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Eros, amor, y Tánatos, muerte, 
son las dos pulsiones funda-
mentales en el ser humano, 

pero también son fuente de crea-
ción y creatividad, como quedó de-
mostrado durante la  presentación 
de l  l i b ro  de  Ra fae l  Fe rnández 
Flores, Eros y Tánatos, donde por 
medio de cuentos se mezclan estas 
dos realidades para despertar la 
imaginación del lector.

Dicha obra fue presentada el 
pasado 3 de septiembre por los 
profesores del  Área de Talleres 
de Lenguaje y Comunicación del 
Plantel, Magdalena Lina X. Mejenes 
López y Gerardo García Palacios, 
quienes comentaron que a lo largo 
de la travesía de los relatos que 
la conforman, aborda temas como 
las  fantasías, el miedo, pasión y 
deseos,  usando desde el  humor 
negro  hasta  la  c iencia  f icc ión, 
lo cual lo vuelve un trabajo muy 
atractivo para los jóvenes. 

En su momento el autor, quien 
combina su faceta de escritor con la 
de científico, pues ese egresado de 
la Facultad de Ciencias de la UNAM 
y  físico de profesión, además de 
autor de obras de difusión científi-
ca como “La ciencia es un juego de 

niños” y “Dime abuelita 
por qué”, señaló que la 
fusión entre la ciencia 
y la literatura nutre su 
trabajo.

A l  c o m e n t a r  s o b r e  
Eros y Tánatos, dijo que 
se  d iv ide  en  t res  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 sección del 
libro, se unen historias 

y personajes, interactuando para 
recrear situaciones fantásticas. 

Presentación del libro de relatos Eros y Tánatos

Amor y muerte, conjunción para crear arte

Al platicar sobre su labor lite-
raria, Fernández Flores afirmó que 
como escritor es necesario crear 
tensión 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 
sólidos y enamorarse de ellos, así 
como transmitir sus motivaciones 
y sentimientos”.

El libro se compone de nueve 
nar rac iones .  Los  a s i s t en tes  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  insólitas, adquirió un 
nuevo matiz. 

Asimismo,  Rafael  Fernández 
ofreció una breve descripción de 
los demás cuentos que conforman 
la  obra presentada,  que abarca 
diversas temáticas desde la fusión 
entre arte y ciencia en “Está en su 
naturaleza”; el hombre que piensa 
que hizo el amor con una muerta y 
busca explicación en la medicina 
y la literatura en “Curar, aliviar y 
consolar”, y el humor en “Nos pela 
los dientes”, entre otros.

Finalmente, invitó a los jóvenes 
a apasionarse con la vida y en-
contrar su vocación, así como a 
tener sueños, a comprometerse a  
cumplir sus metas y deseó 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.

Gerardo García Palacios, Magdalena Lina X. Mejenes López 
y Rafael Fernández Flores

OI

Hace 30 años, un 19 de sep-
tiembre de 1985, en nuestra 
ciudad, ocurrió un terremoto 

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

A tres décadas de ocurrido este 
movimiento telúrico que en el Distrito 
Federal alcanzó  los 8.1 grados en 
la escala de Richter, hoy en día es 
prioritario que nuestra población se 
involucre en la llamada cultura de la 
prevención 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 Dirección de Protección 
Civil del Gobierno del Distrito Federal 
y de la propia UNAM las acciones pre-
ventivas, sobre todo de simulacro de 
evacuación, constituyen un recurso 
básico para el adiestramiento ade-
cuado de los grupos especializados 
para el rescate y salvamento de vidas, 
además de que tienen como propósito 
fundamental probar la eficiencia de 
los planes de emergencia para crear 
y fomentar hábitos de respuesta para 

Impulso a la cultura de 
la prevención

que, con base en una organización, 
convierta a la población 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, vía simulacros, para 
que nuestra comunidad responda 
a los llamados de esa cultura de la 
prevención que involucra a todos y 
exige la participación de todos.

Estar preparados ante  cualquier 
eventualidad,  posibil i ta  la  dis -
minución de riesgos y, al mismo 
tiempo, nos hace partícipes de una 
exigencia social que debe asumirse 
con toda rigurosidad, que nos deje 
enseñanzas y aprendizajes para poder 
enfrentar fenómenos como el descrito 
anteriormente pero, principalmente, 
que nos ayude a evitar las pérdidas 
humanas y el quebranto de nuestro 
patrimonio o de nuestra salud física 
y mental. 

Hoy en día, el Plantel Oriente se 
suma a las acciones y recomendacio-
nes para la realización de un macro 
simulacro, tal como se constató este 
sábado 19 de septiembre del 2015, 
donde cerca de 2 000 alumnos y 
más de 50 profesores, además de 
voluntarios y personal directivo, 
intervinieron en una acción donde 
resaltó la participación y la reflexión 
ante hechos o desastres que pueden 
atentar con nuestra seguridad. OI
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U n  m a c e r a d o  c o n s i s t e 
e n  l a  e x t r a c c i ó n  d e 
l o s  p r i n c i p i o s  a c t i -

v o s  d e  u n a  p l a n t a ,  s e m i l l a  o 
f r u t o  e n  u n  l í q u i d o ,  d o n d e  s e 
d e j a  r e p o s a r  e n  a g u a  f r í a  u 
o t r o  s o l v e n t e  e n  u n  p e r i o d o 
q u e  p u e d e  a b a r c a r  d e  h o r a s 
h a s t a  m e s e s ,  y  c o n  e l l o  s e 
o b t i e n e n  d i v e r s o s  p r o d u c t o s 
c o m o  m e d i c a m e n t o s ,  l i c o r e s , 
p e r f u m e s  o  a c e i t e s  a r o m á t i -
c o s ,  e  i n c l u s o  p u e d e n  v e n -
d e r s e  a l  e l a b o r a r s e  d e  f o r m a 
a r t e s a n a l .

C o n  e l  p r o p ó s i t o  d e  c o -
n o c e r  y  a d e n t r a r s e  e n  e s t a 
t é c n i c a ,  e l  p a s a d o  c u a t r o  d e 
s e p t i e m b r e  i n i c i ó  e l  t a l l e r 
“A n á l i s i s  f í s i c o - q u í m i c o s 
e n  m a c e r a d o s ” ,  e l  c u a l  p r e -
t e n d e  d e s a r r o l l a r  l a s  c u a -
l i d a d e s  d e  i n v e s t i g a c i ó n 
d e  l o s  a l u m n o s ,  a p l i c a c i ó n 

Inicia el taller “Análisis físico-químicos en 
macerados”

Elaboración de productos 
de alta calidad
d e l  i n g e n i o  y ,  s o b r e  t o d o , 
p r o d u c i r   m a c e r a d o s  q u e 
c u m p l a n  e s t r i c t a m e n t e  l a s 
n o r m a s  m e x i c a n a s  e s p e c í f i -
c a s  e n  e s o s  p r o d u c t o s .

D e  a c u e r d o  c o n  l o s  o r g a -
n i z a d o r e s  d e  e s t a  a c t i v i d a d , 
l o s  p r o f e s o r e s  d e l  Á r e a  d e 
C i e n c i a s  E x p e r i m e n t a l e s , 
A n a  M a r í a  F l o r e s  P é r e z , 
F i d e l  E n r i q u e  S o l í s  B u r -
g o a ,  L i z a n d r a  O s i r i s  O l m e d o 
S a m p e d r o ,  L u z  E l e n a  F l o r e s 
B u s t a m a n t e ,  O s c a r  J u v e n a l 
D u r á n  R e y e s  y  P i l a r  R o d r í -
g u e z  A r c o s ,  e s t o s  e x p e r i -
m e n t o s  s e  d e s a r r o l l a r á n  e n 
d o s  e t a p a s  e n  u n  a ñ o  l e c t i v o , 
c o n  l a b o r e s  q u i n c e n a l e s  e n 
e l  l a b o r a t o r i o   d e l  S i l a d i n 
C R E A  d e l  p l a n t e l . 

D i c h o s  d o c e n t e s   e x p l i -
c a r o n  q u e  c a d a  a l u m n o  e l e -
g i r á  l a  m a t e r i a  p r i m a  c o n  l a 
q u e  t r a b a j a r á ,  p o r  e j e m p l o , 
f l o r e s ,  f r u t o s  s e c o s ,  h o j a s , 
f r u t a s ,  c o n d i m e n t o s ,  g r a n o s 
o  h i e r b a s  a r o m á t i c a s ,  y  l l e -
v a r á  a  c a b o  e l  m a c e r a d o .  E s t e 

p r o c e s o ,  a g r e g a r o n ,  r e q u i e r e 
d i v e r s a s  e t a p a s ,  q u e  v a n 
d e s d e  l a  s e l e c c i ó n  d e  q u e 
s e  d e s e a  m a c e r a r ,  h a s t a  s u 
l a v a d o ,  d e s i n f e c t a d o ,  d e j a r 
l a  p u l p a  e n  r e p o s o ,  a d i c i ó n 
d e  m e t a s a ,  m a d u r a c i ó n ,  f i l -
t r a c i ó n  y,  f i n a l m e n t e ,  e n v a -
s a d o  p a r a  s u  p o s t e r i o r  c o n -
s u m o  o  v e n t a . 

Po s t e r i o r m e n t e ,  l o s  a l u m -
n o s  r e a l i z a r á n  e l  a n á l i s i s 
d e  l a s  p r o p i e d a d e s  c o m o  
l a  m e d i c i ó n  d e  p H ,  d e n s i -
d a d ,  p o r c e n t a j e  d e  a l c o h o l , 
g r a d o s  B i x ,  i d e n t i f i c a c i ó n 
d e  g r u p o s  f u n c i o n a l e s  y , 
d u r a n t e  l a  s e g u n d a  e t a p a , 
i d e n t i f i c a c i ó n  d e  c o m p u e s -
t o s  o r g á n i c o s  a  t r a v é s  d e 
i n f r a r r o j o ,  d e t e r m i n a c i ó n  d e 
m e t a n o l  y  a n á l i s i s  f í s i c o -
q u í m i c o s  d e  s ó l i d o s ,  e n t r e 
o t r o s .

D e  e s t a  f o r m a ,  a f i r m a r o n 
l o s  p r o f e s o r e s ,  s e  c u m p l i r á  
u n o  d e  l o s  p r o p ó s i t o s  f u n d a -
m e n t a l e s  d e l  c u r s o  c o n s i s -
t e n t e  e n  q u e  l o s  m a c e r a d o s 

s e  a p e g u e n  a  l a  n o r m a t i v i d a d 
m e x i c a n a ,  p u e s  d e  l o  c o n -
t r a r i o  p o d r í a n  r e p r e s e n t a r 
u n  p e l i g r o  p a r a  l a  s a l u d .  Po r 
e j e m p l o ,  e n  e l  c a s o  d e  l o s 
l i c o r e s ,  u n  e x c e s o  d e  m e t a -
n o l  p u e d e  p r o v o c a r  d e s d e   l a 

c e g u e r a  h a s t a  l a  m u e r t e . 

A n t e  l o s  a p r o x i m a d a m e n t e 
5 0  a l u m n o s  a s i s t e n t e s ,  s e 
e x p l i c ó  q u e  l o s  p a r t i c i p a n t e s 
d e b e r á n  e f e c t u a r  t r e s  t i p o s 
d e  a n á l i s i s  p a r a  g a r a n t i z a r 
e l  c u m p l i m i e n t o  d e  l a  n o r -
m a t i v i d a d .  P o r  u n  l a d o ,  s e 
e n c u e n t r a  e l  d e s c r i p t i v o , 
e s  d e c i r ,  o b s e r v a r  l a s  c u a l i -
d a d e s  d e l  p r o d u c t o ,  c o m o  s u 
c o l o r ,  o l o r  o  c o n s i s t e n c i a . 
E n  s e g u n d a  i n s t a n c i a  e s t á 
e l  a n á l i s i s  d i s c r i m i n a t o r i o , 
d o n d e  s e  c o m p a r a n  d i v e r s o s 
p r o d u c t o s  p a r a  g a r a n t i z a r  l a 
c a l i d a d .  Po r  ú l t i m o ,  s e  l l e v a 
a  c a b o  u n  t e s t  d e l  c o n s u m i -
d o r ,  d o n d e  e l  p r o d u c t o  s e 

l e  p r e s e n t a  d i r e c t a m e n t e  a l 
p ú b l i c o  p a r a  q u e  l o  e v a l ú e .

C a b e  a g r e g a r  q u e  e s t u -
v i e r o n  p r e s e n t e s  d u r a n t e 
e s t e  i n i c i o  d e  a c t i v i d a d e s 
To m á s  N e p o m u c e n o  S e r r a n o , 
s e c r e t a r i o  T é c n i c o  d e l  S i l a -
d i n ,  y  V í c t o r  R a f a e l  Z á r a t e 
R a m í r e z ,  d e  l a  J e f a t u r a  A u -
x i l i a r  d e  L A C E ,  a s í  c o m o  J o s é 
d e  J e s ú s  M o n c a y o  S a h a g ú n , 
s e c r e t a r i o  A c a d é m i c o  d e l 
P l a n t e l ,  q u i e n  d e s t a c ó  l o s 
d i v e r s o s  c o n o c i m i e n t o s  q u e 
l o s  a l u m n o s  a d q u i r i r á n  a  l o 
l a r g o  d e  e s t e  t a l l e r ,  p u e s 
u t i l i z a r á n  e q u i p o  e x c l u s i v o 
p a r a  e s t a s  p r á c t i c a s  e x p e r i -
m e n t a l e s . OI
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Por: Jimena Andrea Gómez Fragua (@JimenaGrun) S.S.

Las Tecnologías de la Información y la Comunicación (TIC) avanzan 
aceleradamente dejando muy atrás a profesores y alumnos que, si bien 
conocen o han escuchado hablar sobre los múltiples beneficios que 

otorga el uso de dichas tecnologías en el proceso de aprendizaje, todavía no se 
animan a dar el gran paso a la digitalización de la enseñanza, parcial o com-
pletamente. El perfil del estudiante ha cambiado, las herramientas alrededor 
suyo también; sin embargo, uno de los mayores problemas que presentan los 
jóvenes mexicanos, y me atrevo a decir que el grueso de la sociedad en general, 
es la forma en que están 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.

La situación anterior se comprende, pero no se justifica. Quizá muchos profe-
sores y alumnos,  se muestran renuentes al cambio porque han observado que 
existe una delgada línea entre resultados positivos y negativos cuando se habla 
de tecnología en el salón de clases, y es que la falta de cultura digital, o concien-
cia sobre nuestros hábitos en la Web, es un problema nacional que no discrimi-
na condiciones socioeconómicas o rangos de edad, pero que  paulatinamente 
debe cambiar si se fomenta un uso alterno y provechoso para la educación, de 
los dispositivos con acceso a Internet.

Existen mitos todavía arraigados sobre las plataformas de comunicación glo-
bal, uno de los más frecuentes es el que asegura que “las redes sociales fomentan 
el aislamiento y el narcisismo de los jóvenes”. Juan José de Haro, Doctor en 
Biología por la Universidad Autónoma de Barcelona, profesor de Matemáticas 
e Informática en Educación Secundaria y autor del libro “Redes sociales para 
la educación” (2010), señala lo contrario: las redes favorecen el proceso de inte-
gración porque los alumnos “siempre tienen a alguien con quién hablar y con 
quién compartir”, además impulsan el aprendizaje colaborativo, la libertad de 
expresión y el surgimiento de ideas creativas.

El uso de las TIC y de los medios sociales como elementos para favorecer el pa-
pel activo de los estudiantes gana cada vez más terreno. Las aulas merecen más 
que nunca ser espacios abiertos a la experimentación de aprendizaje práctico, de 
estrategias para la búsqueda, recopilación, comparación, análisis y t ratamiento 
de información, todo esto con el fin de formar a los futuros ciudadanos capaces 
de desenvolverse en el panorama tecnológico y social que ha venido asentándose 
con la modernidad.

Los resultados no dependen únicamente de la implementación de dichas he-
rramientas y tecnología en el aula, sino de la metodología y el plan de trabajo 
que se establezca en función de las mismas. Es aquí donde el rol de docente juega 
un papel esencial, es él quien debe incitar un uso conveniente y provechoso para 
la sana interacción entre alumnos. El profesor se ve convertido en una especie 
de “curador de contenido”, cuya responsabilidad consiste en localizar, agrupar, 
organizar y compartir la información que considere pertinente y relevante para 
su comunidad de estudiantes. De igual manera, será el encargado de gestionar 
los grupos de trabajo  y, lo más importante, influir en la percepción y prácticas 
que presentan los jóvenes en lo referente a los medios de comunicación digital. 

La posibilidad de poner en práctica lo previamente escrito no es para nada leja-
na ni imposible. Veámos: “La comunidad de la UNAM tiene a su disposición el 

Por una inclusión de los medios 
sociales en el proceso educativo

servicio gratuito de conexión inalámbrica a Internet que la universidad  ofrece 
en sus instalaciones a través de la Red Inalámbrica Universitaria (RIU) para 
apoyar la docencia, la investigación y la difusión de la cultura.”  Según se mues-
tra en la página oficial de la Red Inalámbrica Universitaria, el Colegio de Cien-
cias y Humanidades Plantel Oriente cuenta con ocho accesos (inalámbricos) a 
Internet: dos en la biblioteca y seis más distribuidos en la escuela. 

Asimismo, el pasado mes de enero del año en curso, se instalaron 454 computa-
doras nuevas y de vanguardia; tan sólo en el Centro de Cómputo del Plantel se 
encuentran 182 máquinas y en la sala Telmex otras 20 más, todas con acceso 
a Internet y para uso exclusivo de alumnos y profesores. El resto de ordena-
dores se encuentran distribuidos en las aulas donde se imparte la clase de com-
putación. Cabe destacar que no sólo se cuenta con equipos fijos, sino también 
portátiles. La Coordinación de Cómputo 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, así como extensiones de corriente eléctrica 
para facilitar el uso de tecnología 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 TIC en el proceso enseñanza-aprendizaje, de ser así, seguiremos privados 
de una de las formas más actuales de socializar el conocimiento y potenciar el 
trabajo colaborativo. Estas tecnologías permiten emplear múltiples lenguajes, 
herramientas y soportes en tus clases. Si las vuelves tus aliadas podrás trabajar 
las asignaturas de un modo muy diferente, además de que te ayudarán a desa-
rrollar tu alfabetización tecnológica y digital.

Comparto contigo algunas herramientas básicas con las que puedes comenzar a 
experimentar para adquirir habilidades digitales y enfocarlas a la educación. 
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, 
cabe destacar que en YouTube puedes encontrar decenas de tutoriales en espa-
ñol que te ayudan a conocer más acerca de las instrucciones de cada plataforma, 
para que aproveches todas las funciones que ofrecen.
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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

Existen múltiples definiciones 
de este concepto;  la que 
más 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 valía; 
globalmente esto abarca: aceptación 
familiar – competencia académica – 
competencia social (popularidad) y 
seguridad personal.

Se puede decir que es la per-
cepción 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 empíricamente, fluctúa 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 mayoría de éxitos y fracasos 
escolares; ¿por qué motivo?... una 
autoestima elevada, vinculada a un 
auto concepto positivo, potenciará 
la capacidad de la persona para 
desarrollar sus habilidades y cono-
cimientos y aumentará el nivel de 
seguridad personal; mientras que un 
bajo nivel de autoestima enfocará 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 empatía de respeto
•	 Mejores satisfactores de 

¿Qué es la autoestima?
nuestras vivencias

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

•	 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

•	 Se considera y realmente se siente 
igual como persona cuando se com-
para con otra; aunque reconoce 
diferencias en  talentos específi-
cos, talento profesional y posición 
económica

•	 No se deja manipular por los demás, 
aunque está dispuesta a colaborar si 
le parece apropiado y conveniente

•	 Es sensible a las problemáticas 
ajenas, respeta las normas de con-
vivencia generalmente aceptadas, 
está conciente que no tiene derecho 
a medrar, divertirse o burlarse a 
costa de los demás

AUTOESTIMA DEFICIENTE

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

AUTOESTIMA NEGATIVA

•	 Autocrítica rigorista y desmesurada 
que mantiene a la persona insatis-
fecha consigo misma

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

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

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

•	 Te n d e n c i a s  d e p r e s i v a s .   
Negación generalizada a todo 
su entorno, su vida, su futuro y 
sobre todo a sí mismo; y menos-
precio de la alegría de vivir.

•	 Culpabilidad neurótica. Exa-
geración de la magnitud  de sus 
errores sin llegar al auto perdón.

•	 Hostilidad flotante. Irritabilidad, 
estalla por cosas insignificantes, 
supercrítico a quien todo le 
parece mal, todo le disgusta, 
todo lo decepciona y vive una 
insatisfacción 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 
a las personas a tener expectativas de 
éxitos reales (no caer en fantasías) y 
contribuye al logro de una autoestima 
positiva.

REFERENCIAS

González – Forteza C.,  Andrade Palos P. 
Recursos psicológicos relacionados con 
el estrés cotidiano en una muestra de 
adolescentes mexicanos. Salud Mental 20 
(1):27-35, 1997

Dr. Cipriano Borges 
Cordero
asegfmed@yahoo.com.mx

Oficina del Abogado General
Unidad para la Atención y Seguimiento de Denuncias dentro de la UNAM 

(UNAD)

Funciones 
de la 

UNAD

Brindar asesoría y atención a los miembros de la comunidad 
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Colegio de Ciencias y Humanidades 
Plantel Oriente

La Dirección del Plantel lamenta
profundamente el fallecimiento de

Reveriana Chanes 
García

acaecida el jueves 3 de septiembre, madre de Ro-
salba Margarita Rodríguez Chanes, profesora del 
Área de Ciencias Experimentales. 
Nos unimos a la pena que embarga a familiares y 
amigos.

“Por mi raza hablará el espíritu”
México, DF, a 21 de septiembre de 2015

Colegio de Ciencias y Humanidades 
Plantel Oriente

La Dirección del Plantel lamenta
profundamente el fallecimiento de

Socorro Montoya 
Rangel

acaecida el sábado 5 de septiembre, madre de 
Miguel López Montoya, profesor del Área Históri-
co-Social. 
Nos unimos a la pena que embarga a familiares y 
amigos.

“Por mi raza hablará el espíritu”
México, DF, a 21 de septiembre de 2015

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

decía que pertenecía a una como todas; 
el día que les platicó a sus amigos 
algunos de sus problemas, se veía 
sereno, su rostro no expresaba ningún 
tipo de emoción, sólo recuerdan que 
preguntó, ¿por qué la vida te pone ante 
situaciones difíciles? Nadie notó nada 
“raro”. Fue el último día que lo vieron 
con vida, al siguiente se encontraron 
con la noticia de que se había suicidado.

¡No puedo creerlo!, decía Pedro su 
amigo. ¿Por qué no nos dimos cuenta? 
¿Tal vez lo hubiéramos ayudado? Eran 
las preguntas que se hacía entre un 
mar de emociones de enojo, tristeza, 
impotencia y culpa, lo cierto es que 
Ángel había tomado una decisión 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 desaparición de 
la persona y el consecuente proceso 
doloroso, se suma el problema de la 
intención 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 decisión de finalizar con su vida, lo 
que ocasiona que este suceso genere un 
efecto más desestructurante.

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

¿Después de ti qué?(Duelo por suicidio)
debe ser preservada a cualquier precio. Los 
hombres no pueden decidir libremente el 
momento de su muerte. Es algo que debe 
estar más allá de su alcance”1. 

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 sinfín de pre-
guntas: ¿por qué lo hizo?, ¿podía haberse 
evitado? Y por más que intentas entender 
las razones que lo llevaron a tomar esa 
decisión, regularmente no encontrarás 
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 decisión 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 situación “normal” después de una 
muerte de estas características. Recrimi-
narte no haberte dado cuenta de lo mal 
que estaba, o no haberlo protegido, sólo 
aumentarán tu sentimiento de culpabili-
dad. Intenta no afligirte demasiado, toda 
muerte por suicidio posee una parte de 
misterio. Para entender quizá a la persona, 
tendríamos que ser ella, y ni siquiera 
en ese caso, pues tal vez ni ella misma 
sería consciente de la causa secreta de su 
sufrimiento.

Lo que puedes hacer es aceptar que se 
ha suicidado porque vivía un estado de 
sufrimiento tal, que su existencia se había 
vuelto intolerable, y la alternativa que 
encontró para suprimir este dolor, el dolor 
de la desesperanza, fue quitarse la vida. 
Tratar de entender más allá, sólo servirá 
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 más íntimo de la persona.

Indudablemente que la sensación 
de dolor por la pérdida estará presente, 
sin embargo, a medida que el frenesí de 
emociones vaya calmándose, surgirá poco 
a poco la aceptación. Date tiempo para ese 

paso, un duelo por suicidio requiere 
más tiempo para sanar, sé paciente 
y, llegado el momento, aceptarás su 
decisión.

Si has vivido una situación de estas 
características y crees que ha causado 
un fuerte impacto emocional en ti, 
es importante que lo hables; hablar 
sobre esa situación te servirá como una 
forma de desahogo, y lo recomendable 
es hacerlo con los seres más 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:

Pregúntale si  puedes ayudarle y 
cómo puedes hacerlo.

Permítele que hable a su propio 
ritmo, lo compartirá contigo cuando 
esté preparado. 

Quizás 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 acompañan en 
el proceso de duelo a personas que han 
sufrido la pérdida de un ser querido, 
bajo estas circunstancias.

 1 Comportamientos suicidas en la adoles-
cencia, pág. 7,  lugar editorial, 2000
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Se invita a las actividades 
con motivo del 

Año Internacional de la Luz

Con el fin de promover el cono-
cimiento, importancia, carac-
terísticas y aplicaciones de este 
recurso, se llevarán 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 
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Conforme al artículo 95 del 
Estatuto General de la UNAM, el 

consumo de alcohol o estupefacientes 
dentro del CCH amerita una sanción que 

puede ser desde una suspensión por 
UN AÑO hasta la EXPULSIÓN 

definitiva?definitiva?

¡NO TE ENREDES,EL ALCOHOL Y LAS DROGAS 
PONEN EN  RIESGO TU SALUD Y
 PERMANENCIA EN LA UNAM!




