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a emergencia sanitaria, quiza

nos tomo por sorpresa. Acos-

tumbrados a las clases pre-
senciales, al intercambio permanente
entre las y los alumnos con su profe-
sor o profesora era la cotidianidad
para acceder a los aprendizajes, al
conocimiento y al acceso a la cultura
general.

Nuestra realidad se transformé
con la llegada del Covid-19. La
formacién educativa se trasmuté
por las clases en linea, el distancia-
miento social, el confinamiento en
el hogar y el acatamiento de medidas
sanitarias para afrontar esta situacion
emergente.

Bajo ese panorama, la Universi-
dad Nacional Auténoma de México
se adapté a esas circunstancias,
por lo que dispuso no detenerse y
seguir trabajando desde casa, a fin
de complementar los contenidos de
sus planes y programas de estudio,
la investigaci6n, la difusion de la
cultura, incluso la presentacion de
exdamenes profesionales.

Para los estudiantes del Colegio de

Ciencias y Humanidades la situacion
fue similar, pues también nuestros
docentes dispusieron de sus recur-
sos y habilidades tecnoldgicas para
cumplir con los programas de cada
una de las asignaturas, ademas de
proseguir con las distintas opciones
para la acreditacién, lo que les da
la posibilidad de complementar y
proseguir con sus estudios.

Especial atencién se le ha brin-
dado alos alumnos de sexto semestre,
quienes al concluir sus estudios del
bachillerato, podrdan ingresar a la
licenciatura, por lo que es recomen-
dable que los escolares aprovechen
todas las opciones de acreditacién
que estan a su alcance y, con ello,
accedan a una de las més de 100 ca-
rreras universitarias que estdn a su
disposicion.

La UNAM, y con ella el CCH,
siguen con su propésito formativo,
bajo el principio de una educacién de
calidad a pesar de las circunstancias,
por lo que nuestros estudiantes deben
aprovechar el privilegio de pertenecer
a una institucién que sigue a la van-
guardia en la educacién nacional.®

costumbrado a la algarabia diaria, a

veces con ruido extremo, pero siem-

pre con las voces juveniles de las y
los alumnos. Las risas, los gritos, incluso los
cantos de los jévenes, los reclamos, las pro-
testas de profesores, estudiantes, hasta de
los administrativos, vino a mi pensamiento un
momento de total quietud, soledad y aban-
dono de nuestro plantel.

En un recorrido inusual, esos ruidos
cotidianos se trans-
formaron en “sonidos
silenciosos”, solo al-
terados por el canto
de las aves, el crujir
de las ramas, la sirena
de las ambulancias, el
grito ensordecedor de
esa nifa que compra
jiirefrigeradores, es-
tufas, o algo viejo que
vendannnl!!!

Recorrer uno a uno
los edificios, los sa-
lones de clase, las can-
chas, el Siladin, los
fajorrales, los labora-
torios, la biblioteca, los
estacionamientos y el
contenedor de basura,
me hizo reflexionar y
mirar hacia atras para
evocar esas imagenes
que dan vida al CCH
Oriente.

El bullicio quiza
sea la constante en un
plantel que vive cuando hay clases, cuando la
o el alumno cuestiona al profesor, participa en
su proceso ensefianza aprendizaje, interviene
en la practica o participa en el cotorreo y jala
pa’las canchas, solo o con sus amigos.

Esa es vida y es la razdén de ser de este
centro educativo, hoy desamparado por una

contingencia sanitaria que nos ha golpeado
a todos por igual, pero que a partir de un
recorrido me hizo valorar la importancia de
estar en una instituciéon que sigue a pesar de
los pesares, que contribuye alin en tiempos
de pandemia, en la formacion de las y los
estudiantes.

La quietud se sentia a lo largo de los
pasillos, en las amplias explanadas, al tran-
sitar por las barras de
alimentos, en la ca-
feteria, por los cubicu-
los estudiantiles y en
las 4reas académicas.
Solo la presencia del
personal de vigilancia,
la imagen deteriorada
de Cola mocha, la mi-
rada penetrante de
Lucio Cabafias en el
emblematico mural,
las pintas y consig-
nas aun vigentes me
hicieron volver a esta
dura realidad que fue
transformada con la
aparicion de varias
aves sobrevolando to-
dos esos espacios hoy
afiorados por nuestra
comunidad.

Entonces, el agui-
la hizo su aparicion
majestuosa, justo en la
explanada del glorioso
CCH Oriente, cual ave
fénix, me hizo estre-
mecer y me dio ganas de gritar un goooya,
pues quiza fue la sefal de que vendran
tiempos mejores, de que llegard “la nueva
normalidad” con ese espiritu de nuestra raza
universitaria, mas fuerte que nunca.®

Texto: Ignacio Valle Buendia
Foto: cortesia Gloria Caporal Campos
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Ensefianza humana donde educar en libertad, en la
esperanza y en utopia permee a través de las pantallas

Nadie educa a nadie —nadie se educa a si mismo—, los seres humanos

ontribuir con la magna tarea del
CCH y que la propia UNAM esta-
blece en el Marco Institucional de
Docencia de “instruir, educar y formar
individuos que sirvan al pais...preparar
alumnos competentes e informados,
dotados de sentido social y conciencia
nacional, que actiien con conviccion y
sin egoismo, que pretendan un futuro
mejor en lo individual y en lo colec-
tivo” (UNAM, 1988, p. 2), no es una
tarea facil, y en tiempos de pandemia
se convierte en un desafio atin mayor.
En definitiva, el confinamiento nos
invita a repensarnos en todos sentidos,
los seres humanos somos seres socia-
les por naturaleza y nos construimos
a través del otro. Lograr hacerlo a la
distancia se perfila como el reto mas
importante de en nuestra comunidad
universitaria. Las necesidades acrecen-
tadas en esta repentina y grave situacion
dejaron claro, desde un inicio, que no
todos estamos en las mismas condi-
ciones para enfrentar esta emergencia
sanitaria; sin duda, esto ha acentuado
la desigualdad ya existente en nuestro
mundo y, por supuesto, el ambito esco-
lar y académico no es la excepcién. Urge
que la labor docente priorice este factor.

se educan entre si con la mediacién del mundo.

Las emociones son fundamentales
en el desarrollo cognitivo, en la cons-
truccién del conocimiento y desar-
rollo de habilidades para el logro de
los aprendizajes. Estoy gratamente
sorprendida del gran esfuerzo de mis
estudiantes y colegas, superando ad-
versidades en medio de la emergencia
sanitaria (pérdida de seres queridos,
angustia, miedo, desempleo familiar, in-
somnio, entre otros factores) elementos
cualitativos, que no siempre se reflejan
en el historial académico de los alumnos
o informes docentes, pero si quedan en
lo profundo de las personas.

Si bien la Universidad nos ha
proporcionado diversas herramientas
que ayudan a enfrentar la situacién
con mayor éxito, desde aulas virtuales
hasta la capacitaciéon constante en linea,
nada de esto funciona sino practicamos
una ensefianza humana donde educar
en libertad, en la esperanza y en utopia
permee a través de las pantallas.

A partir del permanente cono-
cimiento personal, recordando que
trabajamos con seres humanos en
formacién constante, con la conviccién
de que ensenando también se aprende

-

Parafraseando a Dostoievski

“ Tod®s somos responsables
de fode y de tod®s y yo

-

mdis que otr@s”

Paulo Freire

y viceversa, debemos, hoy més que
nunca, generar empatia entre alumno-
docente-alumna, sustentado en el
respeto mutuo, lo cual ayuda a construir
un espacio, aunque sea virtual, propicio
para el aprendizaje y empoderamiento
del alumnado.

Personalmente, extrano la cercania
que brinda el espacio aulico, donde
construimos en equipos, cooperativa
y colaborativamente. Nada se compara
con esa energia que se crea se respira y
se vive. Es algo que las tecnologias no
pueden igualar.

Las posibilidades de construir en
linea son numerosas y muy valiosas,
van desde cursos en linea, diversos
webinary construcciones colaborativas
a distancia como la del Instituto de
Investigaciones Bibliograficas, con su
iniciativa Viralicemos la lectura “Lec-
turas para ninos menores a 99 afos”
en la que participé el grupo de Jovenes
Asesores de nuestro plantel, demos-
trando que nuestros estudiantes, como
nuestra Universidad, no paran y siguen
aportando para hacer de esta cuarentena
una oportunidad de diversificar nuestra
forma de dar y servir, con base en la
esperanza y la utopia.®

@ Iremlitusz e It igmcinnas fohlm, . - Sequir

Ay 3 lees TERGT

#eguimos recibiendo lecturas lecturas para nifos
renceas de 5 ailos! &

En esta ocasién el grupa de jévenes asesanes de
COH Qeienle noa SOMmparten au lectur de "La brug
winnic™ de Korky Poal y Valkerie Thomas. L&)
NEihgtecakaticrald ebdésico

AleyendaEnCasa

wiralce rdsaleclurs

Leepes compaiico + B repeoducciones

Por: Tania Romero Lépez

Oriente

informa

8 de jurio e 2020 D

E rserarzf] prerdizaje

. Qué es el racismo? Segun la Real
Academia Espafiola el término
acismo”, trata de un tipo de dis-

criminacién que hace parte activa de

las distintas formas de violencia que
experimenta la sociedad actual; tam-
bién corresponde al acto o sentimiento
que lleva a la anulacién de los derechos
humanos, debido a la exaltacién de la
superioridad de cierta raza sobre otra,
ocasionando divisiéon y persecuciones.

Dificil de olvidar, imposible de
ignorar

El 25 de mayo del 2020, en Minnea-
polis, Estados Unidos, se suscité un
acto de violencia injustificada y racista
que cimbré al mundo entero. Esta es
la historia de los ultimos minutos de
George Floyd, un hombre de color que
muri6é a los 46 afios, mientras estaba
esposado contra el pavimento y un
policia le dejaba caer su rodilla sobre el
cuello, cortdndole la respiracion.

Todo comenzé por un supuesto
billete falso de 20 délares con el que
George Floyd, pagé un paquete de
cigarrillos en un almacén en Minnea-
polis. El encargado del lugar, al creer
que era un billete falsificado, avis6 al
911, siguiendo el protocolo establecido.
El empleado argument6 al operador
que habia exigido que se le regresa-
ran los cigarrillos, pero que Floyd no
queria hacerlo.

Poco después de la llamada, apro-
ximadamente a las 20:08, dos agen-
tes de policia llegaron al lugar. Floyd
ya habia entrado a su auto y estaba
sentado con otras dos personas en su
vehiculo estacionado a la vuelta de la
esquina. Después de acercarse, uno
de los agentes sac6 su arma y ordend
que le mostrara las manos. Este fue el

America

T AGAIN?

Por: Ulises Soriano

comienzo de la pesadilla que, dias mas
tarde, culminarfa en protestas masivas
en todo el mundo.

En un informe del caso, los fiscales
no explican por qué el oficial Thomas
Lane pens6é que era necesario sacar
el arma. La versién de Lane sostiene
que solo meti6 las manos y le pidi6 a
George que saliera del auto, ademas de
que se resistié al momento de ser es-
posado. En los videos que, horas mas
tarde se volvieron virales y circularon
por la red en todo el mundo, vemos ac-
titudes contradictorias a lo que Thomas
Lane asevero.

“I can’t breathe”

Una vez esposado, Floyd se mostré
conforme mientras Lane le explicaba
que estaba arrestado por “utilizar
moneda falsificada”. Fue cuando los
agentes trataron de meterlo a la patru-
lla y comenzé un forcejeo. Floyd se
puso tenso y cay6 al suelo. Entonces
lleg6 al lugar el agente Chauvin. Tanto
él como otros agentes intentaron nue-
vamente meter a Floyd en la patrulla.
Durante ese intento, Chauvin sacé a
Floyd del asiento de pasajero, “lo que
hizo que se cayera al suelo”, como lo
informan los reportes. Se qued¢ alli,
postrado boca abajo, y todavia espo-
sado.

Floyd estaba sujetado por los agen-
tes cuando Chauvin colocé su rodilla
izquierda entre la cabeza y el cuello
del afroestadounidense. “No puedo
respirar”, decia repetidamente Floyd,
“por favor, por favor, por favor”. El in-
fierno duré 8 minutos y 46 segundos,
pero la victima dejé de reaccionar en
los primeros 6 minutos y, sin embargo,
los policias no se movieron. Instantes
después, cuando el agente retir6 la

rodilla del cuello, llamaron a una am-
bulancia, lo pusieron en una camilla
y lo llevaron hacia el Centro Médico
del Condado de Hennepin. Una hora
mas tarde, George Floyd fue declarado
muerto.

“Daddy changed the world”

Afio con afo, los crimenes con
tintes racistas causan cientos de mani-
festaciones en la union americana; sin
embargo, para este caso, aparte del
racismo, se utilizé un abuso policial,
lo cual repercutié en manifestaciones a
través del mundo. El 26 de mayo, un
dia después de la muerte, las mani-
festaciones para pedir justicia comen-
zaron. En principio fueron pacificas,
sin embargo, el 27 de mayo, todo se
descontrolé.

Durante la noche del 27, en Minnea-
polis, se desat6 el caos provocado por
la rabia y la ira en contra de los policias
ya que cometieron actos desmedidos
en contra de los manifestantes. Comen-
zaron los saqueos a comercios de la
zona, los incendios a edificios publicos.
Los destrozos provocados por el rencor
social llevaron a las autoridades a pro-
clamar un toque de queda.

A partir del 31 de mayo, las protes-
tas comenzaron en mas de 100 ciu-
dades en todo el pais, ademds de ex-
tenderse por todo el mundo. Uno de
los acontecimientos mads estrepitosos
fue la manifestacién realizada el 1 de
junio en Washington D. C. Un hecho
sin precedentes fue que la Casa Blanca
apagara sus luces durante la manifes-
tacién; ademas, el presidente Donald
Trump se resguard6 en un banker.

Elmartes 2, el exjugador dela NBA,
Stephen Jackson, amigo cercano de
Floyd, compartié un video a través de
sus redes sociales, de una conferencia
de prensa ofrecida por la familia de la
victima. En el video puede observarse
a la hija de George, Gianna, sentada
en los hombros del ex basquetbolista
diciendo “Papi cambié al mundo” y el
basquetbolista le comento6 “asi es Gigi,
papi cambi6 al mundo.”

Gracias a la presion ejercida por
las manifestaciones multitudinarias,
los policias implicados en la muerte
de Floyd hoy duermen en la carcel y
esperan una condena por asesinato en
tercer grado.

Ahora surge otra pregunta impor-
tante ;Y en México hay racismo? &




México 86

El segundo mundial celebrado en nuestro pais se
inauguré el 31 de mayo de 1986 por el presidente
Miguel de la Madrid, quien recibié una rechifla del
tamano del estadio Azteca. A recordar: la polémi-
ca mascota, Pique; la aparicién de la “ola” en las
tribunas; el poema de gol de Manuel Negrete y la
hazana del D10S Maradona ante Inglaterra, con
su “mano de dios” y el “gol del siglo”, donde es-
quivé a la mitad del equipo rival. Contemplamos,
como decia el eslogan, “El mundo unido por un
balén”.

Siempre en Domingo

Junto con programas cémicos como Chiquilladas
y La carabina de Ambosio, el programa estrella
era Siempre en domingo, conducido por Raul Ve-
lasco. Con la presencia constante de artistas fe-
levisos como Timbiriche, también conté con la
participaciéon de grandes estrellas como Whitney
Houston. Fue una referencia de aquellas tardes
domingueras con su promesa de que “ain hay
mas”.

Tecnologia

Antes de la firma del Tratado de Libre Comer-
cio, reinaba la fayuca, es decir, articulos extran-
jeros trafdos de contrabando y disponibles en
tianguis y Tepito, a precios castigados y sin nin-
guna garantia. Entre tenis Fila y televisores Hi-
tachi, sin duda, el producto mds solicitado eran
las videocaseteras Betamax. En estos tiempos
de YouTube y Nefflix, a los j6venes les parece
in0til dicho aparato, pero la oportunidad de ver
peliculas en casa y, mejor adn, grabar los pro-
gramas favoritos, representé un cambio en los
hébitos del entretenimiento (y el surgimiento de
las peliculas piratas).

UNA VICITA 4 LA éPaca De

éctor Suarez, cémico mexicano recientemente fallecido, dejo

una galeria de personajes que capturaron una parte de la

forma de ser del mexicano. Desde el personaje de El tirantes
en la cinta Lagunilla, mi barrio (1980), hasta el campesino empo-
brecido, Transito, que llega a la ciudad a trabajar de lo que sea
en la pelicula El milusos (1981), supo dar voz a los marginados y
desfavorecidos.

Sin embargo, su obra mas popular fue el programa ;Qué nos
pasa?, que inicié sus transmisiones en 1986, y que le sirvié para
hacer algo poco comun en los medios de esos afios: la critica so-
cial. Te invitamos a subirte a la maquina del tiempo para conocer
un poco de esta emision, y para brindar un panorama de la cultura
popular de aquellos afos.

¢Qué nos pasa?

Esa era la pregunta que, a mediados de los ya lejanos afios 80,
nos haciamos los mexicanos. La duda, mas que retdrica, era ne-
cesaria en un México lleno de corrupcidn, en crisis econémica per-
pertua, que padecia las secuelas del sismo de 1985, una inflacion
anual del 100%, la terrible contaminacién en el entonces DF con
las temidas pero poco comprendidas “inversiones térmicas” y un
creciente malestar social.

La fuente de tan existencialista cues-
tionamiento fue un programa este-
larizado por el comediante Héc-
tor Sudrez, que cada martes
y durante media hora, nos
hacia reir con nuestras tra-
gedias con sus parodias
de las traumas cotidianos
y sus sefialamientos a un
sistema politico antide-
mocratico.

Con sus personajes,
Suérez denuncid, acuso,

satirizo y ridiculizé aspectos sociales y politicos muchas veces
considerados intocables. En un medio de comunicacion tan ce-
rrado como la television ochentera, con un cuasi monopolio de
Televisa y su entretenimiento prefabricado, noticieros encabeza-
dos por Jacobo Zabludovsky aliados al poder y futbol dominical
a las doce horas, los programas con contenidos irreverentes eran
impensables.

¢/Qué nos pasa? fue un revulsivo para su época. En un pais fas-
cinado con la musica de las Flans (con su moda de mallones, blu-
sones largos y cabello muy esponjado) y preocupado por feno-
menos crecientes como las pandillas juveniles (la mas famosa,
Los panchitos, que hasta su pelicula tuvieron), los personajes de
Suérez se volvieron un reflejo de los defectos patrios.

Por ejemplo, El Flanagan, exponia a quienes asumian lo ex-
tranjero como lo mejor a priori al grito de "queremos rock”, y
aunque vestia como un punk, carecia de la minima conciencia
social critica. También estaba el tipico comerciante transa, el car-
nicero Don Rigoletto, quien vendia “chicharrén de puerco y pu-
erca”. Asimismo, mostraba al politico que cantinfleaba para no
dar explicaciones (parodia, sobre todo, del eterno lider obrero,
Fidel Veldzquez) y aquel que hacia del desorden su estilo de vida,
El Destroyer.

Sin duda, el mas recordado es el No hay, que denunciaba la
escasez de productos en esos afios y que con su frase se convirtié
en la queja y lamento de los mexicanos frustrados por la crisis.
Por otro lado, estaba la madre castrante y chantajista emocional,
Doia Soyla (“Soyla que lava, Soyla que plancha...), asi como El
negro Tomas, que retaba a la censura con sus frases de doble
sentido, entre varios personajes significativos mas.

En su show, Héctor Suarez exhibié una radiografia del ser na-
cional, de forma jocosa pero acida. Al final, su vision mordaz re-
presentd demasiado para algunas autoridades y, se dice, su pro-
grama fue sacado del aire por presiones politicas. Como sea, y
ante los embates diarios de nuestra realidad actual (incluyendo
el Covid-19), solo queda rematar con la misma pregunta que ce-
rraba sus recordados sketchs: ;Qué nos pasa? &

Texto: Miguel Angel Landeros Bobadilla

Telenovela

Aunque el “culebrén” estrella de mediados de los 80
fue Cuna de lobos con la icénica Catalina Creel, no
podemos olvidar a la telenovela dedicada a aquellas
chicas que sentian despertar la mujer que en ellas dor-
mia. Quinceariera fue el “melodramén” adolescente
que causé furor con el romance entre El Pancho y la
Maricruz. En sus 103 capftulos, desfilaron toda clase de
tragedias como violaciones, encarcelamientos injustos,
abortos, efc. Pero todo se arreglaba con un “sereno,
moreno”.

Lectura

2Quién dijo que en México no se lee? Cémo no, si en
los afios 80 eran buscadisimas las revistas de los Sen-
sacionales, con sus argumentos “populacheros” y albu-
reros. Habia de traileros, luchadores y, el mds famoso,
de barrio. También estaban las historietas de Fantomas,
la “Amenaza elegante”; Notitas musicales, con todos los
chismes del mundo de la mUsica, y para los aficionados
a lo supernatural, ovnis y fantasmas, la revista Duda, el
noticiero de lo insélito, que en su nimero de agosto de
1987 incluia el fascinante articulo “Dramdéticas vengan-
zas del mds allg”.
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By Lorena Meneses Coria
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pop que tomaron la forma de fake news. Ay 5y boat filled with o, It h ) K but
i isi Every country has its own culture, history, customs, < YO! S€€ a boat iled with peopie. it has not sunk, but y
Lo anterior es visible en el contexto Ty very y na Y when you look again you don't see a single person on
mexicano, en donde los hilos mas virales han habits, and The United States, apart from other coun- the boat. Why?
sido de ese tipo, tales como ideas politicas o tries that speak English, is not the exception. There ' ’ \
distorsionadas, relaciones amorosas de are little known aspects that make English easier or Answer: a) All the people were married. b) Everybody
farandula, y teorias conspirativas como ¢\ atleast funnier to learn but most of the time teachers jumped. c)They are below deck. L
el PizzaGate. Estas comprometen la don’t take them into account because of lack of time. 3. 'm tall when I'm young, and I'm short when I'm old. »
creatividad de los hilos transformandolos en ® ) What am 1?
subjetividades que difaman ideas y datos no ) Riddles are a good way to make our (.:Iasses fun- -
Por: Manuel Garcia  volvio popular, mas seguia sin ser relevante.  comprobados, propagando desinformacion 3 ner and learn you can also learn English through ~ Answer: a) atree. b)apen. c)a candle.
- ; English.
as redes sociales se convirtieron En 2015 #TheStory se convirtio en ¢l €N Usuarios mayormente adolescentes. nats b
en una herramienta indispensable ~ primer hilo viral, relato biografico de Aziah La ambicion del creador es generar L This time we are going to talk about RIDDLES, a httos-/dicti brid Jes/dicci o/ |
para el hombre moderno. King, quien document6 su viaje a Florida ~ morbo para llegar a masas y de esa forma AN Riddle is a type of statement or question describing ingﬁ):é/cc;ztlt?r:i?;cam ridge.org/es/diccionario/espanol- g

Facebook, WhatsApp e Instagram forman
ya un monopolio comunicativo. Todas han
evolucionado hasta ser lo que son hoy: una
triada obligada en los aparatos moviles
de todo usuario. Sin embargo, existe otra
plataforma que ha sabido mantenerse y ha
evolucionado por medio de sus usuarios:
Twitter.

Esta red se transformé en un sitio
importante para la difusion de noticias a
través de tendencias. La brevedad en su
interfaz supuso una manera mas agil de
propagar informacion concisa y directa.
Ese aspecto trajo consigo un cambio en
la plataforma misma: el nacimiento de los
hilos.

El hilo de Twitter supone la uniéon de
varios tuits del mismo usuario en donde
existe una unidad semantica o, vaya la
redundancia, hilo conductor. Los primeros
en implementarlo fueron periodistas al
verse limitados por el nimero de caracteres
o por la necesidad de informar hechos en
tiempo real de un mismo hecho.

Los hilos se alejaron del periodismo y
mudaron a usuarios con aficion literaria. La
literatura encontré en Twitter un espacio
ideal para la narrativa fragmentada. De esa
manera naceria la denominada twitteratura.
Dicho subgénero no pas6 inadvertido y se

con una stripper. La narracion estremecio la
plataforma y mas alla, pues fue notable en
medios internacionales. La popularidad fue
tanta que se adapto a la gran pantalla y se
estrend en el festival de Sundance de este
afio, bajo el titulo Zola.

#TheStory seria el inicio de un
sinfin de trabajos famosos, la mayoria
anglosajones como Dear David o The Sun
Vanished, en donde no sélo se exploto la
brevedad escritural, también lo grafico y lo
audiovisual. En cada hilo existe un pacto de
ficcion implicito entre el autor y el usuario,
permitiendo su transcendencia como
creacion artistica y de entretenimiento sin
llegar a lo tendencioso.

‘Wwilli Depu
— @Gulle_Ferfam

contar cuando mi

ver crecer su numero de seguidores.
Lamentablemente eso tiene un costo
importante: juega con la credibilidad de
poblacion vulnerable, en este caso los
adolescentes y los jovenes, ya envueltos en
una avalancha de desinformacion cotidiana.

Ta, joven estudiante, no es dafiino
detenerte a leer ese tipo hilos, en cierta
forma es inevitable evadirlos actualmente;
empero, se vuelve pernicioso cuando
contribuyes a  propagarlos como
informacion veridica en un contexto lleno
de incredulidad y escepticismo que vuelve
mas complicado encontrar la diferencia
entre ficcion y falsedad en el ciberespacio,
en este tiempo de pandemia!

( sequt ) ¥ Katie Glass & [ e |
3 Clatigussr

Last night we caught the Trans-

fitos ) Seguir Me aburro 'y 08 voy al Pir0 Y 6SIVO 4 I\BA;;g;J»an railway from Moscow to
M i6ene
- antiguos alumnos siguen madre s& p-erd%ﬁ: esto es veridico y 10 i

o mf anang1 Los 9 simpaticos ¥ horas pérdida. ~ — 1n intimidad
»n Instagram.
{os. Todos varones y 88 USBIO, 1 D€ s e a -

: 5 i Joras andaRomars
i ildes, trabajadoras,
iligs hutmmas Siete de ellos Ve Hace 2 afios me robaron fotos, las
3s proble -or rimera vez, Y 2 subieron a #Forocoches en un hilo de
5 votar ayer P %erecha fue quien “OSFO” (zos follariais a...?) poniendo
2 ser que la ultral mis redes, dénde trabajaba y todos mis
dujo. datos. Consegui entrar al foro. Cientos

| & | de comentarios. Mas de 5 contaban con
detalle comomev "~

c. 2018
21125 -27 abe. 2018

fwieets 20912 Megusta
ig2@0dde
Q Ms. Dy-Na-Mi-Te-E!
Gnmiadinamta
Aqui lo vieron primero.
Desde 2010, cortesia de la casa.

Os traigo el celebérrimo Resumen de
Twitter del 2018:

2585 Rotweets 3126 Me,

O 1 oak

——

gusta |

[VER'S

Salvador Carrion
pesvyen
Llega la época de los comentarios tipo
"ya empiezas tus vacas de3 meses”. 2%
Hasta ahora tenia frases defensivas, tipo
“el curso es muy quro' o similar, pero 0000050
este afio he decidido contraatacar. Es »
cierto, soy afortunado por ser maestro,
pero no solo por las vacaciones. Abro
hilo:
2125 - 231m. 2018

. sasamaftada

something in a such confusing way, that you have to
be clever enough to solve it, it is not enough to trans-
late the statement as it will make no sense, most of
the times the answer is amusing.

https://www.rd.com/funny-stuff/challenging-riddles/
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Alternativas saludables

ante el coronavirus &

Rescatar las recetas de la familia. Estar en casa es una oportunidad de apren-
der cosas gue no habiamos intentado. Cosas que nosotros decimos como “ino sé

ni frefr un huevo!”, pues ahora es la oportunidad de ponerse el mandil y sacar ese

chef que llevamos dentro: cocinar es una tarea que puedes equiparar con hacer
mezclas en el laboratorio de tu plantel, se mide, se pesa, se combina, es una tarea
gue tal vez todos podamos realizar. Acércate a tus papas para aprender la receta
de algun platillo gue aprendieron en su nifiez o juventud, pon atencion a los ingre-
dientes secretos.

Fy
iy

SECRETOS o:v
RESPIRACIO

TALLER DE RESPIRACION Y MEDITACION GRA'

Para la comunidad del Colegio de Ciencias y Hum:

Plantel Oriente ] nstalar p ente ZOOM
ONLINE .

Viernes 12 de Junio 17 hrs
"+ INFO: 55 4890 2895

Espera el link el viernes 12 por la mafiana

| dia del taller se ara liga del evento
enel FB de1 Depar!amento de Psicopedagogia
CCH-Oriente.
B O se enviara via WhatsApp (previo registro al num.
de informacion).

25 S o5
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HOXR

Psic. Itzel Nafiez Nanez
Depto. de Psicopedagogia

a respiracién es un pro-

ceso vital, indispensable

biolégicamente para los
seres humanos. La tarea que
desempefna va mas alld del fun-
cionamiento que desencadena en
el sistema respiratorio, al regu-
lar actividades sistémicas (del
organismo), que como resultado
dan un equilibrio, no sélo fisico,
también mental y emocional.

Es frecuente escuchar que
cuando alguien siente una serie
de emociones (procesos donde
se manifiestan respuestas bio-
légicas dificiles de controlar),
particularmente ira o miedo,
asi como estados de ansiedad o
estrés, se recomienda realizar
tres respiraciones profundas
y con ello evitar respuestas
impulsivas. {Te has preguntado
si realmente sirve de algo hacer
esto?

Frecuentemente las técnicas
de respiracién son utilizadas
como métodos para alcanzar
estados alterados de conciencia,
entendiendo a ésta como el
momento en donde las personas
son capaces de percibir lo que
sus sentidos le comunican en un
periodo de vigilia (despiertos),
sobre lo que ocurre consigo y
su entorno. Cuando se habla de
alterar la conciencia, se entiende
entonces que la persona recibe
e interpreta de manera diferente
la informaci6én que su cuerpo
le comunica. Se puede llegar
a estos estados por diversos
caminos, inducidos o no; uno de
ellos es a través del manejo de la
respiracion.

Dichas técnicas ademas de

ayudar a oxigenar el organismo,
permiten alcanzar un nivel de
concentraciéon 6ptimo, focalizar
funciones de los diversos 6rganos y
sistemas, asi como relajar misculos
y nervios. Ejercicios donde se com-
binan tiempo, forma y profundidad,
en la accién de respirar, admiten
un proceso homeostatico o de auto-
regulacion.

Existen diferentes escuelas que
realizan précticas de meditacion,
que a su vez utilizan técnicas de
respiracién, pues promueven en el
organismo un estado de relajacion
y tranquilidad, generando un equi-
librio mental y emocional. Este
tipo de técnicas pueden ser usadas
por personas de cualquier edad. Es
importante mencionar que cuando
se comienza en la practica de la
meditacién, es comdn que la per-

sona poco experimentada, pueda
perder la concentracién mientras
se lleva a cabo el ejercicio, sin
que sea motivo para generar
estrés, s6lo debe conducir nue-
vamente la respiracién, cerrar
los ojos y poner atencioén en la
intencion del ejercicio.

Actualmente, es coman es-
cuchar hablar sobre el Mindful-
ness (o atencién plena), que
consiste precisamente en tran-
quilizar la mente, serenarla y
mantener un estado de calma,
logrdndolo a través de entrenar
la mente para que permanezca
centrada en un punto, estimulo
o pensamiento de modo ininte-
rrumpido. Asi, la respiracion es
el principal canal para focalizar
la concentracién.

Estas técnicas son habili-
dades que requieren aprenderse
y entrenarse para que sus resul-
tados sean efectivos. Y qué mejor
que sea en este confinamiento
que ha generado tanto estrés.
Por ello, es el momento para
aprender y obsequiarnos un par
de minutos y respirar armdnica-
mente, finalmente la Naturaleza
también nos ha agradecido por el
respiro que le permitimos darse.

Fuentes de consulta:

Manas, 1. (2009). Mindfulness (atencién
plena): La meditacién en Psicologia
Clinica. Universidad de Almeria [Pub-
licado en: Gaceta de Psicologia, No 50,
pp.13-29]  Consultado el 04 de junio
de 2020 http://cms.ual.es/idc/groups/
public/@vic/@vestudiantes/documents/
documento/gm?7.pdf
https://www.healthychildren.org/Span-
ish/healthy-living/emotional-wellness/
Paginas/just-breathe-the-importance-of-
meditation-breaks-for-kids.aspx



AVISO
IMPORTANTE ¥

PARA LOS ALUMNOS DEL COLEGIO DE CIENCIAS Y
HUMANIDADES QUE CONCLUYEN EL
BACHILLERATO EN ESTE CICLO ESCOLAR 2019-
2020, TAMBIEN PARA QUIENES LO CONCLUYERON
EN ANOS ANTERIORES Y AUN NO HAN EJERCIDO
SU PASE REGLAMENTADO, SE LES INFORMA DE
LAS SIGUIENTES FECHAS:

0 -l El registro para el PASE

05 El registro de calificaciones del
REGLAMENTADO serd del 3-14 junio.

programa, PERO serda del 29 de junio
al 3 julio.

El registro para la calificacion de
ordinarios lo haran los profesores en

UB El registro para exdmenes
estas fechas:

extraordinarios EZ y PAE se realizard
del 29 de junio al 3 de julio.

« Para los alumnos de 6° semestre

07 La aplicacién del PAE serd del 27 de

del 5-19 junio julio al 7 de agosto.
« Para los alumnos de 2° y 4°

semestre del 5-26 junio

extraordinario EZ se realizard del 7

al 14 de agosto.

El registro de calificaciones en el
ﬂg Historial Académico serd a partir del
5 de junio 2020.

08 La aplicacién del examen

El registro al programa, PERO se
03 amplia hasta_el 8 de junio.

La imparticion de los cursos del PERQ
04 serd del 15 al 26 de junio.

Recuerda que es tu RESPONSABILIDAD como alumno VERIFICAR en: www.dgage-sige.unam.mx
que todos tus profesores hayan registrado correctamente tus calificaciones, a partir del 5 de
junio y hasta el 19 de agosto de 2020, y que cumplas totalmente con los requisitos de haber
cubierto tus 37 asignaturas del Plan de estudics de CCH.

En caso de que detectes un error en alguna calificacién, sclicita de inmediato a tu profesor
que la rectifique antes del 19 de agosto de 2020, ya que, si se realiza después de esta fechaq,

no procederd la asignacién de carrera y tendras que esperar la convocatoria del ciclo escolar
2020-2021.




