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Editorial

a pandemia que estamos viviendo marca un antes y un después en diversos ambitos de
nuestra vida. Nos ha cambiado la forma de relacionarnos socialmente, de salir a la calle,
la manera de trabajar, de impartir y de tomar clases, de presentar tareas y hasta la forma
de titularse.

Lo importante es adaptarnos a esta nueva normalidad y seguir el curso de nuestro quehacer
académico. Para los politécnicos nunca habra obstaculos que no puedan superarse. Por ello, la
UPIICSA ha echado mano de la tecnologia, a través de las diferentes plataformas informaticas,
con el proposito de atender a todo su alumnado y a sus egresados para que su vida académica
no se detenga.

Por ello, me es grato presentar en este numero de NOTIUPIICSA, las resefias de nuestras pri-
meras ceremonias de titulacion a distancia que experimentaron nuestros egresados de los dis-
tintos programas académicos que se imparten en nuestra escuela. También informamos del
primer upiicsiano que presento su examen de grado, via remota. Se trata de Joel Rubio Vences.
Todos ellos ya hicieron historia en esta unidad académica.

En este confinamiento hemos vivido todo tipo de experiencias en donde han confluido muchos
sentimientos: por un lado, la satisfaccion y alegria de ver formados y titulados a nuevos profe-
sionales. Por otra parte, nos invade una profunda tristeza la lamentable pérdida de apreciables
compaferas y compafieros, miembros de nuestra comunidad, entre ellos Personal de Apoyo y
Asistencia a la Educacion, asi como docentes, a quienes les reconocemos ampliamente su gran
aporte a nuestra institucion y su amistad, siempre extrafiaremos su presencia en cada resquicio
de la UPIICSA.

Los invito a leer nuestras paginas en donde se enteraran de las actividades que se han lleva-
do a cabo en este periodo, como la brillante participacion de estudiantes e investigadores de
nuestra unidad académica en el X Seminario Internacional para la Investigacion en Administracion

v Negocios. Asimismo, presentamos el abstract de cada una de las investigaciones que presen-
taron a nivel internacional, hecho que constituye un orgullo.

ATENTAMENTE
M en C. Sergio Fuenlabrada Velazquez

Director de la UPIICSA
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su primera ceremonia
virtual de titulacion

Celebra la UPIICSA

Araceli Lopez

corde con los retos que impone la

actual situacion sanitaria, la Unidad

Profesional Interdisciplinaria de In-

genierfa y Ciencias Sociales y Admi-
nistrativas (UPIICSA) efectud, por primera
vez, una ceremonia de titulacion en linea, el
pasado 5 de junio.

Se trata de 14 jovenes, quienes por la opcidon
de curricula, obtuvieron, en su caso, el grado
de ingenieros industriales, en Transporte, en
Sistemas Automotrices y en Informatica, asi
como de licenciados en Ciencias de la Informa-
ticay en Administracion Industrial.

En esta nueva experiencia participaron como
jurado José Luis Garcia Rodriguez, en calidad
de Presidente; Emmanuel Gonzalez Rogel,
como Secretario; Hugo Rodriguez Alarcon, Vo-
cal 1; Yennely Elofsa Goycochea Pineda, Vocal
2,y Veronica Tolentino Hernandez, Vocal 3.

JUNIO-JULIO 2020

De esta manera, desde sus hogares, a través
de la aplicacion informatica Zoom, los nuevos
profesionales rindieron protesta, en solemne
ceremonia. Asimismo, expresaron mensajes
de agradecimiento tanto a sus padres como a
profesores y compafieros de clase.

Por su parte, los integrantes del jurado hicie-
ron hincapié en la situacion de la pandemia,
coincidieron en que el mundo ha cambiado
y que los nuevos profesionistas tendran que
adaptarse y prepararse con estudios de pos-
grado para seguir poniendo: “La Técnica al
Servicio de la Patria”.

Para culminar el protocolo, tal como se lleva
a cabo de manera presencial, se entono¢ el
Himno Politécnico 'y se proyectd un video en
el que la comunidad de la UPIICSA lanzé un
jhuélum! {[f‘éﬂ A



iFelicidades, titulados en
primera ceremonia virtual!

Ingenieria Industrial
Jorge Luis Albores Ruiz
Adan Israel Garay Vazquez
Miguel Angel Montiel Toxqui
Edgar Eliot Parrilla Padilla
Aylin Rayon Salinas
Arturo Santamaria Mendoza
Isamar Utrera Sanchez

Ingenieria en Transporte
Natalia Marisol Najera Valdés

Licenciatura en Administracién Industrial

Ameyali Atzin Acosta Rojas

Licenciatura en Ciencias de la Informatica

Nayely Jazmin Fernandez Benavides

Ingenieria en Informatica

Alberto Manuel Ayala Delgado

Ingenieria en Sistemas Automotrices
José Daniel Cruz Escutia
Derik Rafael Garcia Fabian

José Fidel Pacheco Cabrera

|4

NOTIUPIICSA ‘ 5

by




be

6 B

ve

Presentan politécnicos avances de sus
investigaciones, a nivel internacional

Araceli Lopez

a pandemia no fue obstaculo para que

alumnos de posgrado e investigadores

de la Unidad Profesional Interdisciplina-

ria de Ingenieria y Ciencias Sociales y Ad-
ministrativas (UPIICSA) y de la Escuela Nacional
de Ciencias Bioldgicas (ENCB) presentaran los
avances de sus protocolos de investigacion, en
el X Seminario Internacional para la Investigacion
en Administracion y Negocios (SIIAN).

El evento, en el que también especialistas ex-
tranjeros dictaron conferencias magistrales,
fue organizado por la UPIICSA, el Instituto Tec-
nologico José Mario Molina Pasquel y Henri-
quez, unidad académica Puerto Vallarta; por
la Universidad del Rosario, Colombia, asf como
por las universidades Nacional de Lomas de
Zamora, y Nacional del Chaco Austral, ambas
de Argentina.

Al participar en la inauguracion, el Director de
la UPIICSA, Sergio Fuenlabrada Velazquez, afir-
mo estar convencido que este tipo de espa-
cios son de gran impacto para la formacion de
los estudiantes politécnicos, pues permite una
retroalimentacion en sus tesis. Afirmé que se
hara lo necesario para que esta unidad acadé-
mica siga presente en el SIIAN.

De esta manera, del 3 al 5 de junio se re-
unieron directivos, estudiantes e inves-
tigadores de las diferentes instituciones
educativas, a través de una plataforma
digital, mediante la cual los alumnos de
posgrado expusieron los avances de sus
proyectos y recibieron criticas constructi-
vas para enriquecer sus investigaciones.

JUNIO-JULIO 2020



La primera representante politécnica en ex-
plicar su proyecto fue Cristina Gabriela Nolas-
co Romero, quien, en conjunto con Alejandro
Daniel Camacho Vera y Alejandro Tovar, todos
ellos de la ENCB, desarrollan la investigacion
Relacion entre la presencia de muérdago enano
v la colonizacion por descortezadores del pino en
el Nevado de Toluca como base para calificacion
de riesgos.

Luego toco el turno a José Carlos Novoa San-
doval, con el proyecto Sucesion de la empresa
familiar. Caso empresa de servicios tecnoldgicos
especializados, el cual trabaja en coordinacion
con Mariana Marcelino Aranda, investigadora
de la UPIICSA, y con Alejandro D. Camacho,
investigador de la ENCB.

En su oportunidad, Aylin Torres Ramirez, es-
tudiante de la UPIICSA, presentd Andlisis de la
dindmica empresarial: estados y modelos. Segun-
da parte, en colaboracién con Mariana Marceli-
no Aranda y Alejandro Daniel Camacho Vera,
investigadores de la UPIICSA y de la ENCB,
respectivamente.

La intervencion del Instituto Politécnico Nacional
culmind con el proyecto Talleres artesanales
de barro negro en San Bartolo Coyotepec: con-
formacion, operatividad, proceso productivo
y geolocalizacion, desarrollado por Viridia-
na Montiel Juarez, estudiante de la UPIICSA;
Francisco Baldazo-Molotla y Arcelia Toledo
Lopez, investigadores de la UPIICSA. g1 &
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Conoce las investigaciones que

realizan estudiantes de posgrado

os estudiantes de posgrado de la UPIICSA desarrollan diferentes lineas de investigacion, y
es tal la calidad de sus proyectos, que los han presentado en foros internacionales, como
el Seminario Internacional para la Investigacion en Administracion y Negocios. He aqui el resu-
men de las investigaciones que realizan los upiicsianos.

Titulo: Andlisis de la dindmica empresarial: estados y modelos. Segunda parte.

Autores: Aylin Torres Ramirez (ponente); Mariana Marcelino Aranda; Alejandro Daniel
Camacho Vera.

Resumen:

Las empresas presentan un entorno dinamico e imponente. En su afan por mante-
nerse en el mercado, adoptan modelos de negocio encaminados a cumplir con sus
objetivos. No obstante, la falta de reconocimiento en cuanto al Estado en el que se
encuentra la empresa (Introduccion, Crecimiento, Madurez, Renacimiento y Declive), el
cual determina cierto tipo de prioridad, ha sido causa para abordar estrategias erro-
neas que inhiben su éxito y/o supervivencia.

El objetivo del presente trabajo es proponer los modelos de negocio aplicables como mejor
opcion para la viabilidad y desarrollo de las empresas en entorno mexicano en funcion de
sus estados. Este trabajo, con bases cualitativas y cuantitativas, integra las caracteristicas
de cada una de las etapas por las que transitan las empresas, creando asf una propues-
ta de perfilacion sobre cada estado. Se presenta la radiografia empresarial en México de
2000 a 2018, asi como la evolucion de la estrategia y casos de empresas que han marcado
Cierta pauta tanto en su sector como en el entorno de negocios. Partiendo de la Teoria de
Equilibrio Intermitentes y haciendo alusion al “Principio de la Reina Roja”, se detectan las
empresas que han logrado generar brincos de evolucién y mantenerse relativamente en el
mismo lugar del mercado durante 18 afios. sz o

Palabras clave: Estados; Modelos; Empresas; Rankings.

8 P JUNIO-JULIO 2020




Viridiana Montiel Juarez
Francisco Baldazo-Molotla
Arcelia Toledo Lépez

n el entorno empresarial, existen diversas formas de clasificar las organizaciones. Pueden
ser familiares o no familiares, MiPyMEs o grandes empresas, publicas o privadas, guber-
namentales o no gubernamentales, entre otras. Otra forma de clasificacion tiene que ver
con la manera en que operan sus procesos, en donde se incluyen los talleres artesanales.
Estos han constituido en Oaxaca una forma de organizacién empresarial y, que han aportado a
tres aspectos principales: 1) la generacion de ganancias, 2) la incorporacion de los miembros de
la familia y, 3) la preservacion de usos y costumbres de la region, a través de las generaciones.

En particular, la localidad de San Bartolo Coyotepec, es caracterizada por la elaboracion de
piezas de barro negro en talleres artesanales y que, actualmente, es la principal actividad eco-
némica de sus habitantes. Por ello, la presente investigacion busco describir los elementos de
conformacion, operatividad y produccion de los talleres artesanales de barro negro en San Bar-
tolo Coyotepec, Oaxaca. Para lo anterior, se siguioé un analisis documental y trabajo de campo;
éste Ultimo incluy6 la geolocalizacion de los talleres y entrevistas con los artesanos y jefes de
familia.

Los principales hallazgos muestran que los talleres: 1) se conforman por familias, 2) las ope-
raciones estan divididas por género, 3) el lugar de produccion y la venta de las piezas, en su
mayoria, se realizan en el mismo espacio fisico, 4) la técnica es resguardada para los locatarios,
5) su materia prima es extraida de una mina exclusiva para los habitantes, 6) el proceso de pro-
duccion es Unico de la region para lograr el color negro.

Por otra parte, la geolocalizacion permitié determinar la distribucion de los talleres en tres gran-
des grupos: a) mercado (junto al museo de arte), b) plaza artesanal y c) locales distribuidos en
la comunidad; asimismo, se identificaron 147 talleres, 26 locales comerciales distribuidos en la
localidad, 87 locales ubicados en la plaza artesanal y 14 en la plaza del mercado. La geolocaliza-
cion no incluyd la mina, por confidencialidad.

Asi, se puede concluir que los talleres artesanales de barro negro de San Bartolo Coyo-
tepec presentan una relevancia para la economia de la localidad, y se distinguen por la
forma en que conforman, operan y realizan su proceso productivo. Aunque se trata de
una zona rural, la geolocalizacion también permitio concluir que los talleres artesanales no
son exclusivos de los pequefios productores, pues existieron talleres con una estructura
organizacional consolidada. sy
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Relacion entre la presencia de muerdago
enano y la colonizacion por descortezadores
del pino en el Nevado de Toluca como base
para calificacion de riesgos

Cristina Gabriela Nolasco Romero

Escuela Nacional de Ciencias Biologicas, campus Casco de Santo Tomas. Laboratorio de
Entomologia.

Nolasco, C. 1; Camacho- Vera, A.1; Pérez, R.1

| bosque de pino del Area de Proteccién de Flora y Fauna Nevado de Toluca (APFFNT)
esta severamente afectado por muérdago enano provocando la disminucion del
vigor del hospedero y predisponiéndolo a otros agentes plaga como insectos
descortezadores.

Los objetivos del proyecto son determinar la susceptibilidad de los arboles (Pinus spp.)
infestados por muérdago enano (Arceuthobium spp.) a la colonizacién por insectos descor-
tezadores (Dendroctonus adjunctus) y proponer un sistema de calificacion de riesgos. La
rodalizacion del area se efectu¢ considerando criterios fisiograficos.

Se siguio el método de muestreo por transectos y se determiné la categoria de infestacion por
muérdago con el sistema de 6 clases de Hawksworth (1977), obteniéndose los porcentajes de
importancia (P1) y registrando aquellos con presencia/ ausencia de descortezador. Se obtuvie-
ron 19 rodales para el area de trabajo con un avance de muestreo de 52.63%, muestreando
1491 arboles de los cuales el 53.18% presenta algin grado de infestacion de muérdago enano.

Con base en la relacion de Pl sanos e Pl infestados por muérdago se reconoce un au-
mento en los niveles de infestacion reportados en estudios previos y desarrollados con
otras metodologias para los rodales de estudio. La proporcion de arboles aparentemente
libres de muérdago enano y sin descortezador es menor (8.17%) en comparacion con
aquellos que tienen muérdago y descortezador (26.06%). Cabe sefialar que se han obser-
vado pocos arboles afectados por descortezadores probablemente debido a las constan-
tes campafias de saneamiento efectuadas en los Ultimos 10 afios. s

Palabras clave: rodal, muérdago enano, insectos descortezadores, riesgo
Area: Biologia
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Sucesion de la empresa familiar. Caso Empresa
de Servicios Tecnologicos Especializados

José Carlos Novoa Sandoval
Mariana Marcelino Aranda
Alejandro D. Camacho Vera

Resumen:

Preambulo

El 90 por ciento de todas las empresas a ni-
vel mundial son consideradas como empresas
familiares, de las cuales la gran mayoria son
MiPyMes. Dichas empresas son el sustento
principal de la economia mexicana ya que re-
presentan mas de la mitad del producto inter-
no brutoy el 67% del empleo nacional.

Problematica del estudio de caso

El tema de la sucesion resulta relevante toda
vez que 30 por ciento de las empresas familia-
res alcanzan la segunda generacion, mientras
gue Unicamente el 10 por ciento logra llegar a
la tercera generacion. En el 45 por ciento de
los casos de fracasos, la principal razén es la
incompetencia. La gran mayoria de las empre-
sas familiares no cuentan con un plan de suce-
sion, por lo que No se preocupan por capacitar
a un candidato sucesor o preparar a la empre-
Sa para este suceso.

Objetivo del estudio

Setoma alaempresade Servicios Tecnologicos
Especializados caso de estudio para proponer
un plan de sucesion con base en la profesio-
nalizacion del sucesor y la institucionalizacion
de la empresa. Se comienza por un diagnosti-
co empresarial para entender a la empresa en
sus diferentes niveles y posteriormente propo-
ner planes de accion para preparar al sucesor
y a la empresa para asegurar una sucesion
exitosa.

Método

La investigacion es cualitativa y contempla el
uso del méetodo de analisis documental y de
intervencion.

Resultados de este avance

El diagndstico realizado a la empresa permi-
te observar que tiene una falta de sistema-
tizacidbn en sus operaciones y estructura y la
necesidad de realizar un plan estratégico de
sucesion, que le permita dar continuidad al
negocio. Por lo que en este trabajo se busca
proponer cierta estructura organizacional que
ayude a la profesionalizacion de la EF. De igual
forma disefiar el proceso de sucesion, encami-
nando a la organizacion en el largo trayecto de
la institucionalizacion, a través de la segunday
la tercera generacion.

Algunas conclusiones previas y qué sigue
Al tomar como referencia el modelo de
Breton-Miller & Steier (2004) y el modelo
de sucesion de KPMG, Walsh, (2011), se
tienen los pasos a seguir para conseguir
una sucesion exitosa, donde se englo-
ban los diferentes entornos y principales
actores. En dicho modelo se mencio-
nan los requerimientos por desarrollar de
los actores para alcanzar la sucesion al
apoyarse de la profesionalizacion y la
institucionalizacién. g

'A

NOTIUPIICSA o 11

by




Se titulan 10 nuevos
profesionales en

segunda ceremonia
virtual

by
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Araceli Lopez

esde casa y acompafiados por sus
familiares, 10 sustentantes de las
carreras de Ingenierfa Industrial, In-
genieria en Transporte y de Adminis-
tracion Industrial de la UPIICSA, obtuvieron
sus respectivos titulos, mediante la opcion de
curricula, en la segunda ceremonia de titula-
cion virtual, celebrada el pasado 19 de junio.

Atraves de la plataforma digital Zoom, se co-
nectaron los pasantes y los integrantes del
jurado, el cual estuvo conformado por José
Luis Garcia Rodriguez, quien fungié como
Presidente; Emmanuel Gonzalez Rogel,
como Secretario; Hugo Rodriguez Alarcon,
como Vocal 1, y Yennely Eloisa Goycochea
Pineda, como Vocal 2.

Para iniciar con el protocolo, el Presidente
del Jurado declard formalmente instalada
la ceremonia de titulacién y dio la bienveni-
da a los egresados, a quienes cediod la pala-
bra para que expresaran un mensaje.

De esta manera, cada uno externo su agrade-
cimiento tanto a sus padres, como hermanos
y amigos, asi como a sus profesores que los
guiaron para llegar a este momento culminan-
te de su vida académica.

En su oportunidad, Emmanuel Gonzalez Rogel,

Secretario del Jurado, felicito a los jovenes y les
dijo que esta formacion que han adquirido es

JUNIO-JULIO 2020

la mejor herencia que les han dado sus pa-
dres, por lo que esta ceremonia es también un
reconocimiento para ellos.

En tanto, Hugo Rodriguez Alarcon, Vocal 1,
sefiald que los graduados se plantearon un
objetivo, el cual cristalizan en esta ceremonia;
es un logro alcanzado con el apoyo de la fa-
milia, que seguramente debe estar orgullosa.

En sumensaje, Yennely Eloisa Goycochea Pine-
da, Vocal 2, exhorto a los nuevos profesionales
a continuar con su preparacion académica y
poner en alto el nombre de la UPIICSA, al ser
los mejores en cada ambito de su desempefio.

En tanto, José Luis Garcia Rodriguez, Presi-
dente del jurado, dijo a los upiicsianos que
estudiaron en la mejor escuela del IPN vy
del mundo, la participacion y proyeccion de
esta nueva generacion asi lo va a demostrar,
subrayo.

Para concluir, se dio la lectura del acta para
rendir la protesta de ley como ingenieros in-
dustriales, ingenieros en transporte y como
licenciados en administracion industrial.

Elcierre del evento se realizd con la entonacion
del Himno del Instituto Politécnico Nacional y
se proyect6 un video en el que la comunidad
de la UPIICSA lanzd un huélum por los nuevos
profesionales. s o
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Por opcion de se-
minario, se titulan

15 sustentantes en
tercera ceremonia
virtual

be
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Araceli Lopez

astd una plataforma digital para que

un grupo de 15 upiicsianos de los pro-

gramas académicos de Administracion

Industrial, Ciencias de la Informatica,
Ingenieria Industrial e Ingenierfa en Transpor-
te, se titulara mediante la opcion de seminario,
el pasado 3 de julio.

En esta 3% ceremonia de titulacion virtual, el
jurado estuvo integrado por Angel Federico
Brindis Natera, quien fungié como Presiden-
te; Laura Andromeda Fonseca Monterrubio,
como Secretaria; Maria del Rocio Velazquez
Serrano, como Vocal 1; Juan Roberto Reyes En-
ciso, como Vocal 2, y Oswaldo Israel Sanchez
Cabrera, como Vocal 3.

De acuerdo con el protocolo, el Presidente del
jurado cedio6 la palabra a los egresados, quie-
nes expresaron su agradecimiento a todas las
personas que hicieron posible llegar a este
momento, a sus padres, esposos, hijos, tios,
abuelos, amigos y maestros. Coincidieron en
resaltar el trabajo de equipo que realizaron
durante el seminario, pero sobre todo desta-
caron su orgullo de ser politécnicos.

Posteriormente, los integrantes del jurado
externaron una felicitacién a este grupo de

JUNIO-JULIO 2020

upiicsianos, por su esfuerzo y dedicacion, que
aun con la adversidad de la pandemia logran
su objetivo. Asimismo, los exhortaron a conti-
nuar preparandose, a perseguir sus suefos, y
no olvidarse de su alma mater.

En emotivo mensaje, Federico Brindis Natera
afirmdé que “los mayores éxitos son para los
que se lanzan arriesgandolo todo y no se sien-
tan para contemplar el paso de los triunfado-
res, tengan presente que la mayor parte de
nuestros fracasos nos vienen de querer ade-
lantar nuestros éxitos, asi que las grandes al-
mas tienen voluntad, las débiles sdlo deseos.
Ustedes son de grandes almas”, enfatizo.

Acto seguido, la Secretaria del jurado, Laura
Andrémeda Fonseca, dio lectura al acta de
examen profesional, para después dar paso
a la toma de protesta, que convierte a los
pasantes en ingenierosy licenciados.

Finalmente, con el orgullo de pertenecer a
esta institucion, los nuevos profesionales en-
tonaron el Himno Politécnico y lanzaron un
huélum al Instituto Politécnico Nacional y otro
ala UPICSA. sz



iFelicidades, titulados en
tercera ceremonia virtual!

Administraciéon Industrial
Alheli Gonzalez Jacinto
Luis Fernando Pastor Maya
Jannet Renteria De Jesus

Ciencias de la Informatica
Joel Gutiérrez Vazquez
Laura Adriana Jiménez Aranza
Juan Carlos Lépez Enriquez
Daniel Enrique Medina Lépez
Cynthia Cricely Pérez Bello

Ingenieria Industrial
Magaly Miguel Garcia
David de Jesus Quintero Garcia

Jorge Tapia Garcia

Ingenieria en Transporte
Leonardo Cruz Ortega
Luis Antonio Hernandez Anaya
José Armando Rivera Zamudio
Ana Karen Salamanca Nicolas
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Joel Rubio Vences,
primer titulado mediante

examen virtual de grado

Araceli Lopez

oel Rubio Vences desarroll¢ la tesis “Gestion de riesgos de servicio de una empresa de
seguridad privada: caso de estudio”, para titularse como Maestro en Ingenierfa Industrial,
sin pensar que su examen de grado lo presentarfa a través de una plataforma informatica,
debido a las medidas que impone la pandemia del Covid-19.

En estas circunstancias y con el impetu que caracteriza a los politécnicos, Joel Rubio Vences,
dirigido por Maria Guadalupe Obregdn Sanchez, se convierte en el primer upiicsiano que
obtiene la maestria mediante la presentacion del examen de grado via remota.

Ante el jurado, integrado por Misaela Francisco Marquez, Presidente; Juvenal Mendoza
Valencia, Secretario; Marfa Guadalupe Obregén Sanchez, Primer Vocal; Angel Eustorgio
Rivera Gonzalez, Segundo Vocal, y Mario Aguilar Fernandez, Tercer Vocal, el sustentan-
te expuso su tesis conformada por cuatro capitulos.

Posteriormente, los sinodales plantearon una serie de preguntas que el sustentante respondio
con seguridad. Al término de esta ronda, el jurado se retiré por unos momentos a otra sesion
para deliberar el resultado.

Acto seguido, el Secretario del Jurado, Juvenal Mendoza Valencia, dio lectura al acta en el que se
aprobd aJoel Vences Rubio, quien ahora ya ostenta el grado de Maestro en Ingenieria Industrial
por la UPIICSA.

Por ultimo, Maria Guadalupe Obregdn Sanchez, directora de tesis, felicitd al nuevo profesional
y exalté su empefio ante la adversidad. Asimismo, subrayo que en su carrera de docente nunca
habia imaginado que tendria ocasion de hacer examen de grado via remota. s&ar e
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iA ejercitar
el cerebro
en cuarentenal

Araceli Lopez

uantas veces hemos olvidado a qué fuimos a la sala o al estudio? ;Por qué no logra-

mos recordar un nombre? ;Por qué la memoria a corto plazo dura 30 segundos?

Estos fueron algunos cuestionamientos que surgieron de la sesion tematica Gim-

nasia cerebral: ejercitando mi cerebro en cuarentena, impartida por Karina Sosa Lopez,
psicologa de Orientacion Juvenil de la UPICSA.

A través de una sesion virtual, efectuada el pasado 18 de junio, en la que participaron estu-
diantes de esta unidad académica, Karina Sosa explicod que el cerebro funciona en condiciones
optimas si se ejercita correctamente. Pero si solo se utiliza en labores rutinarias o poco esti-
mulantes comienza a “oxidarse”, lo que se traduce en pérdida de memoria y agilidad mental,
dificultad para expresar ideas y menor creatividad.

Indicé que para reforzar la memoria a largo plazo son necesarios tres elementos: emocion, ima-
ginacion y asociacion. Es importante que los jévenes den emotividad a sus actividades, poner en
juego su imaginacion, creatividad e incluso humor. Para recordar, por ejemplo, o que ven en la
clase, es necesario vincular un tema con algin nombre u objeto.

Como datos importantes del cerebro, expuso que este procesa cerca de 70 mil pensamientos
diarios y alberga aproximadamente 100 mil millones de neuronas. Un mensaje enviado a cual-
quier parte del cuerpo puede alcanzar una velocidad de 360 kildmetros por hora. Y para quie-
nes se desvelan deben poner mucha atencion porque la falta de suefio obstaculiza la capacidad
de prestar atencion y tomar buenas decisiones. Ademas, el estrés cronico deteriora la memoria.

Ante ello, la psicologa destaco la importancia de la gimnasia cerebral porque ayuda a utilizar la
totalidad del cerebro y el cuerpo. Entre los beneficios que brinda esta que favorece el aprendi-
zaje, mejora la concentracion y la capacidad de retencion de informacion. Asimismo, mejora la
autoestima y genera mayor seguridad en las personas.

Llegada la hora de hacer ejercicios cerebrales, toco el turno para agilizar el habla con un tra-
balenguas. Para el entrenamiento cognitivo, se pidio a los participantes decir en voz alta 10
profesiones que comenzaran con las letras a, f, |, m. Mientras que un ejercicio de coordinacion
consistio en tocar la nariz con una mano y la oreja con la otra, alternando y aumentando la
velocidad.

Luego de algunos otros retos, la recompensa fue un ejercicio de relajacion con un aroma que
permitio a los estudiantes echar a volar su imaginacion para transportarse a otros sitios de su
agrado y olvidarse del confinamiento. s&ars a
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Araceli Lopez

n momento para la reflexion, el ana-
lisis y un movimiento de emociones,
brindd César Martinez, psicélogo de
Orientacion Juvenil de la UPIICSA, a
través de la sesion tematica Reprimenda o
progreso. La utilidad de la autoexigencia en
tiempos de crisis, el pasado 24 de junio.

Ante 30 estudiantes de la UPIICSA, presentes
mediante una plataforma informatica, César
Martinez hablo del porqué nos exigimos tanto
en nuestra vida diaria. A lo que respondio que
es para sentirnos satisfechos y reconocidos.
Pero, ;qué pasa cuando no conseguimos esos
propositos? Podria presentarse frustracion.

Explicd que existen la autoexigencia construc-
tiva y la destructiva, en esta ultima sefialamos
nuestros errores de forma exagerada, ponien-
do en duda todas nuestras capacidades y nos
hablamos con lenguaje peyorativo.

Mientras que, en la constructiva, nos ha-
blamos desde el carifio y el respeto; disfru-
tamos de lo que hacemos; somos objetivos
en nuestras valoraciones; buscamos auto-
motivarnos sin presionarnos y analizamos el
error centrandonos en cOmo mejorar 0 qué
podemos aprender de él.

Entre las consecuencias de exigirnos tanto,
estan el estrés relacionado con patologias
como depresion, ansiedad, trastornos de
alimentacion, ideacion suicida, fobia social,
paranoia, desérdenes psicosomaticos, tras-
torno obsesivo-compulsivo y autoestima.

JUNIO-JULIO 2020

Para evitar llegar a esos niveles, César
Martinez recomendd trabajar un buen
estilo de comunicacién con nosotros mis-
mos; definir nuestros objetivos en funcion
de nuestras propias capacidades y recur-
sos, centrandonos en NoOsotros mismos.

Uno de los ejercicios que aplico el psicologo,
fue que los participantes pensaran en imper-
fecciones que los hicieran sentir insuficientes
y que externaran qué tipo de emociones les
provocaban esos aspectos. Algunos lo escri-
bierony lo expresaron; otros, o reservaron en
una hoja.

Otra parte de la sesién, en la que incluso par-
ticiparon familiares de los estudiantes, fue que
imaginaran una carta escrita por un amigo, en
la que les recuerda que son seres humanos,
que todo el mundo tiene fortalezas y debilida-
des; ademas les da algunas sugerencias para
cambiar su situacion.

Por Ultimo, pidid a los participantes que
todos los dias antes de acostarse se plan-
tearan interrogantes como: ;Qué pequefias
cosas he hecho de las que estoy satisfecho?
¢Qué pequefia cosa ha hecho hoy alguien
conmigo o por mi por la que estoy agrade-
cido? ;Qué veo a mi alrededor por lo que
estoy satisfecho o agradecido? sear e



nte la aparicion de un brote epidé-

mico de una enfermedad infecciosa

como el COVID-19 o también conoci-

do como coronavirus, las autoridades
sanitarias y gubernamentales deben tomar
medidas que limiten al maximo la propagacion
de la enfermedad. Una de estas medidas es el
confinamiento o cuarentena.

Cuarentena se define como la separacion
y restriccion del movimiento de personas
gue potencialmente han estado expuestas
al contagio de alguna enfermedad para de-
terminar si también padecen la enfermedad,
reduciendo asi el riesgo de que infecten a
otros. Esta definicion difiere de aislamiento,
que es la separacion de las personas que
han sido diagnosticadas con una enferme-
dad contagiosa de personas que no estan
enfermas.

La cuarentena suele ser una experiencia desa-
gradable para quienes la sufren. Separacion de
los seres queridos, la pérdida de libertad, in-
certidumbre sobre el estado de la enfermedad
y el aburrimiento pueden, en ocasiones, crear
efectos dramaticos. Se ha visto que socialmen-
te genera una ira considerable y demandas

judiciales tras la imposicion de la cuarentena
en brotes anteriores, inclusive reportandose
casos de suicidio.

Estudios realizados en 10 paises durante epi-
demias tales como SARS, Ebola, la pandemia
de gripe H1N1 2009 y 2010, asi como MERS 1
y 2, han destacado el impacto psicoldgico de la
cuarentena para explorar sus probables efec-
tos sobre la salud mental y bienestar psicolo-
gico, asicomolosfactores que contribuyen para
mitigar estos efectos.

Cinco estudios compararon resultados psi-
cologicos para dos grupos: personas en
cuarentena vs personas que no estan en cua-
rentena. En uno de ellos se descubrid que
haber sido puesto en cuarentena fue el fac-
tor mas predictivo de los sintomas del trastor-
no de estrés agudo.

En el mismo estudio, el personal en cua-
rentena fue significativamente mas pro-
bable de reportar agotamiento, desapego
de otros, ansiedad al tratar con personas,
irritabilidad, insomnio, poca concentracion
e indecision, deterioro del desempefio la-
boral y renuencia, asi como sintomas de
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estrés postraumatico. Para este Ultimo, un
estudio realizado en la poblacion australia-
na reportd que la probabilidad de presentar
sintomas de estrés postraumatico era cua-
tro veces mayor en nifios que habian sido
puestos en cuarentena, que en aquellos
gue no se encontraban en confinamiento.
El 28 por ciento de los padres en cuaren-
tena presentaron suficientes sintomas para
garantizar el diagndstico de un trauma rela-
cionado con un trastorno de salud mental,
en comparacion con el 6 por ciento de pa-
dres que no fueron puestos en cuarentena.

Los sintomas de depresion fueron evalua-
dos tres afios después de la cuarentenay se
encontré que 9 por ciento de la poblacion
estudiada presentd sintomas depresivos al-
tos, y de estos, casi 60 por ciento habia sido
puesto en cuarentena.

Todos los demas estudios cuantitativos solo
encuestaron a aquellos que habfan sido pues-
tos en cuarentenay generalmente reporté una
alta prevalencia de sintomas de angustia psi-
cologica como depresion, estrés, bajo estado
de animo, irritabilidad, insomnio, nerviosismo,
temor, ira y agotamiento emocional.

Factores estresantes durante la cuarentena
Se ha demostrado que existen factores que
predisponen a padecer algln trastorno psi-
coldgico durante el tiempo de confinamien-
to, los mas reportados en estos estudios
fueron los siguientes.

Duracién de la cuarentena: Tres estudios de-
mostraron que aquellos en cuarentena duran-
te mas de 10 dias mostré significativamente
mas sintomas de estrés postraumatico.
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Temor a ser infectado o infectar a familiares:
Sobre todo en personas con nifos pequefiosy
mujeres embarazadas.

Frustraciéon y aburrimiento: Confinamiento,
pérdida de la rutina habitual y reduccion de la
vida social y el contacto fisico fueron causa de
aburrimiento, frustracion y una sensacion de
aislamiento del resto del mundo. Esta frustra-

cion se exacerbd al no poder participar en las
actividades habituales del dia a dia.

Compras de panico: Secundario a la frustra-
cion, ansiedad y enojo.

Informacién inadecuada y exceso de in-
formacion: los participantes de cuatro es-
tudios mencionaron informacion deficiente
para el publico, al sefialar a las autoridades
de salud como factor estresante, informa-
cion poco clara sobre acciones a tomar vy el



proposito de la cuarentena debido a la fal-
ta de coordinacion entre las multiples juris-
dicciones y niveles de gobierno involucrado.
Los participantes también informaron una
percepcion de falta de transparencia de los
funcionarios de salud y del gobierno sobre la
gravedad de la pandemia.

¢Cémo sobrellevar estos factores durante
la cuarentena?

Manténgase al dia sobre lo que esta ocurrien-
do, pero limitando su exposicion a los me-
dios decomunicacion. Evite mirar o escuchar
continuamente las noticias, puesto que esto
incrementara su ansiedad y preocupacion.

Acuda a fuentes fiables de informacion sobre
el brote epidémico. No mire indiscriminada-
mente en internet; las redes sociales estan
llenas de falsedadesy lo Unico que consegui-
ran es confundirle y generar desconciertoy
ansiedad.

Estar en contacto con las personas es la me-
jor forma de reducir la ansiedad, la depresion,
la soledad y el aburrimiento. Manténgase en
contacto mediante correos electronicos, tele-
fonia movil y otras nuevas tecnologias que le
permitan la comunicacion.

Relaje su cuerpo a menudo con técnicas de
respiracion profunda o meditacion. El ejerci-
cioen casa también le puede ayudar a man-
tener la forma y disminuir la tension.

Marcar horarios de comidas, trabajo, deberes
académicos, lecturas.

Mantener una periodicidad vigilia-suefio es-
table y saludable.

Reiniciar actividades o aficiones que nunca he-
mos tenido tiempo para realizar (curso musica,
idiomas, informatica, etcétera).

Después de haber experimentado una cua-
rentena, pueden aparecer emociones en-
contradas, incluso una sensacion de alivio.
Si estuvo aislado o incluso ingresado porgue
padecio la enfermedad, puede sentirse triste
0 angustiado por los miedos que genero a
sus seres queridos y a su entorno de conta-
giarles la enfermedad, incluso unavez que se
determind que ya no era contagioso.

El mejor modo de terminar con esos temo-
res es aprender sobre la enfermedad y sus
riesgos para compartirlo con esas personas
cercanas. Si alguna de ellas sufrié un gran
estrés y tuvieron problemas para dormir,
comian en exceso 0 no comian, tuvieron difi-
cultades para funcionar normalmente en su
vida diaria, animelos a pedir ayuda a su mé-
dico de familia. Sl
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La comunidad de la UPIICSA lamenta profundamente el fallecimiento de
nuestra compafiera y nuestros compaiieros, quienes entregaron gran parte de su
vida para engrandecer con su trabajo a nuestra unidad académica, valga para
todos ellos un sentido homenaje a su memoria. jSiempre los recordaremos con

afecto!

Adan Lopez Carlos

Antonio Hernandez Hipolito

Bernal Vargas Demetrio

Corchado Mendoza Lourdes Gabriela

Escalona Zamudio Juan Carlos

Gomez Guerrero Javier

Morales Cortes Silvino

Hernandez Coronel Juan

Activo Fijo

Academias de Economia

Vigilancia

Academias de Fisica

Academias de Computacion

Gimnasio

Mantenimiento

Academias de Economia



El Cochinito de
la Solidaridad

Araceli Lopez

uando mi amiga me comento que Si

ahorraba monedas de 10 pesos en un

envase de agua de un galon, al llenarlo,

llegaria a juntar aproximadamente 15
mil pesos, dato que me sorprendid tanto que
acepté el reto de que cada moneda que me
dieran de cambio la ingresaria al galon.

Para motivarme adn mas para ahorrar, tomé
pinturas y algunos adornos para que ese enva-
se de plastico luciera como un cochinito. Puse
manos a la obray lo transformé en un cerdito
tragamonedas.

Pasaron algunos meses y no veia que se incre-
mentara el capital, pero decidi tener paciencia
para que poco a poco se llenara, al finy al cabo,
pensé que serviria para cuando se presentara
alguna emergencia, pero nunca me imaginé
que fuera para una emergencia sanitaria pro-
vocada por un virus que amenazaria la salud y
la vida de mucha gente.

Justo cuando el cochinito se encontraba a
punto de llegar a la mitad de su contenido, en-
tramos en cuarentena, muchos proyectos se
quedaron suspendidos para numerosas per-
sonas, incluso muchas perdieron su empleo y
se vieron en la necesidad de salir a trabajar en
medio del peligro del contagio.

Al ponerme en los zapatos de esa gente que
se exponia para poder sobrevivir en la pande-
mia, y yo afortunada por poder confinarme en
casa para protegerme del virus, decidi que lo
poco o mucho que tuviera adentro el cochinito
serviria para ayudarlos, total, se trataba de una
verdadera emergencia.

En dias subsecuentes, pasaban los organille-
ros, en quienes podia apreciar el cansancio de
cargar ese instrumento —que por cierto tienen
que rentar—, a ellos les daba algunas monedas
cada vez que pasaban. En agradecimiento, me
brindaban una melodia afuera de mi casa.

También pasaban musicos, interpretando me-
lodias populares con tambora y trompetas, in-
cluso hasta con marimba, vendedores de todo
tipo de productos, asf como personas que sim-
plemente pedian apoyo para llevar algo de co-
mer a sus hogares.

Para todos ellos siempre hubo una ayuda por
parte de la improvisada alcancia. Por eso, des-
de ese entonces, le he llamado El Cochinito de
la Solidaridad. Sé que el apoyo no es suficien-
te, pero es importante que tengamos empatia
y ofrecer lo que esté en nuestras manos para
calmar un poco el sufrimiento de otros en
tiempos de crisis. Eso es solidaridad. b a B
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