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Presentacion

ara el Colegio de Ciencias y Humani-
dades plantel Vallejo es imprescindible
atender y comprender la Deconstruccion
emocional para dejar los estereotipos y
enfocarnos de mejor manera en nosotras
y nosotros mismos.

La fortaleza de la comunidad es la identificacion de
sus integrantes y eso lo podemos encontrar en este
nimero de Pumas a Prueba, pues a través de sus
textos leemos que la Deconstruccién emocional es
fundamental para un desempeno académico, social
y fructiferoen ustedes los estudiantes.

Por eso, les invito a que lean esta revista que esta
en sus manos o en su pantalla y reflexionemos sobre
distintos temas alrededor de la Deconstruccion emo-
cional. Recuerden que la salud y el amor propio son
fundamentales para seguir creciendo como personas.

Lic. Maricela Gonzélez Delgado
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n paisaje en-
sombrecido
por una niebla,
formado por ar-
boles carentes de hojas e
imponentes montes que
al juntarse forman valles,
no parece que sea el me-
jor destino para alguien
que acaba de librarse de
un prolongado letargo.

Juan y sus amigos no te-
nian ni idea de cémo ha-
bian llegado a semejante
lugar tan escabrosamen-
te fascinante, digno de
estar en una pintura de
Botticelli o Miguel Angel.

Ahora, el dltimo recuer-
do de Juan era el viaje
con sus amigos en tren,
antes de haber perdido
la conciencia.

-Ay no. — Dijo =Y si a
ellos les depard un desti-
no peor que el mio?, jy si
ellos se encuentran bien,
pero yo no y estoy aluci-
nando con lugares tene-
brosos?

Y asi fue, invirtidé pobre-
mente tiempo de vida
planteandose una mul-
titud de situaciones por
las que él se hallaba en
un paradero tan descon-
certante y no veia rastro
de ninguno de sus com-
paneros.

Luego de dar los pasos
necesarios para avanzar
y dejar detras el punto

donde despertd, volted
la cabeza hacia ambos
lados vigilando que nada
ni nadie se le acercase,
Después de mucho pre-
guntarse por el parade-
ro de ambos, decidid
que lo mejor seria dejar
a un lado el miedo y re-
correr el vasto paisaje
cubierto por una densa
neblina y por un suelo
grisaceo como de piedra
adoquin. pues tenia un
temor grandisimo a los
posibles animales que
rondaban por el suelo
seco y sucio. Era como
pisar terreno de lo que
alguna vez fue un ce-
menterio y de ahi surgia
la posible causa de Juan
acurrucandose de vez en
cuando al oir ruidos pro-
duciendo eco, como de
pisadas en seco.

-.Es esto un sueno? - Se
preguntaba asi mismo,
mientras caminaba sigi-
losamente, tratando de
hallar una respuesta en
un lugar tan tenebroso.

Después de lo que pare-
ci6 ser una eternidad va-
gando como animal sin
rumbo y divagando entre
sus pensamientos, encon-
tr6 a sus companeros.

- jCamaradas, ahi estan!
- Exclamé fervientemen-
te al ser invadido por la
felicidad que sintié al
encontrar a sus mejores
amigos sentados encima
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de un circulo dibujado,
que parecia un simbolo
usado en rituales para
atraer a ciertas deidades.

- {Hola, Juan! — Al verlo,
los chicos se sorprendie-
ron, porque emergia de
la densa neblina.

- Es un milagro volverlos
a ver, pensé que yo era el
Unico que se habia per-
dido en estos rumbos. -
Dijo Juan después de ser
abrasado por ellos dos.
— Aunque saben, no es
comin que un fenéme-
no de este tipo suceda
en este lugar como si de
magia se tratase.

-Coincido - Anadié Ana-
ya - Segun por lo poco
que recuerdo, estaba-
mos los tres gozando de
una linda tarde sentados
en el prado verde de un
campo mientras habla-
bamos de muchas cosas.

-En mi cabeza no se en-
cuentra ningun recuerdo
de haber hecho algo que
nos haya transportado
hasta aqui, muchachos. La
verdad es que este sitio
tan extenso y sombrio me
da mal rollo y no me gus-
taria para nada ser la pre-
sa de algin maniatico que
seguramente estd mero-
deando cerca, viendo de
qué manera es mas facil
hacernos dafo. - Expresé
Anaya a quien le recorrid
un escalofrio en sefal de
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tener un mal presenti-
miento como al resto de
Sus companeros.

-Bueno, sea como sea, lo
mejor serd en ese caso,
hallar un camino para sa-
lir de aqui sin toparnos
con algun otro ser huma-
no que no tenga buenas
intenciones. - Dijo Juan
con un aire que lo hacia
parecer un lider en un
momento tan decisivo
como lo era el estar per-
didos en medio de un
paraje tenebroso, donde
hasta ellos mismos igno-
raron que pudiera haber
peligros mucho peores
que la presencia de al-
gun malandrin.

Y dicho y hecho, los tres
muchachos con nueve
anos de edad cada uno,
tomaron la decisién de
partir rumbo al sur en
busca de algo que pudie-
ra significar la salida de
tan tenebroso e inquie-
tante paraje.

-Que lastima que no ten-

gamos un mapa. - Se
quejé Carlos estando
abrumado.

-Uno de esos nos seria
bastante Gtil para saber
mejor nuestra ubicacion
dentro de este laberinto
de neblina y rocas, asi
como para estar seguros
de que ya recorrimos un
buen tramo de este in-
agotable trayecto.



Efectivamente querido
companero. - Contes-
té Juan al lamento de
su amigo. — Pero siento
decirte que sélo conta-
mMos con nuestro ingenio
y nuestra valentia para
atravesar tan gigantesco,
espeluznante y obvia-
mente miserable desier-
to gdtico de montes y
arboles carentes de vida.

-Juan tiene toda la razén.
- Ahadié Anaya con un
tono de voz que reflejaba
ternura y perseverancia.
—Te aseguro, camarada,
que lejos de todo este
silencio horroroso y los
animales que reptan por
el piso, se encuentra un
paradisiaco sendero que
nos conducira a nuestros
hogares.

Con solo escuchar las
melodiosas y alentadoras
palabras de ambos chi-
cos, Carlos no pensé dos
veces y apresuro el paso
para ir a la misma veloci-
dad con la que aquellos
avanzaban.

Lo que nuestro grupo de
héroes no sabia, era que
alguien mas en las som-
bras, los estaba obser-
vando friamente desde
lo lejos junto a los arbo-
les torcidos, como si fue-
se un animal carnivoro
cazando a su presa.

A los muchachos no les
tomé mucho tiempo
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orientarse, ya que deja-
ban piedras pequehas
esparcidas por el suelo,
a medida que mas larga
se volvia la caminata. En
dos horas, ya habian ido
hacia el oeste, el sur y el
norte, sélo les quedaba
el este.

-Ya casi estd, compane-
ros, solo hay que caminar
un poco mas hacia don-
de no se ven formaciones
geoldgicas de ningln
tipo a lo lejos para saber
si estamos siguiendo la
ruta correcta.

Cuando ellos se toparon
con lo que parecia ser un
inmenso pliegue rocoso,
creyeron todos que la
aquella formacion tecté-
nica era una ilusién, pero
al tocarla, asumieron que
no se trataba de ningun
truco, la roca era tan real
como las piedras peque-
fas esparcidas detras de
ellos. Cada vez era mas
penetrante hedor a hue-
vo podrido que inunda-
ba lentamente sus fosas
nasales.

¢ Como atravesaremos este
obstaculo hecho de rocas
color negro? - Preguntd
Carlos a sus dos compin-
ches, quienes no habian
perdido el animo adn.

-Ni idea. - Dijo Juan miran-
do fijamente la estructura
misteriosa que parecia ha-
ber surgido de la nada.
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-Lo mejor seria pasarla
de largo, caminar alrede-
dor de ella para asi evitar
tener que treparla y las-
timarnos las manos en el
proceso. Los tres ninos
intercambiaron miradas
en son de inseguridad,
pero al ver que el plan
de dejar regados por el
suelo fragmentos de tie-
rra sdlida funciond, no
pensaron en mirar atras y
justo cuando pusieron un
pie encima de ese muro,
pensaron para si mismos:
“puedo lograrlo, pode-
mos lograrlo”.

Pero de pronto, algo im-
pactante los dejo con la
piel de gallina; tan pron-
to como pudieron escalar
hasta la cima de la loma
plana, salté un hombre
desprolijo a saludarlos
obstruyéndoles el paso.

jHola, pequenos! - tan
pronto como oyeron una
voz humana, ambos jo-
vencitos cayeron al suelo
gritando despavoridos.

-Oh, perdédn, lamento ha-
berles metido un susto tan
tremendo, sucede que al
enterarme de tres mucha-
chitos vagando por esta
zona, emocionado corri
hasta ustedes para darles
la bienvenida al que po-
dria ser el lugar mas secre-
to que hayan pisado en
sus vidas. — Habiéndose
disculpado, la voz soltd
una tonta risilla entre dien-
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tes al explicar el porqué
de tan descortés saludo.

Los tres muchachos mi-
raron arriba tratando de
hallar de dénde provino
la voz rasposa y estupe-
factos quedaron, cuando
vieron a un hombre de
estatura mediana, ropa
desgastada y sucia, pies
descalzosymechonesmo-
jados de pelo ubicados en
su nuca que daban lugar
a una ligera calvicie.

-Mi nombre es Goltri-
kum, senor Goltrikum
para servirles.

Bien. Hablé Anaya. - Mis
amigos y yo nos encon-
tramos tratando de vol-
ver a nuestras casas, pero
parece que la repentina
aparicion de esta forma-
cion rocosa parece ser
lo Unico que obstaculiza
nuestro regreso a nues-
tros respectivos hogares.

-Oh, vaya. - Exclamo bas-
tante sorprendido aquel
extrano personaje. — Me
apena oir que haya sido
esta odiosa roca la que
les haya imposibilitado
salir de aqui.

Por el tono de voz que
ejercia la delgada y arru-
gada garganta del hom-
bre misterioso, se podria
pensar que él se ape-
né por la gravedad del
asunto. Pero los chicos
no iban a depositar sus



confianzas en un sefor a
quien recién estaban co-
nociendo en un espacio
tan abiertamente terro-
rifico.

-Gracias, por su com-
prension, senor “Goltri-
kum”, pero su lastima
no es suficiente para
poder atravesar el vas-
to paisaje inundado por
la densa neblina, ni para
protegernos de las po-
sibles alimanas que ron-
dan arrastrandose en el
suelo. — Dijo Carlos con
un profundo peso en el
corazon.

-Tranquilos, yo sé que
este sitio no es el mas
acogedor, pero conoz-
co muy bien este prado
y, si trabajamos juntos,
obtendremos un logro:
yo los ayudo a regresar
a sus casas, dejandolos
con la satisfaccion de ha-
ber estado aqui sélo por
unos minutos, y dejando-
me a mi con la agradable
compania que ustedes
me haran en el tiem-
po que duremos juntos
cooperando. - Sugirio el
hombre de edad promi-
nente con un acento que
parecia sugerir que que-
ria algo mas a cambio. -
:Qué dicen?

Una vez que lo pidieron,
el trio de jovenes abrid
una discusion para deci-
dir si aceptaban la ofer-
ta de un lugareno recién
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llegado a sus vidas o si
preferian hallar la  sali-
da de ese infierno por su
cuenta.

-Yo digo que le demos
una oportunidad a ese
que no es tan anciano.
iBien ha dicho que tie-
ne conocimiento de esto
que en algun tiempo re-
moto pudo haber sido un
bosque! - Dijo Carlos.

-Yo pienso que seria me-
jor decirle que no ne-
cesitamos su ayuda y
seguido de eso, pasar a
ese individuo de largo y
reanudar el trayecto. No
veo alternativa, chicos.
- Comenté Anaya quien
estuvo mas que decidida
a objetar la posible ayu-
da que el hombre tenia
para ofrecerles.

- ¢TU que piensas Juan?
- Le pregunté Carlos a
su camarada quien no se
contuvo al confesar que
no sentia ningun agra-
do hacia una persona de
semblante humilde, pero
a su vez sospechoso.

-No me lo tomes a mal,
viejo amigo, pero la op-
cion de Anaya me resul-
ta de lo mejor. -Dijo con
una voz que apenas se
oia temblorosa, aunque
mas sensato aldn seria
decirselo de una manera
que dicho sujeto no se lo
tome a mal.

™



- ¢Ya decidieron chicos?
- La pregunta del ancia-
no incomodd a cada uno
de los amigos, por lo
que bastante nerviosos
ficharon por la opcidén
de Juan y se dirigieron
al sujeto con vestimenta
de vagabundo.

-Si, ya hemos elegido
qué hare...-

- No Juan, no hemos
decidido. — Anaya lo in-
terrumpié tocando su
mano izquierda.

- Hay cosas que no han
quedado del todo claras
y que deberiamos dar por
concluidas, pues el tiem-
po apremia- Dijo Carlos,
quien comenzaba a actuar
cada vez mas extrano.
Fue ahi cuando Juan, en-
tendid lo que estaba por
suceder: Anaya y Carlos
tenian un plan improvisa-
do que seguramente los
tendria a salvo del peli-
gro por unos cuantos ins-
tantes. Y ellos esperaban
que él lo captara.
-Bueno, pues termine-
mos con los asuntos pen-
dientes antes de conti-
nuar nuestro camino.

-Ah, no pasa nada, mu-
chachito. —Contesté el
hombre. —Tengo enten-
dido que los jovenes de
hoy en dia prefieren pa-
sar su tiempo libre en
otras cosas.

(2
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-Gracias-. Cuando el trio
se alejo lo suficiente para
no ser detectados por la
vista del lugarefo, entre
la neblinay el suelo roco-
SO, comenzaron a poner
su plan en marcha. Para
ambos era un plan arries-
gado, pero bien sabian
que entre mas dudaban,
menos posibilidades te-
nian de volver a casa.

Tan pronto como no lo-
graron ser vistos, los chi-
cos apresuraron el paso
y, como si el suelo estu-
viese inestable, trataron
de que sus pisadas no
sonaran como el estruen-
do de un tablén de arcilla
cayendo al suelo.

-Ahora si, es el momen-
to de continuar rumbo al
norte, es donde parece
haber mas espacio libre
y menos neblina obstru-
yendo la mirada hacia el
horizonte. - Mandé Juan
senalando hacia adelante.

Todo iba bien, pero la
huida que emprendié el
trio, se vio truncada por
la aparicién del hombre
misterioso, quien les cor-
t6 el paso y mirandolos
amenazadoramente les
dirigio la palabra.

- ¢Creen que son capa-
ces de dejarme aqui sin
compania de la que pue-
da gozar, irse asi sin mas,
pensado que esto es sdlo
un juego?

Revista del Colegio de Ciencias y Humanidades Plantel Vallejo



- Uy, ¢y qué hard usted?,
inos golpeara en la cabe-
za para dejarnos incons-
cientes y nos obligara a
quedarnos aqui a vivir
por la fuerza? - Se burld
Carlos de la advertencia
que lanzé el lugareno.

- Asi es, ademas, usted
no es una persona total-
mente digna de confian-
za. — Le recrimin6 Anaya.

- Bueno, luego no di-
gan que no fui piadoso
con ustedes, estupidos
escuincles. -Inmediata-
mente de haberlos insul-
tado, el hombre de ropa
desgarrada se posicion6
en cuclillas para luego
apoyarse con sus cuatro
extremidades.

Sus huesos le empeza-
ron a crujir como piedras
y su tamano aumentd
drasticamente. En diez
segundos, habia cambia-
do de tamafio a uno mas
gigantesco alargando su
torso, sus manos se con-
virtieron en apéndices sin
vida y dotadas con una
sola garra, de sus pier-
nas empezaron a brotar
unas largas patas como
de zancudo, de su piel
salieron escamas, su ros-
tro de hombre mayor fue
sustituido por la cara de
un insecto, en su frente
le salieron antenas y ojos
de color rojizo intenso.

Su metamorfosis se vio
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completada con la apari-
cion de una boca pareci-
da ala de los escarabajos
que podia seguramente
partir en dos a un ser hu-
mano.

-;Sabes qué, juan?, olvi-
daré por un instante lo
que dijiste sobre ir des-
pacio, porque si segui-
mos dicho consejo, nos
habremos condenado a
muerte. - Sollozé Carlos
por el miedo.

- iPues olvida lo que dije
sobre tener cautela y or-
dénales a tus pies a que
te desplacen mas lejos!
- Una vez que Juan dio
el grito de huida, el pe-
queho grupo de amigos
se dio media vuelta y sus
integrantes emprendie-
ron oficialmente la huida.

A medida que los chicos
corrian, la mantis rugia y
movia sus brazos esperan-
do aplastar a los héroes y
partirlos por la mitad, pero
no lo lograba. Aquello no
hacia otra cosa que moti-
varlos a seguir escapando
del peligro.

En verdad, las garras del
insecto colosal destroza-
ban las formaciones ro-
cosas cada vez que pasa-
ba cerca de una, dando
cabida a escombros que
tarde o temprano ter-
minaban cayendo como
proyectiles frente al trio
de jovenes.

¢



-iMis pies se estan entu-
miendo! - Advirtié Carlos
entre la desesperacién y
la valentia, sus robustas
piernas no le permitirian
poder ir mas lejos, pero
sus amigos lo considera-
ban un excelente com-
pafero, por lo que no
podian darse el lujo de
dejarlo a merced de tan
peligrosa criatura.

- Sabes muy bien que no
te abandonaremos. - Ca-
rrasped Anaya sostenién-
dolo del brazo izquierdo.

No sé ustedes, pero en
las lejanias puedo ver un
terreno repleto de her-
bazales verdes y siendo
iluminado por un anaran-
jado sol. - Dijo Juan alen-
tando a Carlos para que
no se rindiese y lo sostu-
vo de la mano derecha.
— jPodemos con esto,
todos juntos, amigos!
iSomos mas grandes que
este asqueroso insecto!

La persecucién que durd
mas de media hora, final-
mente se dio por termi-
nada, cuando los chicos
se percataron que el dia-
bdlico insecto gigante ya
no andaba tras sus luces,
pues habia chocado con
un inmenso monte pro-
visto de un tunel al pie
del mismo, el cual fue
atravesado por los mu-
chachos con la misma
rapidez que un carrusel
transportando a un rey.
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Chicos. - Tomo Juan la pa-
labra después de cruzar
completamente el tanel.
— Detengamonos, pode-
mos descansar, la mantis
ya no nos persigue.

Anaya y Carlos miraron
hacia sus costados, ajus-
taron sus oidos esperan-
do captar el rugido del
aterrador insecto, pero
no lo oyeron, dejando en
los amigos de Juan un
profundo alivio.

-Significa que hemos...
ganado. — Anaya tomo
la palabra quedando su-
mida en un gran estado
de felicidad. — jQué emo-
cién!

Y asi, los tres muchachos
se pusieron innegable-
mente contentos de ha-
ber salido de las garras
de la muerte y quedar
recluidos en ese hades,
donde sélo reinaba la
penumbra y la tristeza.

Los tres amigos com-
partieron a tal grado su
alegria que se pusieron
a bailar felices hasta la
caida de la noche.
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El amor

os hemos pre-
guntado algu-
nas veces ;Qué
es el amor?
Segun internet, el amor
es "Sentimiento de vivo
afecto e inclinacién hacia
una persona o cosa a la
que se le desea todo lo
bueno”. Segin Oxford
Languages, “es un senti-
miento de intensa atrac-
cién emocional y sexual
hacia una persona con la
que se desea compartir
una vida en comdn”. Pero
la realidad es que cada
persona, conforme su ex-
periencia, genera su pro-
pio concepto del amor y
no estoy hablando pre-
cisamente del amor de
pareja, estoy hablando
del arte del amor, de esa
emocion o sentimiento
hacia algo o alguien, por-
que, como dice el psi-
coanalista aleman Erich
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Tovar Barrera Maria Fernanda

Fromm en el “El arte de
amar”, donde habla so-
bre el amor hacia la vida,
la vida y el arte, el amor
heroico o el amor a Dios,
en fin, el amor no sola-
mente es una emocion o
sentimiento que se desa-
rrolla hacia una persona,
va mas alld de eso, por
ejemplo, cuando uno
realiza las cosas que le
gustan con amor, siente
claramente esa emocion
y esa felicidad al hacer-
las, en nuestra escuela se
puede ver que hay amor
en el esfuerzo y dedica-
cién de los profesores.

El amor no solamente se
puede demostrar con el
contacto fisico, palabras
o escritos, el amor puro
también se demuestra en
las acciones que realiza-
mos, también se puede
ver los alumnos del plan-

tel, algunos muestran
el amor por la musica y
otros destacan en el area
literaria o matematica.

La comunicacion es un
factor importante en las
relaciones ya sean fami-
liares, sociales u amo-
rosas; en este caso nos
enfocamos en la Ultima.
Este término “comuni-
cacion” es utilizado en
la mayoria de los casos
errbneamente, ya que,
se considera comunica-
cién el solo decir lo que
una persona siente en el
momento sin importar lo
demas

Una de las muchas razo-
nes por lo cual no se lle-
va una buena relacién de
pareja en los adolescen-
tes mexicanos, es debido
a la falta de comunica-
cién asertiva, comporta-
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miento adecuado donde
se puede expresar lo que
se siente, piensa, cree o
se necesita, sin ofender
a los otros, abriendo po-
sibilidad de didlogo con
los deméas. (Universidad
de San Buenaventura
Medellin, 2016).

La mala ensenanza sobre
la comunicacién asertiva
en las relaciones de pa-
reja sobre los adolescen-
tes mexicanos conlleva
a la constante falta de
confianza en uno mismo,
desvalorizacion de los
propios sentimientos, asi
como, desarrollo de tras-
tornos  psicosomaticos
por la no expresion de
éstos.

En la etapa de la adoles-
cencia, el hombre se da
cuenta de la existencia
de si mismo y busca un
lugar como individuo.
Durante este tiempo los
adolescentes buscan la
autonomia y la indepen-
dencia.

Las relaciones interper-
sonales durante esta
etapa son primordiales,
por lo que, si existe una
comunicacién abierta y
clara, esta puede ser una
fuente de satisfaccion,
pero si es confusa o agre-
siva puede ocasionar una
serie de problemas.

La asertividad consiste
en hacer valer los dere-
chos propios de manera
abierta y clara, lo que
uno piensay siente pero

siempre respetando a
las demas personas, no
hay que confundirla con
la agresividad, ni tam-
poco con la pasividad,
pues la primera implica
ser grosero y pretende
dominar para que la otra
persona se sienta mal y
la segunda se refiere a
que los demas digan o
decidan por uno, lo cual
puede ocasionar algu-
nas veces el fracaso.

Dentro del nicleo fami-
liar se aprende y ensena
a través de los valores,
maneras de pensar vy
cdémo comunicarse. Gra-
cias a esta coordinacion,
dentro de la familia se va
construyendo la manera
de enfrentar las dificul-
tades diarias y de ver las
cosas mediante la nego-
ciacion , o respetando y
aceptando otros puntos
de vista. .

Los problemas en la co-
municacidon  comienzan
con la aparicién de algu-
nos factores resultado del
excesivo "“individualismo”
de los miembros o de los
estilos educativos que uti-
lizan los padres. Entre es-
tos factores esta la falta de
tiempo, la poca paciencia
y la disciplina.

La forma en cémo se
desarrolla el adolescen-
te dentro de una rela-
cidn amorosa depende
drasticamente de cémo
es su relacion con los
padres, ya que, en una
edad temprana los nifos

@



La educacion
primaria impartida
por los padres
iNnfluyentes en la
comunicacion
asertiva en los

noviazgos
entre los
adolescentes
mexicanos

Tovar Barrera Maria Fernan da
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aprenden a comunicarse
observando a sus padres.
Si los padres se comuni-
can asertivamente, es
posible que sus hijos lo
hagan también. La habi-
lidad de comunicarse be-
neficiara a los nihos toda
su vida.

Los ninos empiezan a
formar sus ideas y opi-
niones de si mismos ba-
sadas en lo bien que los
padres se comunican con
ellos. Cuando los padres
se comunican efectiva-
mente con sus hijos, les
demuestran respeto. Los
ninos empiezan a sentir
que sus padres los escu-
chan y los comprenden,
lo cual les aumenta su
amor propio.

Por el contrario, si la co-
municacidn entre padres
e hijos es inefectiva o ne-
gativa, puede hacer que
sus hijos piensen que no
son importantes, que na-
die los escucha y nadie
los comprende, provo-
cando asi que cuando
estén dentro de una re-
laciéon no sepan expresar
lo que sienten.

El INEGI publica estadis-
ticas sobre el estado civil
de las personas en nues-
tro pais a propdsito del
Dia de San Valentin (14
de febrero).

El estado civil de las per-
sonas de 15 anos o mas

de edad en México se
distribuye de la siguien-
te manera: 38% esta ca-
sada, 30% soltera, 20%
vive en unidon libre, 6%
separada, 5% viuda y 2%
esta divorciada.

(Estadisticas a propésito
del 14 de febrero datos
nacionales 2020, n.d.).

Miguel Hierro, psicélo-
go especializado en di-
vorcios y rupturas de la
Asociacién Efecto Fami-
lia, explica: “El grado de
afectacion de una ruptu-
ra sentimental depende
de cada persona, con-
cretamente, del grado
de implicaciéon o identi-
ficacion que tengamos
con la propia relaciéon. Es
decir, la porcién que ocu-
pa tu pareja en lo que tu
eres a la hora de definir-
te. Cuando la relacidn es
una parte importante de
la identidad, finalizarla
supondra un reajuste im-
portante en la persona.
En este aspecto, inter-
viene la dependencia, es
decir, si gran parte de tu
identidad te la da tu pa-
reja, el dia que no esté,
te quitan una gran parte
de mi mismo”.

Como conclusion, la con-
ducta asertiva; entendi-
da como la capacidad de
defender nuestros dere-
chos respetando los aje-
nos, puede contribuir a
que mejoremos nuestros
roles como emisores y re-

ceptores y, asi realizare-
mos un eficiente manejo
de cada elemento del cir-
cuito comunicativo. Por
lo tanto, la comunicacidon
asertiva significa tener la
habilidad para transmitir
y recibir los mensajes,
sentimientos, creencias u
opiniones propias o aje-
nas de una manera ho-
nesta, oportuna y respe-
tuosa para lograr como
meta una comunicacion
que nos permita obtener
cuanto queremos sin las-
timar a los demas. Provo-
cando asi relaciones sa-
nas y duraderas entre los
adolescentes mexicanos.




Ansiedad y depresion
en Ia_s relaciones
violentas

a violencia psicolo-

gica es una forma

de violencia que

sintetiza una serie
de comportamientos sis-
tematicos y repetitivos
en el que el agresor bus-
ca dominar, controlar y
atacar a la otra persona.
En este caso, el comudn
denominador en las rela-
ciones de pareja es que
dicha violencia se ejer-
ce "del hombre hacia la
mujer” (G. Sarai ,2020,
parr.8).

En el caso de las relacio-
nes de pareja, la violencia
psicolégica es muy habi-
tual, tanto asi que existen
investigaciones  cientifi-
cas que desde la década
de los setenta estudian
las causas y efectos de
ésta (Salvazan, 2014). En
este ensayo se profundi-
za sobre la violencia psi-
colégica en el noviazgo,
que tiene como principal
caracteristica ignorar los
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sentimientos de la pareja
con humillaciones, cues-
tion que, en el caso de
las mujeres, deriva en el
desarrollo de problema-
ticas psicolégicas como
ansiedad y depresion.

Este tipo de violencia
puede llegar a ser letal, si
la victima no es atendida
a tiempo: “la depresion
(es) el principal problema
de salud mental asociado
a la violencia, seguido de
la ansiedad” (Secretaria
de Salud Jalisco, 2019,
parr.13). Esto se desen-
cadena mayormente en
mujeres victimas que en
hombres.

A consecuencia de esto,
las mujeres victimas de
violencia psicologica
suelen ser “mas propen-
sas a consumir sustancias
ilegales y a cometer sui-
cidio”  (Guzman-Rodri-
guez, et al, 2021, parr.10)
y tienden a sentir con

mayor la intensidad de
sus efectos de someti-
miento. En ese sentido
son mas las consecuen-
cias mentales para la vic-
tima.

Para Rosales, estudiar la
relacién entre violencia y
depresion es una de las
dicotomias mas impor-
tantes de este tema e in-
cluso “es una de las cau-
sas de ese problema de
salud mental” (Rosales,
etal, 2014, p.126). Es por
esa situacion que existen
diversas afectaciones a
la calidad de vida en las
mujeres en términos psi-
colégicos, tales como la
depresion.

Muchos estudios han
demostrado que el de-
sarrollo de un cuadro
depresivo es una de las
patologias clinicas que
frecuentemente  sufren
las victimas, mujeres, en
casos de violencia: “el
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papel del maltrato emo-
cional es importante en
el desarrollo de la depre-
sion, ya que, segun los
datos muestran el 36,4%
de las mujeres que han
sufrido violencia psicolé-
gica tienen sintomas de-
presivos” (Lopez, 2018,
parr.4.). La mitad de las
ellas que han sufrido in-
cluso maltrato por parte
de la pareja, derivando
en una depresiéon mo-

derada que les permite
hacer funcional su vida,
pero afectdndolas de
igual forma, otras mas,
una cuarta parte, sufren
depresidn severa.

Segun la Encuesta Nacio-
nal sobre la Dinamica de
las Relaciones en los Ho-
gares (2011), en México
63 de cada 100 mujeres
han sufrido algin tipo de

daral LV
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violencia (Fiscalia General de la Republica, 2017). Po-
demos ver que este nimero es muy importante, si
tomamos en cuenta las investigaciones con relacion
a los efectos psicolégicos y emocionales, ya que las
mujeres maltratadas desarrollan un enorme sufri-
miento psicolégico debido a la violencia, quedando
gravemente deprimidas o ansiosas.

En conclusidn, las relaciones violentas traen consigo
trastornos psicolégicos como ansiedad y depresion
en las mujeres. Las mujeres deprimidas maltratadas
presentan ideas suicidas y un riesgo mayor al con-
sumo de sustancias mas frecuentemente que las de-
primidas que no reciben maltrato. Por tanto, es im-
prescindible que el gobierno mexicano, ademas de
proponer estrategias para evitar la continuacion de
maltrato hacia las mujeres, desarrolle politicas publi-
cas que atiendan con urgencia a las victimas que dia
tras dia sufren violencia de género.
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E( ameor

na tarde en el

parque, sentada

en el lugar de

siempre  puse
mucha atencién a ese ar-
bol, que es tan alto y tan
verde (en muchos tonos),
tiene muchas hojas y ra-
mas, esta lleno de vida.
Por fin y después de mu-
cho tiempo, hoy me di
cuenta de que nos pare-
cemos en algo, me sien-
to con muchas ganas de
vivir, quiero ser como ese
arbol, quiero explorar
mis raices para conocer-
me y para que puedan
crecer mis ramas.

He pasado ya por tantas
cosas que prefiero no
recordarlas en este mo-
mento. Miro al cieloy veo
en su infinito resplandor
el vacio, la nada y la tran-
quilidad a la vez. Recuer-
do que tenia el corazén
roto, cuando podia amar
mas a otra persona que a
mi misma, es dificil tratar
de recordar lo que yo era
antes, brillaba y sonreia.
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Carolina Méndez Garcia

Me amaba tanto.

El tiempo pasa y no en
vano, no todo duele para
siempre, ahora estoy em-
pezando a recordar cdmo
se siente ser yo, cémo
confiar en mi, cdmo ser
autentica, como recupe-
rar la vida que nadie me
robé, sélo que mi mente
lo habia olvidado en mi
depresion. En este re-
encuentro conmigo he
perdido y ganado, pero
sobre todo he aprendido
que por mas que alguien
trate de ayudarte, hay
luchas que son internas
y s6lo uno mismo puede
ganar, aunque esto no
siempre se logre. Es bue-
no saber que es nece-
sario amarse, porque tu
eres la Unica persona con
la que vas a estar toda tu
vida, lo que td no hagas
por ti, no se harad. Hoy
me amé mas que nunca
y lucho, porque asi sea
todos los dias.

Hace un tiempo decidi

que mis dias ya no se-
rian tristes, que ya no
me sentiria asi, pero no
fue tan facil, pues, antes
eran iguales sin importar
cuanto me esforzara en
luchar contra ello. Hoy
fue diferente, creo que
estoy empezando a vivir
con menos tristeza y mas
felicidad. No sé a qué
debo este cambio, pero
creo que es a mi pensa-
miento, pues el sentirte
bien depende de tu esta-
do interior y de la forma
en cémo interpretas lo
que te sucede.

Hay muchas cosas de las
que me arrepiento, una
de ellas fue hacer caso
a comentarios negati-
vos, por eso he perdido
a muchas personas, pero
la vida a veces nos da la
oportunidad de conocer
a mucha gente diferente.

Es bueno conocer nues-
tras emociones y su razon
para aprender a vivir me-
jor aun en los dias tristes,
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problematicos o decep-
cionantes, de esa manera
evitamos que lo externo
influya en el interior.

Me he prometido que
en el tiempo que me
sobre de vida trataré de
luchar contra mi misma
para ayudarme, a veces
suelo creer que la felici-
dad vive dentro de no-

sotros, algunos nacen
y crecen siendo felices,
y otros debemos hacer
una busqueda para en-
contrarla. Me da gusto
pertenecer a este grupo.

Ahora camino por la
calle del parque hacia mi
casa.

y




Que esperar de (3
educacwn presencial

despues del
sistema a
dlstancla"
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ara muchos de nosotros funcioné muy bien el sis-

tema en linea, ya que era muy flexible. Tomaba-

mos clases en una o varias plataformas educativas

y subiamos nuestros trabajos y tareas en ellas de
una manera rapida y cémoda. Sin embargo, también
estoy consciente de que el sistema a distancia necesi-
taba ciertos requisitos: Contar con buen internet y con
un dispositivo. No es tan facil para todos tener estos
elementos y no todos estan en un ambiente que les
permita concentrarse. Por eso, estoy de acuerdo en
que regresemos a la educacién presencial.

En mi experiencia sélo he tomado un par de clases pre-
senciales y, cuando me tocé asistir, disfruté estar en un
aula, pues es taba acompanada de mis companeros. Por
lo tanto, estoy ansiosa y honestamente tengo varias ex-
pectativas de poder regresar pronto.

Creo que lo que mas espero y me emociona de las clases
presenciales, es que por fin podré conocer bien mi plan-
tel. Quiza esta vez pueda ingresar a varios lugares que
estuvieron cerrados por mantenimiento, ademas, voy a
poder convivir, socializar y conocer a mis companeros y
profesores. Ojald pueda formar y reforzar amistades.




Tris teza

Alexa Fernanda Zafra Campos
~Alila~

Querida tristeza:

He aceptado que te reconozco.
Se quién eres, de donde vienes,
porqué apareciste y como te vas.
Ya no vives oculta tras palabras y tinta,
tampoco como un nudo en mi garganta.

Respiro lento,
y me pregunto:
iPor qué? jdebido a qué?
Analizo y siento.

No eres mas una simple emocion negativa
que evado,
que ignoro,
que disfrazo.
Ahora caminas a mi lado.

A cada hoja que se traté sobre ti,
le prendi fuego, ya que,
luchas esta gran guerra conmigo,
nunca mas en contra de mi.
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Porque la verdad es que te reconozco ' ‘ ® . ‘ ¢ ' ‘
desde hace tiempo. ‘ [ ' ‘ °® . ‘ [




si fuera
hombre
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Quiero ser hombre,
poderoso y musculoso,
intimidante y gigante,
respetado y a veces odiado.

No sé por qué,
pero ya no quiero ser una mujer,
hoy comprend;,
que me gusta salir;
no sé por qué,
pero me gusta vivir.

Asi que supuse
que quiero ser hombre,
con poder y fuerza,
sin miedo en la calle,
sin presion por mi belleza.

Quiero ser hombre,
no quiero ser mujer,
mucho menos esta nina,
que no puede conocer.



Sofia Santiago Gonzalez

—He querido demasiado en mi vida—me dijo la abuela.

Mis ojos se tensaron y lo que fue un suspiro de confe-
sion senil, se trasformo en una astilla en mi cabeza, «;Es
de verdad que se puede querer demasiado en la vida?,
:De qué querer hablaba la abuela?, ;Me lo habra dicho
en serio o s6lo serd como mi vieja hablando mas con ella
que conmigo?».

PUMAS APRUEBA (39
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19:30 h

Una idea se cruzé por mi cabeza y no tengo oido algu-
no que prefiera mis delirios ante comerse la merienda.
La idea es mas una pregunta: ;Si he vivido? Me tomé por
loco, pero la abuela ha vivido y dice que ha querido de-
masiado, ;Sera que los que no queremos demasiado, no
vivimos? Yo casi no quiero nada, asi que me da miedo.

Cierro el diario de yayo Carlos. jHe querido demasiado?,
ihe vivido?, ;he... querido? Las palabras orales tienen la
ilusién que provoca leer, me deja un mal sabor de boca.

Pienso en lo que la tata le dijo a yayo Carlos, me da curio-
sidad pensar si el yayo encontré respuesta. Mi madre me

toma del hombro —Migue, ;Quieres café de olla o mate?

—iMate!, hoy... quiero mate.

—Esta bien, chiquillo, ;Te traigo el mate o te vienes a ver
la pelicula con nosotros a la sala? Igual si quieres cenamos
de una vez—me dice mi madre, mientras despeina mi
cabello, sus dedos morenos son suaves y deslizan como
serpientes entre la castaia de mi pelo, que una vez fue
hilos oro.
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a depresion se apo-

dera de ti en silen-

cio. Al principio

luchas contra pe-
quenas cosas, pero por lo
general eliges ignorarlas,
es como un dolor de ca-
beza. Te diras a ti mismo
que es temporal y que
pasara, pero no lo es, es-
tas atrapado en este esta-
do mental.

Te acostumbras a usar
una mascara social y con-
tinlas viviendo entre los
demas, porque eso es lo
que tienes que hacer o,
al menos, eso es lo que
los demas hacen. Sin em-
bargo, el problema no
desaparece. Se complica
fingir todos los dias y te
empieza a costar mas y
mas. Es entonces, cuan-
do caes mas profundo
y cuando lentamente
empiezas a alejarte de
amigos y familia, a veces
ignorandolos completa-
mente.

Toda la satisfaccidon se
ha ido, las pequenas co-
sas que solian hacerte
feliz ahora son insignifi-
cantes. Incluso las tareas
mas simples se vuelven
dolorosas. Ahora, ;por
qué seguir intentandolo,
si nada te hace feliz de
todos modos? Todo esto
hace que te sientas aun
peor y te ves atrapado
en un circulo vicioso, de
repente te encuentras
viviendo en camara len-

ta. Los dias se vuelven
dificiles de comprender,
son sélo ruido blanco, la
pesadez llena tu mente
y se esparce por tu cuer-
po. Sientes no volveras
a ser feliz nunca. Sigues
alejandote y destruyen-
do relaciones. Estas aver-
gonzado por todo lo que
has hecho y todo lo que
aun no. Hay una parte de
ti que quiere arreglar las
cosas.

Un repentino sentimien-
to positivo hace que
desees salir y conocer
gente, pero... todo dura
muy poco, porque sa-
bes que no va a funcio-
nar de todos modos. Las
cosas que emocionan a
tus amigos parece que
te son indiferentes y te
hacen consciente de la
brecha que hay entre tu
y ellos. Otro fracaso no
es una opciodn, asi que al
final eliges estar solo, en
td zona de confort, don-
de nadie hace preguntas.

La baja autoestimay la fal-
ta de propdsito se vuelve
insoportable, finalmente
te das cuenta de que no
puedes continuar asi y su-
ceden una de dos cosas,
o decides buscar ayuda, o
te suicidas.






