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Desde su fundacién, el CCH ha
cimentado su modelo educativo
en los principios de “apren-
der a aprender”, “aprender a
hacer” y “aprender a ser”, con el
propésito de formar estudiantes
criticos, creativos, auténomos
en su aprendizaje y, como fruto
de ello, propositivos ante las
diversas problematicas sociales
que nos aquejan.

En estos dias de confina-
miento, la misi6on y filosofia
del Colegio se refrenda, pero
adaptdndose a las complicadas
circunstancias que la contin-
gencia sanitaria ha generado.
Los docentes, apoyandose en los
recursos académicos digitales,
contintan con el proceso de
ensenanza-aprendizaje sin dejar
de lado los principios formativos
de nuestra Universidad.

Por ello, debemos destacar
la pertinencia de las clases en
linea, ya sea para culminar los
cursos ordinarios, impartir el
Programa de Apoyo al Egreso
(PAE) y aplicar exdmenes ex-

traordinarios. Del mismo modo,
las y los profesores proseguirdn
con su actualizaciéon profesional
con el Programa Integral de
Formacién Docente, el cual se
impartird por Internet.

Hacemos un reconocimiento
a la comunidad universitaria
que, a través de la pantalla de
una computadora, celular, ta-
blet o teléfono inteligente, no
abandona la labor de difundir y
acceder al conocimiento, al arte
y a la cultura. Un ejemplo de
ello, fue el ciclo de conferencias
“Charlas para llevar... de profes
a universitarios”, presentadas
a los estudiantes de nuestro
plantel.

La aplicaciéon de los prin-
cipios educativos del CCH se
adapta a los nuevos tiempos.
Juntos, los cecechacheros rea-
firmamos nuestra voluntad de
impartir y acceder a una edu-
caciéon de calidad y hace de la
tecnologia su aliada para seguir
formando mas y mejor a los uni-
versitarios.®
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nte la pandemia, el Colegio de

Ciencias y Humanidades, plantel

Oriente no se detiene y sigue con
su compromiso con los jévenes avidos de
conocimiento. Del 28 de mayo al 18 de
junio de 2020, se llevo a cabo el ciclo de
conferencias “Charlas para llevar... de
profes a alumnos”, a través del Facebook
de Oriente Informa UNAM.

Fue un actividad disenada para que la
comunidad cecehachera pueda adquirir
conocimientos frescos y de actualidad,
se informen, formen y transformen,
con lo que se reafirma la misién de la
Universidad y del CCH de no detenerse
y seguir llevando conocimiento.

Asi, la primera conferencia fue
“Manejo del estrés del arte y deporte a
distancia”, impartida por la profesora
Patricia Elizabeth Lopez Ocampo, y con-
sistié en una propuesta para superar la
angustia generada por la cuarentena. La
ponente afirmé que el 88.2% de sus es-
tudiantes ha sufrido estrés y sus niveles
de depresion se han disparado.

Ante esta situacién, la ponente
resalté los efectos positivos que tiene el
deporte y el arte para mejorar el estado
animico de las y los jévenes y, de esta
manera, hacer mas llevadero el con-
finamiento. Ambas actividades producen
los “quimicos de la felicidad”, ademas
de mejorar la autoestima y prevenir el
deterioro cognitivo, al igual que mejorar
la memoria. Por dltimo, destacé la labor
que esté realizando la UNAM a través de
sus multiples plataformas para impulsar
las practicas deportivas y artisticas.

Durante la segunda conferencia,
“Carrera de Biologia”, impartida por el
biélogo Angel Emanuel Garcia, se mostr6
un panorama de dicha profesién y a lo
que los alumnos interesados en estudiarla
se van a enfrentar. En la actualidad, dijo,
la biologia esta actuando de una manera
transversal con diferentes disciplinas,
tanto del campo de las ciencias experi-
mentales y ciencias sociales, esto conlleva
a que los alumnos de nuevo ingreso
tengan un pensamiento mas amplio.

Ademas de los lazos que la
modernidad ha impuesto a la biologia,
agregod, continta a la vanguardia en
su estudio de la vida. Por ello, se esta
enfocando a los problemas ambientales
actuales, como el cambio climaético, la
disminucién de las areas naturales, los
recursos energéticos no renovables, entre
otros temas. Asimismo, explico las acti-
tudes y aptitudes que los egresados del
bachillerato deben tener para ingresar a
esta carrera.

En otra platica titulada “Pandemia
y literatura”, ofrecida por el profesor
Miguel Angel Pulido, mencioné los
libros que cambiaron su manera de
comprender a la pandemia, ademés de
realizar un exorcismo de su librero para
recomendar a los cecehacheros obras
para leer durante el confinamiento.

Por su parte, la maestra Itzel Olivares,
en su disertacion “¢Qué es eso llamado
‘Biologia Pesquera’?”, afirm6 que el mar
es un espacio lleno de misterios, por lo
que mostré algunos de los secretos de
sus profundidades, para asi comprender
el inmenso espacio de estudio de la
Biologia Pesquera.

Del mismo modo, el profesor Ignacio
Valle Buendia, hablé de la “Infodemia”,
un nuevo fendmeno que se ha expandido
rapidamente a través de los medios de
comunicacion. Consiste en el bombardeo
constante y excesivo de noticias falsas y
verdaderas, surgido a raiz del Corona-
virus. Aseverd que este concepto tuvo

su origen en la Organizacién Mundial
de la Salud, que consideré pertinente
alertar a la poblacion de esta forma ten-
denciosa de informacién, la cual genera
caos, panico, ignorancia y confusion.
Destacé que debemos ser prudentes y
seleccionar los medios de comunicacién
e informacién que consumimos.

La ultima platica, intitulada «Inter-
acciéon de COVID-19 en nuestro orga-
nismo», fue dictada por Jorge Alejandro
Gomez Rangel, estudiante de Quimica
Farmacéutica Biolégica en la UNAM. En
esta platica virtual se explico la forma en
cémo el virus afecta a nuestras células
y genera un deterioro importante en
nuestro organismo.

Con esta primera etapa del ciclo de
conferencias se demostré que el CCH
Oriente no se detiene y mantiene su
compromiso de formar estudiantes
preparados para cualquier adversidad.
Si gustas adentrarte o revivir alguna de
estas charlas, se encuentran disponibles
en el Facebook de Oriente Informa
UNAM.®
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¢A donde estais,
Monsivais?

on su partida el 19 junio del 2010,

Carlos Monsivais entr6 a los parajes

de la eternidad con mas de 50 li-
bros publicados y una extensa trayectoria
como cronista de las multitudes que se
hacen y rehacen cada minuto en esta, la
Ciudad de México, su ciudad. En su labor
cotidiana escribié6 una infinidad de en-
sayos sobre los sucesos mds destacados
del pais y critic6 con una pluma aguda e
irénica a un sinfin de personalidades de
la vida ptblica. También rompié la di-
visién entre lo intelectual y lo popular.
Fue un defensor acérrimo y militante de
las causas sociales justas y de la sociedad
civil, ademas de ser un gran conferen-
cista.

Lector voraz, hombre desalifiado,
politicamente incorrecto, amante de los
gatos, aforista imprescindible y optimista
al grado de creer en su mala suerte, Car-
los Monsivéis Aceves (1938-2010), afir-
maba que durante su infancia se la habia
pasado leyendo y las grandes aventuras
que todo nifio explorador debe enfrentar
en la calle, Monsi —como lo llamaban sus
amigos— las vivio a través de los grandes
clésicos de la literatura. Otro de los pun-
tos sorprendentes que lo perfeccioné en
el uso del lenguaje, fue la lectura de la
Biblia de Casiodoro de Reina y Cipriano
de Valera, donde experimenté un rego-
cijo al encontrase con lo trascendente del
idioma.

El Género Monsivais

Octavio Paz, en el afio de 1978, hizo
una definiciébn exacta de Carlos, que
tiempo maés tarde, José Emilio Pacheco
confirmarfa: “Carlos Monsivais es un
nuevo género literario”. Salté de la
crénica al ensayo, después a la fabula y
al aforismo preciso, contundente y artero;
hizo antologia de cuento mexicano, de
poesia, de crénica, se fue a la critica lite-

Por: Ulises Soriano

raria y realizé algunas traducciones. Sin
duda alguna, fue un personaje inabarca-
ble, ubicuo, con memoria recipiente para
cualquier dato, imagen y palabra; opina-
ba aqui y alla, ademas de ser un punto
de referencia obligatorio para cualquier
ambito de la vida ptblica.

Entre sus obras destacan Dias de
quardar (1970), con el hilo conductor del
movimiento estudiantil de 1968. Entrada
libre. Cronicas de la sociedad que se organiza
(1987), que marcan un parteaguas, pues
retrata a la sociedad civil en el sismo
de 1985, ademas de la explosion en San
Juanico, provocada por una fuga gas. Es-
cenas de pudor y liviandad (1988), un retrato
imprescindible, curioso y minucioso del
espectaculo en la sociedad del espectacu-
lo; en las paginas de este libro podemos
encontrar a Juan Gabriel, Maria Félix, Ce-
lia Montalvan y Maria Conesa.

Otro de los clasicos de Monsivais es
Los rituales del caos (1995), relato del te-
rreno visual, donde la Ciudad de Mé-
xico es, sobre todo, demasiada gente. El
Santo, Luis Miguel y el Nifio Fidencio son
personajes que hacen una aparicién en
este libro. Asimismo, hace una acertada
apologia sobre el el metro de la ciudad
que continua vigente hasta nuestros dias.
Obviamente, si mencionamos todas sus
obras, no terminariamos.

La imposible explicacion

Monsivais era toda la Ciudad de
Meéxico y era su imposible explicacion.
Fue el flaneur de la ciudad. Recorria las
calles disfrutando muchisimo lo que se
ve, muchas veces sin un rumbo fijo y
siempre dispuesto a la sorpresa. Visito
los rincones mds ocultos que alberga esta
ciudad, desde los sitios mas fifis en las Lo-
mas de Chapultepec, hasta los barrios de
la Lagunilla y Tepito. Conocedor y critico
de las formas de conducta de los habi-

tantes de esta ciudad, fue un fanatico de
moverse en transporte ptblico.

Dijo haberse enamorado de esta me-
galopolis por dos corrientes: por los cines
con programaciones dobles o triples y los
libros de viejo. Sin embargo, dedicé un
sinfin de espacio y columnas en su tra-
bajo para analizar, criticar e inmortalizar
lugares de esta metrépoli y muchos de
ellos, hoy por hoy, han desaparecido gra-
cias a la modernidad o simplemente, el
tiempo las ha olvidado.

Pluma filosa

El diablo se hace presente a través
del humor involuntario que Monsivdis
detectaba al criticar a las altas esferas del
gobierno en su imprescindible columna
periodistica, Por mi madre, bohemios. “Siyo
no me rio de lo que estan diciendo desde
las alturas del poder, acabo creyendo que
son efectivamente las alturas del poder”.
“LaR.” como firmaba su columna, nunca
se apiadd de los poderosos y con ironia
se burlaba de las declaraciones oportu-
nas que realizaban los diputados, sena-
dores, dirigentes nacionales de partidos,
ademés de los lideres sindicales y hasta
el presidente o “preciso”. Varias perso-
nas afirmaron que si alguien no habia re-
cibido una critica de Carlos Monsivais, no
existian en el panorama publico.

En el 2020 necesitamos al hombre de
multiples facetas, con su exactitud y bru-
talidad en la critica, con su don de la ubi-
cuidad para hacer una crénica de todo lo
que sucede en el pais. Sin duda alguna,
en los tiempos que estamos viviendo,
hace falta la opinién de Carlos Monsivais
¢En dénde estais Monsivais? ;Cudl serfa
la opinién que tendria del Coronavirus?
(Qué diria del fallecimiento de Oscar
Chévez? Sin embargo “Todo cambia,
todo se transforma: todo sigue igual”.d

Oriente

informa

22 de jario de 2020

E rserarzf] prerdizaje




UNARRYTAIDEIDESCUBRIMIENTCIHDIVERSION,

CONSTELACIONE

Estimado. cecehachena:
no de los mas fantdsticos viajes que puede experimentarse es por medio de la lectura. En las paginas de los libros puedes

conocer personajes extraordinarios como Alicia en el pais de las maravillas, embarcarte en la inolvidable aventura de La

vuelta al mundo en 80 dias, emocionarte con el inmortal romance de Romeo y Julieta, aprender magia con Harry Potter,
o tal vez luchar junto a Katniss Everdeen en Los juegos del hambre.

Durante tu periplo por el CCH, has conocido diversos textos. En materia literaria, tus profesores te han recomendado algu-
nas obras cldsicas que te enriquecen académica y personalmente. En tus vueltas por la biblioteca, probablemente elegiste alguna
obra por curiosidad o por alguna recomendacion. Todo lo que hayas leido forma parte de tu vida.

Sin embargo, por medio de lecturas obligatorias o seleccionadas por gusto, ;te has imaginado que, sin planearlo, quiza cons-
truiste una constelacion literaria? ;Sabias que ti misma o mismo puedes crearla?

La constelacion literaria consiste en un “itinerario de lectura diseniado desde el punto de vista del observador, del lector”. Asi
como en el cielo nocturno hay grupos de estrellas que forman figuras caprichosas en tu mente, también pueden elaborarse a
partir de novelas, cuentos, comics, peliculas, poemas, obras teatrales, etc. Dichas obras se unirdn a partir de una tematica ya sea
comun o antagonica, trazando un plan de lectura o visualizacion, que te permite moverte hacia donde desees.

Por ejemplo, ;cudles peliculas conoces sobre el tema “Viajes en el tiempo”? Puedes seleccionar titulos como Volver al futuro,
12 monos, La casa del lago, El hechizo del tiempo, y otras que localices. Coloca estos titulos (o imégenes de sus posters) en una
hoja, unelos con lineas y habras creado una constelaciéon cinematografica llamada “Viajes en el tiempo”. Si se la muestras a al-
guna amiga o amigo, tendra un mapa para seleccionar peliculas y desplazarse como guste.

Lo mismo puede hacerse con la literatura. La siguiente imagen nos muestra un ejemplo, a partir del tema “La ciencia ficcion
en la literatura”.

Como ves, a partir de un centro, se han
unido libros como Solaris, Los desposeidos y El
fin de la eternidad, junto con versiones cine-
matograficas de Frankenstein o La guerra de
los mundos; con ello, se han creado diver-
sas rutas para que selecciones la lectura o
cinta que mas te interese, y una obra te
llevara a otra.

LTERARIAD

Fuente:

Crea tu propia constelacidn literaria. Si te interesa en tema de los vampiros, podrias formar tu conste-
lacion “letras de sangre”, o como quieras llamarla. Incluye obras como Drdcula de Bram Stoker, La hora

del vampiro de Stephen King, Creptisculo, de Stephenie Meyer, Déjame entrar, de John Ajvide Lindqvist,
o de quien tu prefieras.

Para su elaboracion, puedes preguntarle a alguien que conozca del tema o apoyarte de Internet. Busca
la sinopsis de cada novela. Con este ejercicio descubrirds obras que muy probablemente te pueden intere-

sar. Coloca la obra que mas te interese en el centro y las que menos lo hagan mas lejos. Unelos con lineas
y ya tienes tu propia constelacion.

Como te das cuenta, esta propuesta tiene la virtud de que ti misma o mismo pueden disefiar su
constelacion acorde con tus gustos e intereses aunque, por supuesto, tus profesores o amigos te pueden

hacer recomendaciones que la hagan crecer. | Tu constelacion no dejara de expandirse pues siempre habra
nuevos descubrimientos!

Ahora bien, para obtener mejor provecho, después de cada lectura puedes explotar tu creatividad. Por
ejemplo, vuélvete un critico literario y elabora una resefia (no te preocupes, nadie la va a calificar, es solo
para ti, aunque hay paginas de Internet de criticas literarias donde la podrias incluir y recibir retroalimen-
tacion); reescribe el final; redacta el diario de algtin protagonista o proyecta una secuela o precuela. No
dejes que el libro se termine cuando cierres la dltima pagina.

sEstas listo para emprender este nuevo viaje? Entonces abre un libro y piérdete en el cielo de las letras.
iQue lo disfrutes!

Por: Miguel Angel Landeros
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Cortés, J. (16 de diciembre 2014), Constelaciones literarias en las obras juveniles

de Emilio Calderon, en http://unabrazolector.blogspot.com/2014/12/constela-
ciones-literarias-en-las-obras.html (consultado el 20 de junio de 2020)
Ejemplo de la constelacion en:

https://www.youtube.com/watch?v=zyLIcevKDmc (consultado el 20 de junio de
2020)
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De Cinema Paradiso al
cambio de paradigma del cine

" "\I cine es el espacio donde pueden
E proyectarse esas otras realidades con-
cebidas en la mente del hombre. Sin
embargo, lejos del ocio, también se ha otor-
gado un significado importante al séptimo
arte: el amor. No es casualidad la existen-
cia de términos como “cinéfilo”, referencia
al aprecio de una persona por el cine y sus
variantes.

Uno de los trabajos que refleja acer-
tadamente ese sentir es Cinema Paradiso,
largometraje que cuenta la historia de Sal-
vatore, un nifio de un pueblo italiano en
donde el cine se vuelve su entretenimiento
y un viaje para descubrir nuevas emociones
como la amistad, la lealtad y el amor. Dichos
valores los descubre en Alfredo, proyeccio-
nista del Cine Paradiso, personaje iconico
con claros rasgos del arquetipo del mentor.
Por su parte, el amor, el valor con mayor im-
portancia en este filme, cobra sentido en el
enamoramiento del protagonista. Elena man-
tiene los rasgos de la belleza juvenil, asimila-
das como imposibles para Salvatore.

Facilmente se intuye la carga semioética
de Elena: el enamoramiento de la belleza del
cine. Lo anterior se refuerza con la narrativa
de la pelicula; su comienzo in extrema res
plantea el conflicto del argumento, ademas
de establecer la conexién del protagonista
con el pasado y su gran amor: Elena/el cine.
Si bien el guién es solido, existen algunas
hipérboles que caen en lo inverosimil y
provocan un extrafiamiento innecesario. No
obstante, se perdonan por la forma en como
el espectador conecta con la historia y sus
personajes.

Cinema Paradiso es un viaje hipnético

del amor por el cine a través del cine mismo.
Es una historia nostéalgica por el pasado y
sus repercusiones en la psicologia del per-
sonaje. Es el primer contacto con lo que
para una mayoria significa la exaltacién de
emociones. Cinema Paradiso cumple su fun-
cion: exponer el artificio del séptimo arte y
su efecto en quien sabe apreciarlo y crearlo
inteligentemente.

Un cambio de paradigma

El artificio del séptimo arte, expuesto con
precision en Cinema Paradiso, se ha puesto
en entredicho desde afios atras. El cine se
transformo en una industria volcada en crear
productos de entretenimiento de masas. Las
sagas de superhéroes es la apuesta de la
mayor industria del mundo: Hollywood. El
artificio comenzo a capitalizarse para hacer
sostenible la globalizacion audiovisual.

La avaricia de las productoras trajo con-
sigo un detonante mas de la llamada demo-
cratizacion del cine. Esta ya establecia que
el futuro de las grandes exhibidoras y pro-
ductoras corria peligro. Las plataformas de
streaming lo demostraron; grande empresas
como Netflix invirtieron sumas exorbitantes
en producciones propias sin grandes expec-
tativas; no obstante, su resultado fue superior
a lo esperado, haciendo a un lado a las salas
y a la industria misma. El ejemplo nacional
mas claro es Roma de Cuar6n, largometraje
que Cinépolis se negd a exhibir debido a su
estreno simultaneo en streaming.

Con el coronavirus esa brecha se agudiza.
Ahora las personas se atiborran en esas plata-
formas que ofrecen contenido viejo pero, al
mismo tiempo, nuevas propuestas accesibles
desde la comodidad del hogar.

Después del confinamiento, cuando las
salas sean reabiertas, éstas no podran operar
a su capacidad maxima, perderan ganancias
en exhibiciones de mayor peso, eso si se
toma en cuenta que las productoras vean via-
ble estrenar sus millones en sitios donde no
se recaudara lo acostumbrado. Para muestra
la pelicula Trolls 2, cancelada en salas de-
bido a la contingencia sanitaria, pero rentada
en streaming. Los resultados fueron favora-
bles, marcando de esa manera un cambio de
paradigma en el cine.

También deben tomarse en cuenta otros
sitios alternativos, sobre todo YouTube.
Existen ejemplos que muestran el potencial
de algunos productos logrados: Tangerine,
filme rodado con dos Iphone, o The Wolf-
pack, documental grabado con una cdmara
de baja calidad; y qué decir de directores ya
consolidados como William Friedkin con
The devil and father amorth. En efecto, los
largometrajes mencionados fueron estrena-
dos en salas tradicionales, pero marcan un
precedente en la forma en como se estara
haciendo cine en los préximos afios: alejados
de la industria, del marketing y de la avaricia
de las grandes productoras. La calidad podria
ser cuestionable, el cambio de paradigma ya
esté en puerta.

En la actualidad, en donde cualquier
persona posee un dispositivo movil, la de-
mocratizacion del cine, ademas de factores
externos como una pandemia, obligaran
a modificar lo que conocemos como cine,
aquella plasmada en Cinema Paradiso, en
donde un proyector sera transformado por
una pantalla de Smartphone y la sala tomara
lugar en cualquier sitio con conexion a In-
ternet. &

Por: Manuel Garcia
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La pandemia en tu cama.
(Trastornos del sueno)

“Siento que no duermo adecuada-
mente, y cuando Ilego a quedarme
dormida no es un sueno reparador,
despierto mds cansada. Eso me pone
irritable, triste y, en ocasiones, me
provoca ansiedad pues no puedo
realizar mis actividades cotidianas”.

(Carmen 19 aiios)

a variacién de los ciclos de

sueno por el confinamiento

impide que se cumplan con
los procesos de recuperacion del
cuerpo, lo que puede producir
ansiedad, depresién y alteraciones
del metabolismo.

De acuerdo con un estudio
publicado por la Universidad de
Guadalajara, cerca de un 40% de la
poblacién en México padece algin
trastorno del suefio; sin embargo, se
estima que durante la pandemia esta
cifra se duplico.

Las causas perturbadoras en el
suefio debido a la situacién actual,
pueden ser variadas segin cada
persona, pero las mas habituales
son tres:

1) Afectacion del ritmo circadiano,
pérdida de rutinas y modificaciéon
de horarios.

Los seres humanos poseemos
un reloj biol6gico que nos indica a
qué hora dormir y despertar. Este
reloj, llamado ritmo circadiano, se
activa con dos elementos que se han
afectado en estos dias: la luz solar y
los habitos o rutinas diarias. La luz
solar, a diferencia de las luces de
las lamparas, cambia de tonalidad
a lo largo del dia, y esa diferencia
de color informa al cerebro sobre el
nivel de actividad que debe tener. Al
reducir las horas de exposicién a la
luz solar, el ritmo circadiano pierde
las sefales externas para estar bien

sincronizado.

También se han alterado los habitos
o rutinas que se realizaban durante el
dia y los itinerarios de trabajo, alimen-
tacion y actividad fisica se han modi-
ficado. Ademas, la falta de horarios fijos
también perturba el ritmo circadiano.
2) Menor gasto energético.

El aislamiento reduce la actividad
fisica y mental y, consecuentemente, el
gasto de energia. Se sabe que una de las
principales funciones del sueno es recu-
perar la energia gastada durante el dia.

Cuando hay menos actividad, la
necesidad de descanso reparador dis-
minuye. Atn asi, se sigue esperando
dormir las mismas horas, lo que puede
producir ansiedad por no conciliar el
sueno.

3) Incertidumbre por la situacién
actual y el futuro.

Preocuparse exageradamente por
la situacién actual y por el futuro,
sobre todo si esta fuera de nuestro
control, origina un desgaste emocional
muy grande. Anticiparse a los sucesos
produce que el cerebro imagine los
peores escenarios como un instinto de
conservacion, ocasionando que cuerpo
y cerebro lo vivan como real, generando
un estado de alerta, ansiedad y tensién.

Por ello, para descansar adecuada-
mente es necesario una desconexién
mental que permita la aparicién del
suefio con normalidad.

Algunas recomendaciones para
mejorar el descanso durante el
confinamiento son:

* Establecer horarios regulares para
acostarse y levantarse.

* Disponer 20 a 30 minutos diarios
de exposicién a laluz solar a primera
hora de la manana y a la altima de
la tarde.

e Fijar un horario de comida.

e Alimentarse sanamente.

* Disminuir el alto consumo de café,
tabaco y alcohol.

* Realizar diariamente una rutina
de ejercicio fisico de entre 30 a 40
minutos.

* Evitar utilizar dispositivos mo-
viles, trabajar o estudiar en la cama.
* Reducir el uso de los dispositivos
moviles o ver televisién una hora
antes de acostarse.

* No anticiparse al futuro. Concen-
trarse en el dia a dia ayuda a reducir
la ansiedad.

* No descuidar el contacto social a
través de los medios disponibles y
expresar nuestros sentimientos a las
personas que queremos. o
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