, entre
otros calificativos. Pero a veces,
sin saberlo, éstas pueden ser
condiciones especificas de salud
emocional o mental y no son
posibles de superar por si solas.

La forma de abordarlas y de
sentirlas varia a partir de las ex-
periencias de vida, las ensefnan-
zas de la familia, contexto en el
cual nos toca vivir y del carédcter
que nos identifica. Para algunos,
una situacién debe compartirse
con aquellos que nos puedan
ayudar y atender, pero también
habra quienes pretendan no hacer
caso y esperar a que la situacion
dificil pase y se solucione con el
tiempo.

A quién acudir en momentos
dificiles?

Las personas mas cercanas a
nosotros son a quienes acudimos
ante una situacién complicada.
En esta etapa de vida los amigos y
amigas suelen ser los primeros en
saber nuestras aflicciones. Son un
buen recurso, considerando que
debemos de hablar con alguien
para reconocer el problema;
pero para resolver la situacion,
quiza los amigos no cuenten con
los elementos para ayudarnos,
y entonces deberemos acudir a
alguien mas.

Los padres, hermanos o algin
familiar pueden ser, de entre
las personas cercanas, quienes

conocen un poco méas sobre lo que
nos aflige. Podriamos acudir a ellos,
sobre todo si sentimos la confianza
de ser escuchados; es probable que
recibamos un consejo y quiza la com-
pania para dirigirnos a un servicio de
atencién especializado. Esta puede
ser una buena opcién.

Los profesores, a veces, también
representan una figura de confianza
en nuestras vidas y ellos pueden ser
personas viables para compartirles
las aflicciones o situaciones que nos
duelen, pero no esperes que sean
quienes te ayuden a resolverlas. Lo
que pueden ofrecerte es la claridad
para elegir el lugar adecuado en
donde atender tu situacion.

Hasta este momento s6lo se ha lle-
gado a la parte de confiar en alguien
y compartir aquello que te preocupa,
pero no hemos resuelto o enfrentado
aquello que nos aqueja.

Resulta indispensable acercarse
ahora con las personas especializadas
que pueden valorar qué tipo de ayuda
requieres para enfrentar tu situacion.
Conocer si se trata de un acompana-
miento para tomar decisiones o de
un proceso de atencién psicolégica

para poder sanar y sentirte mejor.

Este especialista puede ser
un médico, un psicélogo o un
psiquiatra. Cuando estés en el
consultorio de alguno, se rea-
lizar4 una entrevista contigo para
conocer un poco més acerca de lo
que sientes, fisica y emocional-
mente; averiguard tus habitos de
vida, tu alimentaci6én, horas de
sueno y descanso, actividades de
recreacion, relaciones afectivas.
En fin, todo aquello que pueda
tener relacién con tu sentir, no te
cierres a esta experiencia de com-
partirla. Aproximate a la persona
y lugar adecuado, es probable que
te lleve a mejorar tu situacion,
pasando por un proceso de cura
y sanacién. Definitivamente no
sera algo inmediato, deberas ser
paciente para enfrentar lo que
venga y, después del primer paso,
quizé todo sea més facil.

Reconocernos vulnerables
puede ser dificil de admitir,
distinguir hasta dénde podemos
responder y a partir de cuando
necesitamos ayuda. Es una capa-
cidad que ya iremos aprendiendo.
Aceptar o buscar ayuda debe ser
una habilidad a desarrollar en
edades tempranas para no sufrir
méas de lo necesario. Ojalé te
des la oportunidad de ayudarte
acudiendo con alguien maés.
Buscar apoyo no es ser débil, ya
entenderds que significa todo lo
contrario.

En el Departamento de Psi-
copedagogia estamos para es-
cucharte e iniciar el camino hacia
tu salud emocional y desarrollo
pleno. iTe esperamos! &
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