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MISION

Recaudar y proporcionar informacion veraz y relevante sobre diversos
temas en los que la fundacién esta activamente involucrada, con un

enfoque en su importancia social.

VISION

Optimizar la informacidn presentada en cada edicién de la revista con el
objetivo de facilitar su comprension tanto para nuestros lectores como
para el publico en general.

OBJETIVOS

Entablar y mantener activamente las relaciones comunicativas con
otras areas de la fundacion cada quincena en la que se presenta la
revista.

Elaborar articulos periodisticos que informen sobre las actividades
que realiza la fundacioén y eventos importantes relacionados a la
salud fisica y mental cada 15 dias.

Generar conciencia social a través de material informativo que se
presenta quincenalmente a través de la revista digital.

Difundir las actividades, talleres, alianzas y eventos importantes que
realiza la fundacion.
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EDUCALNMA: CURSOS DE
LAPLATAFORNMA

Redactora: Gianella Cabezas

n un mundo en constante cambio, la

educacién continua se ha convertido en

una necesidad imperante. EDUCALMA, a
través de su plataforma de formacién, ofrece una
variedad de cursos disefados para actualizar
conocimientos y fortalecer habilidades en
diferentes ambitos. Recientemente, se han
implementado tanto cursos nuevos como
actualizaciones de programas ya existentes,
asegurando asi su vigencia y pertinencia para
los distintos tipos de usuarios: comunidades,
empresas y usuarios independientes.

La actualizacién de los cursos responde a la
necesidad de mantener el contenido alineado con
los cambios sociales y académicos. A partir de
una revision interna, se han renovado materiales
previamente disefados, incluyendo la psicologia
de la violencia y la psicologia de la resiliencia.
Ademads, se han integrado nuevos cursos en areas
como liderazgo, marketing y responsabilidad
social, permitiendo que empresas y comunidades
accedan a herramientas mas especializadas y
actualizadas.

Diagramadora: Camila Tapia
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Cursos Actualizados: Relevancia y Alcance

Dentro del proceso de actualizacion, los cursos
de "Psicologia de la Violencia" y "Psicologia de

la Resiliencia" han sido reestructurados. Estos
cursos buscan ofrecer estrategias modernas para
comprender y gestionar la violencia en distintos
entornos, asi como fomentar la resiliencia en
individuos y comunidades. La actualizacién de
estos programas garantiza que los participantes
cuenten con informacion reciente y aplicable a
sus necesidades profesionales y personales.

Por otro lado, la metodologia utilizada para

estos cursos ha sido revisada y optimizada. La
edicién y produccion del material se realiza de
manera interna, con equipos especializados en la
elaboracién de contenido. Se han implementado
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metodologias de aprendizaje en linea que
incluyen el uso de test de evaluacion por sesién,
acompafamiento personalizado por orientadores
psicoldgicos, acceso a charlas en linea y
grabadas a través de Google Meet, Ademas, los
estudiantes pueden medir y analizar su progreso
mediante herramientas digitales que permiten
un seguimiento detallado del aprendizaje. Como
parte del proceso formativo, los participantes
reciben certificaciones al completar cada curso,
asegurando el reconocimiento formal de sus
avances.

Sin embargo, persisten algunas dudas sobre la
gestién y almacenamiento de la informacion en
la plataforma, lo que podria influir en el acceso
futuro a estos recursos.



Nuevos Cursos: Innovacion y Especializacion
En respuesta a las demandas actuales, EDUCALMA ha
desarrollado cursos innovadores como "Marketing de
Derechos Humanos y Marketing de Paz", "Storytelling

y Comunicacion Corporativa" y "Responsabilidad

Social Empresarial’ Estos cursos estan dirigidos
principalmente a empresas y profesionales que buscan
integrar practicas de impacto social en sus estrategias

organizacionales.

El curso de "Marketing de Derechos Humanos y
Marketing de Paz" es un ejemplo clave de cdmo

las empresas pueden contribuir a la promocién de
valores sociales. Asimismo, "Responsabilidad Social
Empresarial" brinda herramientas para implementar
practicas sostenibles en el sector corporativo,
fortaleciendo el compromiso con el desarrollo ambiental
y comunitario.

Impacto Esperado y Retos

Los cursos de EDUCALMA buscan fortalecer el aprendizaje auténomo vy la aplicabilidad practica
en distintos sectores. Con la inclusion de programas especializados, se espera que las empresas
mejoren su gestion interna y que las comunidades puedan desarrollar estrategias mas eficaces para
abordar problematicas sociales. Ademas, la renovacién de cursos clave garantiza que la informacién
siga siendo relevante y accesible para los diferentes usuarios.
Sin embargo, persisten retos relacionados con la organizacion interna y la continuidad de la misién
institucional. La gestion de los cursos dentro de la plataforma sigue siendo un punto a definir, asi
como la garantia de que los contenidos permaneceran accesibles para los estudiantes una vez que
los responsables del drea de edicidn y produccion se retiren o cambien de funciones. Un desafio
clave es la conservacion del contenido educativo a largo plazo, asegurando que los materiales
permanezcan actualizados y disponibles para nuevas generaciones de estudiantes. Para ello, es
necesario establecer estrategias de almacenamiento eficiente y mecanismos de actualizacion que
permitan la continuidad de los cursos sin depender exclusivamente del equipo de produccién
actual. La implementacion de una estructura organizativa que facilite la migracion y preservacion del
contenido digital contribuird a mitigar este riesgo y garantizar el acceso sostenido a los recursos de
formacion.
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Conclusion
La combinacién de cursos nuevos y actualizados fortalece el compromiso de
EDUCALMA con la formacién continua. Gracias a la implementacién de programas
adaptados a las necesidades actuales, la plataforma ofrece herramientas valiosas para
individuos, empresas y comunidades. No obstante, para garantizar el éxito a largo plazo,
es crucial establecer una estrategia clara de gestién y conservacion del contenido
educativo. Esto incluye la implementacion de mecanismos de almacenamiento eficiente,
la actualizacion periddica de materiales y la creacién de un equipo responsable de la
continuidad del contenido. Ademas, fomentar la retroalimentacion de los participantes
permitira optimizar constantemente los cursos segun sus necesidades. Para
consolidarse como un referente en la educacion online, EDUCALMA debe promover
espacios de evaluacién y mejora continua, involucrando activamente a estudiantes

I yprofesionales en el desarrollo de los cursos. Con un enfoque estructurado y una
administracion eficiente, la plataforma puede asegurar que su impacto se mantenga
vigente y accesible para todos sus usuarios.

FOTO: FREEPIK

EDUCALMA




EDUCALMA

LA IGUALDAD DE
OPORTUNI
LA EDUCACIO

DIGI T

Redaccién: Juan Diego Llamoca Zarat
Diagramacion: Raquel Martinez =

| internet mejora la economia de un pais gracias a los servicios de valor
agregado que ofrece. Este tipo de servicios se caracteriza por aportar un
beneficio adicional a sus clientes. Por ejemplo, al estar conectado a internet,
se puede comprar articulos de oficina en la tienda de Amazon, escuchar canciones
de tus artistas favoritos en Spotify o certificar tus aprendizajes con Coursera.
Segln el Instituto Nacional de Estadistica e Informatica (INEI), el sector de
telecomunicaciones y servicios de informacién en el Perd, entre las cuales se
encuentra el internet, crecio un 2.1% desde julio del 2024. Este incremento se debid
principalmente al aumento del nimero de servicios de telecomunicaciones, asi
como a una mayor demanda en el uso de internet.
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Esta grafica muestra cémo los peruanos utilizaron el
internet en 2023. Los principales usos fueron conectarse
a redes sociales y aplicaciones de mensajeria instantanea,
como WhatsApp o Telegram. También emplearon internet
para informarse y realizar llamadas. FUENTE:Organismo
Supervisor de Inversion Privada en Telecomunicaciones

Per

Redes sociales, (Ej. Facebook, LAx

WhatsApp, etc)

Buscar informacion, consultar noticias

Hacer llamadas (Ej. Skype, WhatsApp, Facebook, etc)

Ver videos o escuchar audios sin descargarlos

(OSIPTEL) Correo electrénico =i3_:7§2’2%

Sin embargo, si estas tecnologias no son distribuidas -

equitativamente entre la poblacion, se convierten en una e st s rograms s IS

fuente de exclusion que pone en riesgo los derechos basicos m—s
Comprar o vender productos o servicios : 2,9322

de las personas, como se evidencié durante la pandemia de ,
la COVID-19. Segun las Organizacién de las Naciones Unidas e
para la Educacidn, la Ciencia y la Cultura (Unesco), solo en

2020, un aproximado de 1500 millones

de ninos y jovenes en todo el mundo no asistieron a la L%
escuela, lo que provoco efectos negativos para el

desarrollo de sus aprendizajes.

Juegos en red :5,9%
7.7%

a
Usar el servicio de localizacion de GPS sl 7,2%
—

w2023
2022

01% w2019
Otros, noindica |0.0%
7%

Bisqueda de empleo 18 39%

En América Latina, los datos fueron igualde preocupantes.

El Banco Interamericano de Desarrollo (BID) concluyd que, a raiz del confinamiento, mas de 165
millones de nifios en la regidon perdieron un promedio de 158 dias de escuela durante 2020. Es mas,
de acuerdo con el Fondo de las Naciones Unidas para la Infancia (Unicef), la actual brecha digital
demostré que aquellos que contaban con menos recursos tecnolégicos no pudieron mantener un
proceso de aprendizaje normal y perdieron al menos un ano de clase

LA EDUCACION DIGITAL:
Mas que un sustituto de las clases presenciales

A pesar de que la educacién digital haya
demostrado ser importante durante la
pandemia de la COVID-19, los especialistas
creen que esta herramienta no debe limitarse a
ser un reemplazo para afrontar el cierre de las
escuelas.

Rosemary Luckin, profesora emérita de la
University College of London, demostré que
la educacién digital representa un medio para
preparar a los ninos a adquirir competencias
clave en un mundo cada vez mas digitalizado.

“La tecnologia es el motor de la transformacion
educativa. La inteligencia artificial (1A) y el
analisis de datos estan personalizando la
educacion’, afirma Raquel Bernal, economista
emérita de la Universidad de los Andes de
Colombia. “Sin embargo, por si sola no basta.
Las instituciones deben fomentar una cultura
de alfabetizacién digital y conciencia ética,
garantizando que los estudiantes no solo
puedan utilizar la tecnologia con eficacia, sino
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gue también comprendan sus implicaciones mas
amplias’

Luckin también revel6 que la educacion digital
tiene el poder de motivar a las ninas y los ninos
a seguir carreras vinculadas a las tecnologias
de la informacién, como la programacion,
ciberseguridad, el andlisis de datos, entre otros.

“Tras familiarizarme con el programa Scratch,
les propuse a mis estudiantes crear juntos un
sencillo videojuego. En esta primera clase, yo
iba dando instrucciones poco a poco: jVamos
a crear un objeto!, ‘jImportemos un escenario!,
‘iAhora, hagan que el objeto se mueva hasta la
pared!, etc. Fue genial. Cada uno podia seguir
su propio ritmo’, relata Gorka Garcia, maestro
de primaria en Pamplona (Espana) para el
proyecto Programamos. "Al que le costaba mas,
probaba, toqueteaba, me preguntaba a mi o a sus
companeros. Quien lo entendia todo mas rapido,
seguia muy motivado descubriendo el programa;
se levantaba a ayudar a otros, o empezaba un
nuevo reto propuesto”.
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El Peru y la educacion digital:
Un historial de implementaciones deficientes

Segln el Ministerio de Educacién (MINEDU), la Educacion Basica en el Perd no solo exige
que las nifas y ninos aprendan sobre la ciencia, las humanidades, el arte y la educacién fisica,
sino que también permite a los alumnos hacer un buen uso de las nuevas tecnologias, que
van desde construir soluciones tecnoldgicas para resolver problemas hasta crear materiales

digitales como videos, presentaciones y documentos.
En el Pery, la educacion se ha ido digitalizando en los Ultimos anos. Es asi que desde 1996 el

pais ha introducido progresivamente las tecnologias de la informacion en diferentes etapas de
la educacion:

PROGRAMAS DURACION DESCRIPCION

Formar profesores en el lenguaje
Infoescuela 1996-2001 de programacién y para usar kits de LEGO.

Edured Proporcionar a las escuelas una
1996-2001 conexion a internet.

Introducir las tecnologias de la informacién

Proyecto Huascaran 2001-2007 en escuelas peruanas a gran escala en
comparacion con los proyectos anteriores.

o Entregar mas de 800 000 ordenadores
Una Laptop por Nino 2007-201 portatiles XO a estudiantes en areas rurales.

Crear una comunidad para profesores donde
. ) pueden acceder a Cursos Online Masivos y
Perti Educa 20T-presente Abiertos (MOOC, por sus siglas en inglés)
y recursos digitales para sus clases.

Brindar educacidon remota a través de internet,

Aprendo en Casa 2020-presente televisién y radio. Programa creado a raiz
de la pandemia del coronavirus.

Distribuir mas de 1 millén de tabletas en
regiones rurales. Medida creada a raiz

Distribucion de tabletas 2020-2024 _ :
de la pandemia del coronavirus.
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Sin embargo, varios de los programas implementados
enfrentaron serias limitaciones. El programa Infoescuela,
por ejemplo, solo beneficid a 360 colegios a nivel nacional,
mientras que la estrategia Edured alcanzdé a 74 de 354
escuelas secundarias en todo el pais. Ademas, el Proyecto
Huascaran favorecid principalmente a las escuelas urbanas,
ya que las rurales carecian de acceso a internet. En cuanto a
la estrategia “Aprendo en casa” resulté insuficiente para las
poblaciones mas vulnerables, debido a la escasa cobertura
de internet en las zonas rurales. Ademas, varias de las tablets
entregadas durante la pandemia de la COVID-19 presentaron
graves inconvenientes, ya que mas del 20% de los dispositivos
tenian fallas y no permitian conectarse a internet.

FOTO:PEXELS

BRECHA DIGITAL:
La causa de las desigualdades en
la educacion digital del Peru

Segun la Organizacion para la Cooperacion y
el Desarrollo Econdmicos (OCDE), la brecha
digital refleja las desigualdades en el acceso y
uso de las tecnologias en diferentes niveles. Por
ejemplo, a nivel individual, un estudiante en una
zona rural de la India tiene mas dificultades para
acceder a clases virtuales debido a la falta de
una computadora e internet de alta velocidad,
en comparaciéon

con su homoélogo en Suecia. En las empresas en
Africa, a menudo, hay diferencias en el uso de
herramientas tecnolégicas modernas entre sus
distintas sucursales, lo que reduce su eficiencia.
Sin embargo, a nivel mundial, la brecha es aun
mas grande: solo el 39% de la poblacion rural de
Africa tiene acceso a internet, mientras que el
promedio mundial es del 68%, segun Saifaddin
Galal, experto en economias y sociedades del
Norte de Africa.

Asi, la brecha digital es una de las principales
barreras para la implementacion efectiva
de proyectos de educacién digital en Perd.
Aunque varios programas han intentado
integrar la tecnologia en el aprendizaje, los
expertos aseguran que aun falta un esfuerzo
coordinado en las politicas educativas para
lograr un verdadero cambio. Las desigualdades
en el desarrollo rural y geografico siguen
siendo significativas, afectando principalmente
a las comunidades indigenas. Factores como
la falta de acceso a internet en éareas rurales,
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las dificultades por la lengua materna y la
discriminacion estructural agravan ain mas la
situacion.,

Por ejemplo, a nivel nacional el uso de internet
es muy bajo en comparacién con otros paises
de América Latina. Las cifras arrojan que solo
el 45% de los peruanos usa internet, y que en
las areas urbanas, el uso asciende a los 54%,
mientras que en las areas rurales apenas supera
el 14%. Asimismo, mas del 63% de la poblacion
que cuenta con acceso a internet se concentra
en Lima, mientras que en las regiones de
Cajamarca, Huancavelica

y Amazonas, esta tasa esta cerca al 20%.

Peru Lima Metropolitana

—_—

STH_ SA%  62%  s53% 43%  34%  61% 319
—= — — /1%

e e

2019 2021 -
2022 2023 2019 2021 2022 2023
Resto Urbano Ambito Rural
62% 5% ss% T 5% 96%  95% 9% — 93%

S e e
2019 2021 2022

3035 2019 2021 2022 2023

En 2023, la dificultad para usar internet disminuyé en Lima
Metropolitana, mientras que aumentd en las dreas urbanas y
rurales de todo el pais, lo que demuestra que el fendmeno de
la centralizacion juega un rol importante en la cuestion de las
brechas digitales.

FUENTE: Organismo Supervisor de Inversion Privada en
Telecomunicaciones (OSIPTEL)
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AFRONTANDO LAS BRECHAS:
Un cambio de paradigma en la educacion digital

La tecnologia en los sistemas educativos de
América Latina se han incorporado a través
de diversos programas, como en el caso del
Perd. Sin embargo, hasta la fecha, no se ha
logrado la igualdad educativa ni la mejora en
la calidad de la educacién, sostiene Teresa
Quiroz Velasco, Doctora en Sociologia por la
Universidad Nacional Mayor de San Marcos,
ensuarticulo“Brechas Digitales y desigualdad
en la educacién” En sus palabras, esto se
debe a que se han priorizado los dispositivos,
mas que las personas y la forma en que las
comunidades, los alumnos, los padres y los
docentes han usado la tecnologia.

Frente a ello, Quiroz cree importante cambiar
el modo en que se ve el problema, que
no solo es tecnoldgico ni educativo, sino
también comunicativo, que estad presente en

Conclusiones

los discursos de las personas y trasciende las
aulas de clase.

“El acento deberia estar en la buldsqueda
del desarrollo de las investigaciones. Los
resultados de estas no permitirdn conocer
las valoraciones tan diferentes que existen
en el medio urbano y rural acerca de las
tecnologias 'y proponer medidas mas
adecuadas’, recomend6 Quiroz. “Es urgente
conocer en los distintos grupos y poblaciones
las caracteristicas del acceso tanto al tipo
de herramientas disponibles, como al
equipamiento de las escuelas; los tipos de uso,
la frecuencia y sus preferencias, utilizando
metodologias de investigacién adecuadas
que incorporen no solo datos estadisticos,
sino lo que dicen las personas”

FOTO:PEXELS

La educacion es un derecho humano y uno de los instrumentos mas potentes para
el desarrollo. Segun la Organizacién de las Naciones Unidas (ONU) y el Banco
Mundial (BM), la educacién reduce la pobreza, mejora la salud, la igualdad y la paz,
el empleo, el crecimiento econémico y la cohesién social. Por lo tanto, reducir la
brecha digital es una tarea urgente que requiere un esfuerzo conjunto del Estado,
las empresas y la sociedad. Segun la Organizacion de las Naciones Unidas (ONU),
se propone lo siguiente:
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Impulsar las politicas de acceso para asegurar la
inclusion y la igualdad educativa

Articular esfuerzos y fomentar un ecosistema
amplio de alianzas intersectoriales

ACCIONES DE Apoyar y empoderar al profesorado, a los equipos
CORTO PLAZO directivos y a los colectivos docentes emergentes

Cuidar la privacidad de los datos en las plataformas
oficiales

Acompanar a las familias

Construir una perspectiva integral de la inclusién
digital educativa

Mejorar los sistemas de informacién para favorecer
la toma de decisiones basada en evidencia

Poner foco en la transformacién de los modelos
pedagdgicos

ACCIONES DE

MEDIANO PLAZO Flexibilizar los formatos escolares apoyandose en
un formato hibrido (presencial y virtual)

Expandiry diversificar las fuentes de financiamiento

Evaluar las politicas desarrolladas para garantizar
la calidad de las mismas

“Los problemas de fondo de la educacion no se resuelven con mas o menos tecnologia.
Asistimos a un tiempo en el cual las viejas autoridades del saber dejan paso a practicas
mas libres y creativas, y sobre todo compartidas’, concluyé Quiréz. "Es notorio que
se avanza en la educacion privada y urbana, y que la educacion rural se encuentra
extremadamente rezagada. Por ese motivo, enfrentar la desigualdad en la educacion es
una obligacién del pais y de cada uno de los ciudadanos”.

Redaccién: Juan Diego Llamoca Zarate
Diagramacién: Raquel Martinez
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ELROLDELOS PROBIOTICOS
EN LA SALUD DIGESTIVA,
¢POR QUE SON ESENCIALES?

Diagramadora: Micaela Garcia
Redaccion: Silvana Rojas

uando paseamos por los

supermercados, es casi

imposible no detenernos
frente a la seccidn de lacteos
y, casi sin pensarlo, agregar
un yogur al carrito. Lo elegi-
mos por su sabor, su textura o
porque lo asociamos con una
opcion saludable, pero con
tanta variedad se convierte en
una batalla campal saber qué
opcion resulta mas conveniente
llevar a casa. Sin embargo, de-
trés de cada vaso hay algo mas
gue un simple antojo: los famo-
sos probidticos. El término ha
ido tomando fuerza con el paso
de los anos, formando parte de
las etiquetas de los productos
y siendo interpretado como un
plus a una alimentacion balan-
ceada. Pero, ¢qué son exac-
tamente? ;Donde podemos
encontrarlos y como pueden
beneficiar nuestra salud?

En este articulo, exploraremos
estas preguntas y ofreceremos
consejos practicos para incor-
porarlos en la alimentacion

diaria.
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¢Qué son los probiéticos y por qué
son tan importantes?

Segun la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), los probidticos son mi-
croorganismos vivos que, cuando se
administran en cantidades adecuadas,
confieren beneficios para la salud del
hospedador. Su principal funcion es
mantener un equilibrio saludable en

la microbiota intestinal, el conjunto de
bacterias que habitan en nuestro in-
testino y desempefian un papel funda-
mental en la digestién, la absorcion de
nutrientes y la respuesta inmunolégica.

Estudios recientes han demostrado que
el consumo regular de probidticos pue-
de ayudar a prevenir trastornos digesti-
vos, fortalecer el sistema inmunolégico
e incluso mejorar la salud mental a
través del eje intestino-cerebro.



Alimentos ricos en probidticos

Si bien los probidticos pueden encontrar-
se en suplementos, la forma mas natural y
efectiva de obtenerlos es a través de ali-
mentos fermentados. Algunos de los mas
destacados son:

ra intestinal y fortalece el sistema
inmunoldgico.

Mejora la digestion, equilibra la ﬂo]

bacterias y levaduras beneficiosas,

Bebida fermentada con mas
mejora la salud intestinal.

antioxidantes, fibra, y beneficios probiéticos

para la salud intestinal.

Nuestro intestino es mas que un érga-
no digestivo; es un centro de actividad
inmunolégica y metabdlica. Los probidti-
cos desempefan un papel crucial en su
equilibrio, aportando beneficios que van
mas alla de lo que imaginamos.

Vegetales fermentados ricos en ] Beneficios comprobados de los

que favorece la digestion y el siste

Col fermentada con Lactobacillus
ma inmunoldgico.

a) Salud digestiva: Ayudan a reducir
Condimento japonés fermentado ] sintomas de trastornos como el sindrome

de soja, mejora la flora intestinal y de intestino irritable, la diarrea asociada
la digestion. a antibidticos y el estrefiimiento crénico.
Ademas, pueden mejorar la digestion de
la lactosa en personas con intolerancia.

b) Sistema inmunoldgico: Refuerzan
las defensas naturales del organismo y
pueden reducir la frecuencia e intensidad
de infecciones.

K2, fortalece los huesos v la salud
cardiovascular.

Rico en Bacillus subtilis y vtamina]

KOMBUCHA B ., . L Q 2t ) .
digestién y tiene efectos antioxi- lado que los probidticos pueden influir

dantes. en la produccién de neurotransmisores
como la serotonina, mejorando el estado
de dnimo y reduciendo la ansiedad y la
depresion.

Té fermentado que mejora la ] c) Salud mental: Estudios han reve-
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d) Absorcidn de nutrientes: Mejoran la
biodisponibilidad de vitaminas y minera-
les, como la B12, el calcio y el hierro.

e) Regulacion del sistema inmunoldgi-
co: Activan células de defensa llamadas
macréfagos, que ayudan a identificar y
combatir microorganismos daninos.

f) Produccion de anticuerpos: Favore-
cen la produccion de inmunoglobulina A
(IgA), un tipo de anticuerpo que protege
las mucosas del organismo.

g) Modulacion de la inflamacion:
Influyen en la produccion de citoquinas,
sustancias quimicas que regulan la res-
puesta inflamatoria del cuerpo.

h) Induccion de tolerancia alimenta-
ria: Ayudan al sistema inmunoldgico a
diferenciar entre sustancias inofensivas y
dafinas, reduciendo alergias e intoleran-
cias.

i) Control de enfermedades metabdli-
cas: Existen estudios que sugieren que
los probioticos pueden jugar un papel
en la regulacion de la glucosa en san-
grey en la prevencion de enfermedades
metabdlicas como la diabetes tipo 2 y la
obesidad.

FOTO:FREEPIK
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El impacto de los probioticos en

la salud mental

Los estudios con animales funcionan
como precedente para comprender
cémo el cerebro puede verse impacta-
do de forma positiva si se mantiene un
consumo adecuado de probidticos. En
2004, Nobuyuki Sudo evidencioé como
los microbios afectan la forma en que
se responde al estrés. En su investiga-
cién, se observo que los ratones cria-
dos en un ambiente libre de microbios
mostraban una respuesta al estrés
alterada, pero al reintroducir microbios
en su sistema digestivo, esta respuesta
mejord significativamente.

Sin embargo, este experimento no fue
el Unico que se realizé para explicar la
relacion entre mente y probidtico; tam-
bién se llevé a cabo una tesis titulada
“Efecto de los probicticos en la actividad
antidepresiva de algunos inhibidores de
la recaptura de serotonina en un modelo
de indefension aprendida en ratones’,

la cual evaluaba el efecto antidepresivo
de dos farmacos administrados en con-
junto a dos componentes probidticos:
Lactobacillus Rhamnosus y Bifidobac-
terium longum.




Los psicobiodticos, que son una cate-
goria especial de probidticos, no solo
mejoran la salud digestiva, sino que
también podrian tener efectos beneficio-
sos sobre la salud mental al influir en la
microbiota intestinal y en los mecanis-
mos neuroquimicos del cerebro. Estos
microorganismos vivos pueden actuar

a través de varias vias quimicas, como
neurotransmisores, hormonas y factores
inmunoldgicos, para mejorar el estado
de dnimo y reducir trastornos como la
ansiedad y la depresién. Estos pueden
producir neurotransmisores clave, como
la serotonina, regular hormonas como el
cortisol, involucrado en la respuesta al
estrés, y modular factores inmunolégicos
que influyen en la salud mental.

A medida que avanza la investigacion, se
han identificado microorganismos espe-
cificos que tienen un impacto positivo
en la salud psicolégica, lo que sugiere
que estos probidticos podrian ser una
herramienta valiosa en el tratamiento

de trastornos mentales y el manejo del
estrés, mostrando que alteraciones en la
microbiota estan vinculadas a trastornos
como la depresién y la ansiedad, e inclu-
so condiciones méas complejas como el
autismo y la esquizofrenia.

En este sentido, la administracion de
probioticos ha emergido como una
potencial alternativa terapéutica para
trastornos del comportamiento, como

se ha analizado en el articulo “Microbio-
ta intestinal, probidticos y salud mental”
(2023), publicado en "Farmacéutico
Online" Este estudio resalta que la mani-
pulacion de la microbiota intestinal me-
diante probidticos puede constituir una
herramienta efectiva en la prevencion y
tratamiento de diversas afecciones psi-
quidtricas, al influir directamente en los
mecanismos biolégicos que conectan el
intestino y el cerebro.

NUTRICION



FOTO: FREEPIK

a2

NUTRICION

Consejos para incorporar
probiodticos en la dieta diaria

Consumir alimentos fermentados: Los
alimentos fermentados son una fuente
natural de probidticos. Puedes incluir
estos alimentos en tus desayunos, ensa-
ladas 0 como acompafamientos en tus
comidas principales.

Tomar suplementos probidticos: Si no
consumes alimentos fermentados con
regularidad, los suplementos de probidti-
cos pueden ser una opcién conveniente.
Existen diferentes cepas de probidticos
que pueden ser beneficiosas para di-
versos problemas digestivos o de salud
mental. Es importante hablar con un
profesional de la salud antes de iniciar
cualquier suplemento.

Incluir alimentos ricos en fibra: Aunque
la fibra no es un probidtico en si misma,
actlia como un prebidtico, que sirve de
alimento para las bacterias buenas en el
intestino. Alimentos como frutas, ver-
duras, legumbres y cereales integrales
ayudan a mantener un ambiente intesti-
nal saludable, favoreciendo la accion de
los probidticos.

Optar por opciones de probidticos con
diferentes cepas: No todos los probié-
ticos son iguales. Algunas cepas son
mas beneficiosas para la salud diges-
tiva, mientras que otras pueden tener
efectos positivos sobre la salud mental.
Por ejemplo, Lactobacillus rhamnosus y
Bifidobacterium longum han demostrado
tener efectos sobre la reduccion de la
ansiedad y la depresion.

Mantener un consumo regular: Para
que los probidticos tengan un efecto be-
neficioso, es importante consumirlos de
manera constante. Esto ayuda a mante-
ner una microbiota intestinal equilibrada,
lo cual es crucial para la prevencién de
enfermedades digestivas y trastornos re-
lacionados con el sistema inmunoldgico
y la salud mental.
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Conclusion

La relacion entre los probioticos y nuestra
salud va mas alla de la digestion. Man-
tener un equilibrio adecuado en nuestra
microbiota intestinal no solo favorece una
mejor absorcion de nutrientes, sino que
también impacta directamente en nues-
tro bienestar emocional, inmunoldgico y
metabdlico. Incorporar alimentos ricos en
probidticos en nuestra dieta diaria no es
solo una practica beneficiosa para preve-
nir enfermedades digestivas, sino también
una inversion en nuestra salud mental y
en un estilo de vida mas equilibrado.

Al cuidar lo que habita en nuestro inte-
rior, podemos mejorar significativamente
nuestra calidad de vida, resaltando la
importancia de un microbioma saludable
en la prevencion y manejo de diversas
condiciones fisicas y emocionales.

Para maximizar los beneficios de los pro-
bidticos en nuestra salud, se recomienda
integrar estos microorganismos en la
alimentacioén diaria de manera constante
y consultar a un especialista que pueda
personalizar su consumo segun las nece-
sidades individuales.

FOTO: FREEPIK
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ALIMENTOS,QUE NOS
YAYUDAN A AFRONTAR
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urante los meses calurosos, mantener el

cuerpo hidratado y equilibrado es crucial

para evitar los efectos negativos del
calor extremo. Segun la Fundacién Espafola
del Corazdn, la deshidratacién puede afectar
el funcionamiento normal de los érganos vy,
en casos graves, provocar arritmias y fallos
sistémicos. En este contexto, la alimentacién
juega un papel esencial. Optar por una dieta
basada en alimentos frescos y ricos en agua no
solo ayuda a combatir la deshidratacién, sino
quetambién contribuye aregularlatemperatura
corporal y mejorar la salud general. Como
se indica en un articulo de Mejor con Salud,
el pepino y el apio son opciones destacadas,
ya que contienen mas del 95% de agua y son
bajos en calorias. Estos alimentos, ademas
de mantenernos hidratados, ofrecen una
excelente fuente de fibra, lo que los convierte
en aliados ideales para una alimentacion ligera
y saludable durante el calor.

f Ademas de ser refrescantes, estos alimentos
. proporcionan energia de manera ligera,
= esencial para el funcionamiento adecuado
o del organismo bajo altas temperaturas. A
continuacion, exploramos algunas opciones

. clave que no solo son deliciosas, sino que
ofrecen grandes beneficios para nuestra salud

en tiempos calurosos. FOTO:PEXELS
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» Frutas y verduras refrescantes
Las frutas, como la sandia, el meldn, la pina, el
kiwi, la naranja y el coco, son excelentes fuentes
de hidratacion. De acuerdo con La Tercera, estas
frutas tienen un alto contenido de agua, lo que
facilita la hidratacion del cuerpo y contribuye
a mantener una temperatura corporal estable.
El consumo de estos alimentos favorece la
termorregulacién, ayudando a disipar el calor
mediante el sudor y la respiracién. Ademas,
muchas de estas frutas contienen electrolitos
como potasio y sodio, que son esenciales
para reponer los minerales perdidos por la
transpiracion y evitar la deshidratacion.

Las verduras también son fundamentales
en este proceso. El pepino, tomate, lechuga,
berenjena, calabacin y apio, entre otros, no solo
contienen un alto porcentaje de agua, sino que
también son ricos en vitaminas y antioxidantes
que favorecen el bienestar general. El pepino,
en particular, con su 96% de contenido de agua,
es ideal para refrescarse durante el calor. Estas
verduras pueden disfrutarse en ensaladas o
sopas frias, lo que las hace faciles de incorporar
a nuestra dieta diaria.

» Bebidas frias sin aziucar
Para mantenerse hidratado, no solo debemos
consumir alimentos ricos en agua, sino también
beber liquidos adecuados. Segun un articulo
de Manzana Verde, se recomienda ingerir
entre 2 y 3 litros de agua al dia, especialmente
en condiciones de calor intenso. Las bebidas
frias sin azlcar son una excelente opcién para
refrescarse sin anadir calorias innecesarias.
Infusiones de hierbas como menta, té verde o
manzanilla son opciones saludables que no
sélo hidratan, sino que también favorecen la
digestion y ayudan a aliviar el estrés del calor.

Un ejemplo practico es la infusiéon de frutas
naturales, que se puede preparar con rodajas
de naranja, limén y fresas, anadiendo agua
fria y dejando reposar durante unas horas.
Esta mezcla no solo es refrescante, sino que
también aporta vitamina C, que fortalece el
sistema inmunoldgico. Otra opcién es un batido
refrescante a base de agua y frutas hidratantes
como sandia, pepino y menta. Estas bebidas
son perfectas para combatir el calor sin recurrir
a azUcares anadidos.

La hidratacién es alin mas importante en ciertos
grupos, como los deportistas y los adultos
mayores. Segun Medlineplus, los deportistas
deben mantenerse bien hidratados antes,
durante y después de la actividad fisica. En
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lugar de bebidas azucaradas, es preferible
optar por liquidos que ayuden a reponer
electrolitos sin anadir calorias extra. El agua
de coco, por ejemplo, es rica en electrolitos
naturalesy es ideal para la recuperacion post-
entrenamiento. También se puede preparar
una bebida isoténica casera con agua, una
pizca de sal y un poco de miel para equilibrar
los electrolitos perdidos durante el ejercicio.

Para los adultos mayores, la hidrataciéon es
crucial debido a que suelen experimentar
una menor sensacién de sed con la edad.
Mayo Clinic recomienda que beban agua
en pequenas cantidades a lo largo del dia,
incluso si no tienen sed. Las frutas con
alto contenido de agua, como la sandia y
el melén, son excelentes para mantener la
hidratacion. Ademas, las infusiones frias de
té de manzanilla no solo ofrecen hidratacion,
sino que también tienen propiedades
calmantes, lo que puede ser beneficioso para
su bienestar general.
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Tabla:
Porcentaje de agua
en frutas y Verduras

Cuadro Comparativo:
Bebidas recomendadas
vs. bebidas a evitar

Contenido en agua de algunas verduras de
hoja y tallo por cada 100 g de verdura fresca

Alfalfa germinada 911g
Acelgas 926 ¢
Alcachofas 849 ¢
Amaranto (hojas) 916 g
Apio 946 ¢g
Berros (Nasturtium officinale) 951¢g
Borrajas 93¢
Brécoli 90.6 g
Canonigos 9284¢g
Cardos 94 g
Coles 921¢g
Coles de brucelas 86 g
Coliflores 919¢
Diente de Ledn 85.6 g
Envidias 9379
Espéarragos 9249
Espinacas 92.2¢g
Lechugas 955¢
Mastuerzo(Lepidium Sativum) 89.4 g
Verdolaga 9392g

Fuente: Botanical-online

Conclusiones

0 VASOS
0-1/2 VASO

Nose recomianda
0-2 VASOS P

0-4 TAZAS

0-2 VASOS

AGUA POTABLE A NASTS

Afrontar el calor de manera efectiva requiere de una correcta hidratacién y el consumo de alimentos
frescos y ricos en agua, como frutas y verduras. Evitar las bebidas azucaradas y optar por liquidos
naturales, como agua, infusiones y batidos saludables, es clave para mantenernos bien hidratados.
Ademads, es importante adaptar estas recomendaciones a grupos especificos, como deportistas y
adultos mayores, para garantizar que cada uno reciba la hidratacién adecuada segun sus necesidades.
Siguiendo estos consejos y combinandolos con practicas saludables como la exposicién moderada al
sol y el uso de ropa ligera, podemos disfrutar de los dias calurosos de manera mas saludable y segura.
iNo esperes mas para cuidar de tu bienestar!
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| regreso a las actividades laborales luego
de un periodo prolongado de vacaciones
representa un desafio significativo para
muchos trabajadores en el mundo. Esto
se debe al proceso de readaptacion laboral,
que implica retomar los ya conocidos horarios
de oficina y responsabilidades estructuradas.
En ocasiones, estos cambios bruscos de rutina
pueden desencadenar episodios de estrés
postvacacional que afectan seriamente el
rendimiento de los trabajadores. El psiquiatra
espafol David Lopez Gomez define al estrés
postvacacional como un conjunto de sintomas
fisicos y psicoldgicos que aparecen en las
personas tras el fin de un periodo de descanso,
y el reinicio de sus actividades habituales.
Asimismo, el doctor Lopez sefala que la manera
en que los trabajadores responden a estos
cambios bruscos de adaptacién depende de
factores variables como la capacidad individual
de cada persona para sobrellevar los cambios,
la influencia del entorno social o familiar, asi
como el grado de inclinacion laboral y el apoyo
emocional que reciben.
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A diferencia del estrés laboral, que, segun la
OMS se desarrolla por un desequilibrio entre
las demandas y presiones que exige el mundo
laboral y los mecanismos de respuesta del
trabajador, el estrés postvacacional es una
reaccion temporal originada por el cambio
repentino entre el periodo de descansoy la
reincorporacion al trabajo. Segun la Clinica de
la Universidad de Navarra, los sintomas que
experimentan las personas con este sindrome
suelen ser variables. En primer lugar, puede
manifestarse con una sensacion de debilidad en
todo el cuerpo, acompafnada de sintomas como
el insomnio y largos periodos de somnolencia.
Esto puede ocasionar, a largo plazo, serios
problemas de concentracion que afectan a

los trabajadores en sus actividades cotidianas.
Por otro lado, los trabajadores pueden sentirse
insuficientes e inutiles si no logran alcanzar
sus objetivos, lo que puede expresarse en
sensaciones de pereza, cansancio y angustia.
En ultimo lugar, pueden presentarse cambios
repentinos de humor en los trabajadores, con
expresiones de irritabilidad o enojo, aunque,
con el tiempo, suelen aparecer sintomas mas
caracteristicos de un cuadro depresivo.




¢Pero por qué es tan preocupante el estrés laboral y por qué deberia
ser tomado en serio por los empleadores y trabajadores?

Un estudio realizado por la psicdloga Dévora Kestel, directora del departamento de Salud Mental
de la OMS, revela cémo el estrés laboral no solo afecta la salud mental y fisica de los trabajadores,
sino que también tiene graves consecuencias para la productividad y el bienestar organizacional de
las empresas. Seguin enfatiza la doctora Kestel, cada ano los problemas de productividad generados
por la depresion y la ansiedad laboral ocasionan pérdidas que equivalen a US $1 billén para la
economia global. Unido a ello, el estrés laboral es la causa de muchos problemas relacionados con
los trabajadores como el consumo de sustancias nocivas para la salud y los casos de absentismo
laboral.

No es extraio pensar, entonces, que muchas instituciones mundiales y nacionales hayan visto el
estrés laboral como un factor perjudicial que requiere ser estudiado y combatido con urgencia. En

el caso peruano, una encuesta realizada por IPSOS en 2023 arrojé que el 45% de los ciudadanos
considera que la salud mental es el principal desafio que enfrenta el pais, mientras que un 39%
reportd haber experimentado niveles de estrés tan elevados que les impidieron asistir a sus entornos
laborales. Estas cifras revelan la conciencia generalizada de los trabajadores peruanos sobre los
impactos negativos de los trastornos mentales en su vida diaria.

Asimismo, en cuanto a los factores asociados

al estrés laboral en el Perd, estos son diversos y
van desde problemas personales hasta aquellos
generados en las propias empresas. Un caso
especifico es el estrés provocado por las jornadas
laborales excesivas. Un estudio de 2024 llevado

a cabo por la plataforma de trabajo Bumeran
sefnala que el 42% de los trabajadores peruanos
encuestados dedica entre 45 y 50 horas a la
semana; el 30% trabaja mas de 50 horas, y €l
17% se encuentra en un rango de 35 a 45 horas.
Estos datos reflejan como en el Peru existe

una cultura laboral'que no siempre respeta los
limites del horario laboral estandar.Por otro lado, &
para Brunella Lizardo, ingeniera quimica de la
Universidad Nacional del Callao, otras causas
comunes de estrés laboral son provocados por
los incentivos ofrecidos, el tipo de contrato, el
salario y la estabilidad laboral de los agentes 'y
supervisores. Ello sin contar otros problemas
frecuentes como el acoso y discriminacion laboral.
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Efectos del estrés laboral

El estrés laboral es una de

las principales problematicas

que afectan la salud mental y
fisica de los trabajadores, sobre
todo cuando estan expuestos

a entornos laborales con altas
exigencias y cargas de trabajo
excesivas. Un estudio llevado a
cabo en 2024 por Janeth Barrera

y Jose Baculima, de la Universidad
Catélica de Cuenca, revela algunos
de los efectos negativos que
produce el estrés laboral en los
trabajadores de un centro de salud
en Ecuador. Los datos del estudio
demuestran cémo el personal de
salud manifiesta sintomas de fatiga,
agotamiento, molestias musculares
y problemas gastrointestinales,
entre otros. En consecuencia, los
autores sostienen que el problema
del estrés laboral no solamente
esta alineado con efectos
negativos en la salud mental, sino
también con problemas fisicos, por
lo que es necesario de un enfoque
multidisciplinario para abordar esta
problematica.

A nivel fisico los autores
encontraron que el 89% de

los profesionales de la salud
experimentaron niveles de estrés
vinculados a enfermedades
cardiovasculares, especialmente
cuando se combinaba con factores
asociados al sedentarismo, la
obesidad y las extensas jornadas
de trabajo. Por otro lado, a nivel
psicolégico, se encontraron casos
de problemas manifestados en
pesadillas y paralisis del sueno en
el personal de salud, especialmente
en mujeres de entre 36 y 55 afnos,
que estaban expuestas a largas
jornadas laborales.
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En el caso peruano, también contamos con un estudio
similar al de Ecuador, llevado a cabo en 2023 por la
psicologa Kelly Taipe de la Universidad San Ignacio de
Loyola. Este trabajo estuvo enfocado en los impactos

del estrés laboral en los trabajadores del Gobierno
Regional de Apurimac. Los testimonios obtenidos

por la autora, a partir de entrevistas con personas de

entre 50 y 75 anos, demuestran no solo el alto nivel de
estrés que experimentan en sus trabajos, sino también

su disconformidad con los sueldos que reciben y las
actividades excesivas que se les encargan. A continuacion,
se presentan dos testimonios recopilados por la autora que
revelan la situacion de sobrecarga laboral y salarios injustos
que reciben algunos empleados del Gobierno Regional de
Apurimac.

FOTO : PEXELS

Ah claro, a veces hay documentos que tienen plazos
establecidos para presentar y si no se realiza en ese tiempo,
se siente aln mas la presién, ya que tienes que cumplir la
fecha puesto a que no cumples puedes llegar a que te den
una sancién o no te recepciona la documentacion, y aln
mas los jefes te hacen observaciones y eso me ocasionas
mas presién. (Maritza, 59 afos)




El caso de Maritza revela la presion adicional que siente al enfrentarse a sanciones o rechazos en la
recepcion de documentos, lo que incrementa su estrés. De igual manera, la supervision constante

a la que esta expuesta hace que se sienta vulnerable e insuficiente para lograr sus objetivos. El
siguiente caso anade una dimensién econdmica al problema del estrés laboral que enfrentan los
trabajadores.

La remuneracién en el sector publico, no es la
mas adecuada, ya que existen varios regimenes
y la forma en que se da es inequitativa, ya que
hay normas que tienen mayor apoyo politico, se

encuentran bien y los que somos del régimen del
276, lastimosamente tenemos las remuneraciones
muy baja [..] (Rodrigo, 67 afos)

De la cita anterior se infiere un sentimiento de frustracién y desmotivacién en José, quien no recibe
un salario adecuado por los servicios prestados al sector publico. Este hecho podria afectar tanto su
desempeno laboral como su bienestar emocional. De igual manera, este caso resalta la necesidad
de una reforma nacional en las politicas salariales que garantice condiciones laborales mas justas
para todos los trabajadores peruanos.

Formas de combatir el estrés laboral

Ante estos casos de estrés laboral, las empresas
. . . FOTQEPEXELS
pueden implementar diversas estrategias para . \Q'i
promover un ambiente célido y armonioso que |
favorezca el bienestar y la motivacion de todos
sus trabajadores. La firma peruana Vinatea
& Toyama recomienda cuatro acciones clave
que los empleadores pueden adoptar para
prevenir el estrés laboral en sus trabajadores.
La primera consiste en incentivar las horas de
descanso y relajacién, evitando una cultura
de trabajo excesiva que impida disfrutar del
tiempo libre. En segundo lugar, es importante
que los empleadores fomenten el didlogo y la
colaboracién entre los trabajadores a través de
actividades grupales y de sano entretenimiento.
En tercer lugar, los jefes y lideres de las
empresas deben mantener una relacién de
confianza con sus empleados, permitiendo que
estos expresen libremente sus preocupaciones
y problemas sin temor a represalias. Finalmente,
es esencial una adecuada planificacién de las
tareas, alineada con expectativas realistas, que
permita a los empleados gestionar mejor su
carga laboral sin sentirse presionados. Todo
esto debe ir acompafado de una asignacién
salarial justa, que refleje adecuadamente el
tiempo y la dedicacién laboral.
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Ademas de estas estrategias organizacionales,
existen medidas individuales que pueden
ayudar a los trabajadores a manejar
adecuadamente el estrés laboral y facilitar

la transicién postvacacional. Una de ellas es

el mindfulness, definido por Fatima Jimenez,
Directora Territorial de la empresa europea
Acciodn Preventiva, como una estrategia de
meditacion que consiste en prestar atencion a
nuestra acciones, sentimientos y sensaciones
sin entrar en ningun tipo de reflexion profunda
sobre los efectos que pueden producir. En

su lugar, el objetivo es aprender a conocer
nuestro cuerpo y nuestra mente. Segun
Jimenez, este tipo de auto concentracién tiene
efectos positivos en la salud fisica y mental,
ya que elimina y previene la apariciéon de
cuadros de estrés, al mismo tiempo que mejora
la inteligencia emocional y los niveles de
concentracion.

Formas de combatir el estrés laboral

Otra técnica muy Util para prevenir el estrés
postvacacional es planificar el regreso al
trabajo. El portal web Happyctivity brinda un
plan adecuado para los trabajadores que estan
por incorporarse a sus actividades habituales en
una empresa. En primer lugar, es recomendable
que antes o durante las vacaciones, el
trabajador dedigue un tiempo a organizar sus
primeras dos semanas de regreso al trabajo
Esto le permitird evitar contratiempos de
ultima hora y facilitara la gestion de sus tareas
al reincorporarse. Por otro lado, durante las

dos primeras semanas de regreso al trabajo, el
empleado debe mantener un ritmo tranquilo,
procurar salir temprano del trabajo y dedicar el
tiempo libre en actividades que disfrute tales
como hacer ejercicio, practicar deportes o
pasar el tiempo con algun ser querido.

La situacién del estrés laboral en el Perd en comparacion con otros paises de América Latina

es preocupante segun diversos analisis estadisticos que evidencian que una alta cantidad de
trabajadores enfrentan condiciones de sobrecarga, bajos salarios y falta de estabilidad laboral.

A continuacién presentamos dos gréaficos de barras que demuestran la preocupante situacion que
enfrentan los trabajadores peruanos en cuanto al estrés laboral en comparacion con otros paises de

FIGURA 1. PORCENTAJE DE ESTRES EN CADA UNO DE LOS PAISES
DE LATINOAMERICA

la region.

Veneruels Ecuador Panamdb

Honduras

Colom bia

Fuente: Mejia, C. R, et al. (2019). Factores asociados al estrés laboral en
trabajadores de seis paises de Latinoamérica.

Para comenzar en el primer grafico se muestra un estudio publicado en 2019 por la Revista de

la Asociacién Espafola de Especialistas en Medicina del Trabajo. Segun su resultados, Perty
Colombia presentan uno de los niveles méas bajos de estrés laboral (29%) en comparacion con los
demas paises latinoamericanos analizados. Este porcentaje sugiere que, aunque el estrés laboral es
un problema presente, su impacto es menor en relaciéon con paises como Venezuela (63%), Ecuador
(54%) y Panama (49%), donde los niveles de estrés son considerablemente mas altos.
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TOP 10: Los paises de América Latina
con mayores niveles de estré laboral
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Fuente: El Estado del Lugar de Trabajo 2023, Gallup. Publicado por El Economista.

Otro estudio mas reciente, publicado en el
2023, analiza cémo ha cambiado la situacién
de nuestro pais en cuanto al estrés laboral.

En la parte superior derecha, se presenta un
gréfico de barras elaborado en 2023 por la
plataforma de trabajo GALLUP, que senala a
los 10 paises con los mayores niveles de estrés
laboral en Latinoamérica. Del estudio se puede
inferir que la situacion del Perd ha empeorado
con respecto a afos anteriores, ubicandose

en el tercer lugar del ranking, con un 54% de
trabajadores que reportan altos niveles de
estrés. Aungue este porcentaje ha disminuido
ligeramente con respecto al afio anterior, sigue
estando por encima del promedio regional
(41%). Es probable que esta situacion se deba
a diversos factores, como la carga laboral, la
inseguridad laboral, las condiciones de trabajo y
la desigualdad salarial.

En un esfuerzo por mitigar los problemas de
sobrecarga y estrés laboral, la Fundaciéon Calma
ha desarrollado distintas campanas de accién

y difusion para ayudar a las empresas y a sus
trabajadores a mantener un ritmo de trabajo
adecuado. En 2020, la Fundaciéon CALMA

29

lanzé el programa "Contigo Empresas” con

el objetivo de brindar apoyo y orientacion
emocional a sus colaboradores a través de
profesionales en salud mental. Este programa
contribuyd a mejorar el bienestar personal de
los trabajadores, incrementar su productividad y
fomentar un ambiente laboral més saludable.

La Fundacién Calma tiene como objetivo
impulsar proyectos que fomenten una
convivencia saludable en los espacios laborales,
contribuyendo a la reduccion de casos de
acoso psicoldgico mediante el fortalecimiento
del trabajo en equipo. Con miras hacia este
objetivo la fundacion se enorgullece de contar
con la “Clinica Calma’, una plataforma en

linea integrada por profesionales altamente
capacitados que brindan apoyo psicolégico

y nutricional a través de consultas virtuales
personalizadas, promoviendo el bienestar de las
personas
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EL PODERDELAPSICOLOGIA
POSITIVA EN EL BIENESTAR
EMOCIONAL

Diagramadora: Micaela Garcia
Redaccion: Gianella Cabezas

e acuerdo con Top Doctors, en

el vertiginoso ritmo de la vida

moderna, los desafios emo-
cionales y las tensiones cotidianas se
han vuelto casi inevitables. Desde las
exigencias laborales hasta las preo-
cupaciones personales, las personas
enfrentan constantemente situacio-
nes que afectan su bienestar emocio-
nal. Sin embargo, en medio de estos
desafios, la psicologia positiva ha
surgido como un enfoque transfor-
mador, promoviendo herramientas
y estrategias que buscan no solo
abordar las dificultades, sino fortale-
cer las emociones positivas y la salud
mental.

La psicologia positiva se centra en
potenciar las capacidades humanas
como la gratitud, la motivacion, la
resiliencia y el optimismo. A diferen-
cia de otros enfoques terapéuticos
que se concentran principalmente

en tratar enfermedades mentales y
disfunciones, la psicologia positiva
busca mejorar el bienestar general.
A través de la promocion de actitudes
proactivas ante la vida, se invita a las
personas a cultivar una mentalidad
enfocada en las oportunidades y el
crecimiento personal,
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Beneficios de la psicologia
positiva en la salud mental

Segun Allianz Care, a lo largo de las
Ultimas décadas, los principios de la
psicologia positiva han demostrado
ser altamente efectivos para mejorar
el estado de animo vy la salud emocio-
nal en diversos contextos. Este enfo-
que no solo incrementa la resiliencia,
sino que también potencia la creati-
vidad y favorece relaciones interper-
sonales mas saludables. Estrategias
como la expresion de gratitud y el
desarrollo de la inteligencia emocional
ayudan a las personas a afrontar de
manera mas efectiva las dificultades,
promoviendo una estabilidad mental
duradera.

FOTO: FREEPIK e ~
La resiliencia emocional
como pilar del bienestar

Top Doctors sefala que un concep-
to clave en la psicologia positiva es
la resiliencia emocional, entendida
como la capacidad de adaptarse y
recuperarse frente a la adversidad.
Esta habilidad no es innata, sino
que puede ser cultivada mediante
practicas especificas como el mind-
fulness, el pensamiento positivo y la
autocompasion. Investigaciones han
demostrado que las personas resi-
lientes gestionan el estrés de mane-
ra mas eficiente, superan pérdidas
con mayor rapidez y se adaptan
a circunstancias dificiles sin com-
prometer su bienestar emocional.
Ademas, fomentar una mentalidad
flexible y fuerte permite transformar
: los desafios en valiosas oportunida-
des de crecimiento personal.
il
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Conclusion

La psicologia positiva no es solo un
enfoque tedrico, sino una herramienta
practica que mejora la calidad de vida
en todos sus aspectos. Cultivar la
gratitud, la resiliencia y el optimismo
permite afrontar los desafios con una
actitud fortalecida, contribuyendo a
una mayor estabilidad emocional y
salud fisica. En un mundo cada vez
mas incierto, estas estrategias ofrecen
un camino hacia el bienestar integral,
promoviendo una vida mas plena'y
equilibrada, y brindando herramientas
concretas para fortalecer la salud
mental, especialmente en tiempos
dificiles o cuando se enfrentan
adversidades.
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La situacion del cancer en el Peru

Segun un informe del Ministerio de Salud (MINSA), el
cancer de mayor prevalencia en mujeres es el cancer

de mama, mientras que en el caso de los varones, el
cancer de prostata es el mas frecuente. La magnitud de
los casos para ambos sexos es preocupante y refleja la
necesidad de fortalecer las campanas de concientizacion
para prevenir mas muertes. Segun el Ultimo informe del
Observatorio Global del Cancer (Globocan), en 2020 se
reportaron en Perud 8,700 casos de cancer de prostata,
6,860 de cancer de mama, 6,300 de cancer de estémago,
4,378 de céancer de colon-recto y 4,270 de cancer de
cuello uterino. Ademas, los tipos de cancer con mayor
tasa de mortalidad fueron los de estémago, pulmén y
prostata. Sin embargo, al contrario de lo que se piensa,

el cdncer de préstata y de mama no son las principales
causas de mortalidad en el pais. En 2020, el cancer con
mayor tasa de mortalidad en el Perd fue el de estomago,
con 4979 fallecidos, seguido del cancer de pulmén, con

2595 muertes.
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Los avances de la lucha contra el cancer en el Peru

En los ultimos anos, en Perd, las campanas

de lucha contra el cancer parecen haber
mejorado la deteccion y el tratamiento de estas
enfermedades. Gustavo Sarria, vicepresidente
de la Sociedad Peruana de Cancerologia,
senala que en el 2024, las campanas de
concientizacion llevadas a cabo por el Ministerio
de Salud, EsSalud e Instituciones Privadas

han contribuido a mejorar la atencion vy el
tratamiento del cancer en mas peruanos. Del
mismo modo, sefala que actualmente, los
examenes de cancer son cada vez mas precisos
y personalizados. Para el doctor Sierra uno de
los Ultimos logros en el pais fue la creacién de
un registro nacional del cancer. En cuanto a los
avances en la prevencion del cancer, el experto
ha sefialado mejoras en las terapias,como

las laparoscopicas y robdticas, asi como en

la inmunoterapia, tratamientos eficaces para
combatir tumores malignos.

La plataforma virtual del MINSA sefnala que, a
fines de 2024, se implementaron nuevas

FUNDACION PERUANA DE CANCER

disposiciones en el Reglamento Nacional del
Cancer a través del Decreto Supremo NX 018-
2024-SA. Estas modificaciones representan
importantes avances en la lucha contra el
cancer en el Perd. En primer lugar, se ratificd
la responsabilidad del Ministerio de Salud
como lider del programa de prevencién y
control del cancer a nivel nacional. Asimismo,
desde ahora se exige que las campanas de
prevencién y control del cancer se adapten

a las caracteristicas especificas de cada
poblacién, para lo cual se debe de contar con
un registro de sexo, edad, identidad cultural y
discapacidad. Por otro lado, se ha establecido
una supervisién mas estricta sobre los equipos
tecnoldgicos necesarios para el tratamiento
del cancer, fortaleciendo los centros de salud
que ofrecen estos servicios. Por Ultimo, se ha
establecido la creacion de la Red Nacional de
Banco de Tumores para almacenar y gestionar
muestras de tumores que contribuyan a futuras
investigaciones cientificas.




Medidas preventivas contra el cancer en el Peru

El doctor Javier Manrique Hinojosa, director ejecutivo del Departamento de Promocién de la Salud,
Prevencién y Control Nacional del Cancer del INEN, destaca que las causas del desarrollo de
enfermedades cancerigenas estan determinadas tanto por factores genéticos, que son imposibles
de controlar, como por malos habitos de vida, los cuales si pueden modificarse. Para este ultimo
caso, es posible reducir el riesgo a través de una serie de acciones orientadas a la prevencion.

El Instituto Nacional de Enfermedades Neoplasicas (INEN) ofrece una serie de recomendaciones
Utiles para prevenir el cancer y desarrollar una vida saludable. Para comenzar, se recomienda no
consumir alimentos procesados ni carnes de color rojo. En su reemplazo las personas pueden optar
por una dieta saludable a base de frutas y verduras. En segundo lugar, el ejercicio es fundamental
no solo para prevenir el riesgo de contraer el cancer, sino para mejorar la salud tanto fisica como
mental. Diferentes expertos sostienen que hacer ejercicio durante 30 minutos al dia ayuda también
a mantener un peso saludable en las personas. En tercer lugar, los doctores recomiendan no fumar

tabaco, ya que se ha demostrado cientificamente que consumir este tipo de productos dafia la
salud de las personas y constituye la principal causa de enfermedades asociadas al cancer. En
cuarto lugar, es necesario que las personas limiten el consumo excesivo de alcohol, ya que ello
conlleva también al desarrollo del cancer. Por ultimo, el INEN recomienda someterse regularmente
a deteccion temprana contra el cancer, para asf evitar riesgos mortales en el futuro.

La importancia de los examenes preventivos contra el cancer

Para el portal web AltaMed, la importancia

de los exdmenes preventivos contra el cancer
radica en que permiten detectar este tipo de
enfermedades en sus fases iniciales, incluso
antes de que se manifiesten sus primeros
signos. Las personas deben tener en cuenta
que estas pruebas estan compuestas por
evaluaciones fisicas, andlisis de laboratorio,
resonancias magnéticas y ecografias, asi

como pruebas genéticas. Ademas de ello, es
importante considerar que no es necesario que
se presenten determinados sintomas del cancer
para poder identificarlo. Estas enfermedades
pueden ser invisibles y aparecer en cualquier
momento si no se realizan pruebas preventivas.
Es por ello que las personas deben observar
con atencion también ciertos factores como

el historial médico y genético de su familia, la
presencia de coagulos irregulares en su cuerpo
y la exposicion que han tenido a sustancias
nocivas que pueden contribuir al desarrollo de
estas enfermedades.
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Para el caso de varones y mujeres existen
también algunos examenes de prevencion
contra el cancer que deben ser realizados tanto
de forma conjunta como separada, ya que
algunas de estas enfermedades se desarrollan
en determinados tipos de sexos. La Asociacion
Peruana de Empresas y Seguros (APESEG)
recomienda que en el caso de las mujeres con
una edad de entre 25 y 64 afnos se realicen
diagndsticos preventivos contra el cancer de
cuello uterino. A comparacion de ello, en el
caso de los varones mayores de 40 afios deben
realizarse un examen de préstata. Asimismo,
para ambos sexos, se recomienda realizar
pruebas adicionales a medida que avanza

su edad. Por esta razén, hombres y mujeres
mayores de 40 anos deben hacerse un examen
clinico de mama y de mamografia para poder
detectar casos tempranos del cancer de mama.
Igualmente, los adultos mayores de 50 afos
deben acudir a sus centros médicos respectivos
para realizarse pruebas de sangre y de heces,
asi como una colonoscopia para descartar
lesiones premalignas y cancer de colon.



Conclusion

A modo de conclusién podemos sefalar que la lucha
contra el cancer sigue siendo un desafio que pone a

prueba a la sociedad global, especialmente al Perd,
donde las tasas de incidencia y mortalidad siguen siendo
preocupantes cada afo. A pesar de que se han logrado
avances importantes en cuanto a la deteccion temprana
y el tratamiento, aln persisten muchas barreras que
impiden el acceso equitativo a los recursos sanitarios

y lo mas preocupante es que aun no existe una cultura

de prevencion en el pais que motive a las personas a
realizarse los examenes necesarios para detectar el cancer
en sus fases tempranas. Las campanas de prevencion,

la mejora de la infraestructura y el desarrollo de marcos
legales en la lucha contra el cancer constituyen avances
importantes para combatir estas enfermedades mortales,
sin embargo, ;como podemos garantizar que todas estas
medidas lleguen de forma efectiva y equitativa a todos los
peruanos? y sobre todo ;qué factores sociales, culturales
y econémicos impiden que los peruanos no puedan
someterse a los exdmenes preventivos contra el cancer?

Redaccién: Piero Pérez
Diagramadora: Camila Gosicha
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EL COSTO EMOCIONAL DE
LA ATENCION ONCOLOGICA

Diagramadora: Micaela Garcia
Redaccién: Juan Diego Llamoca

| cancer representa un

desafio significativo para

la salud publica mundial
debido a su elevada tasa de
mortalidad y las discapaci-
dades que genera. Segun la
Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), mas del 70%
de los fallecimientos por esta
enfermedad ocurren en pai-
ses de ingresos bajos y me-
dios. En Perd, la International
Agency for Research on Can-
cer (IARC), entidad adscrita
a la OMS, registré 72,827
nuevos casos de cancer
en 2022, Entre los tipos mas
frecuentes se encuentran el
cancer de préstata, mama,
estémago, colorrectal y de
cuello uterino.

El cancer no solo afecta
fisicamente a los pacientes,
sino que también genera un
fuerte impacto emocional
en su entorno y en el perso-
nal de salud que los atien-
de. La carga psicologica de la
enfermedad puede manifes-
tarse en ansiedad, depresion
y estrés cronico, lo que hace
que la intervencién psicoon-
colégica sea un elemento
clave en la atencién integral
del paciente.
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El impacto del cancer en las
emociones

Desde el campo de la salud mental, diversos
especialistas han concluido que el cancer,
ademas de generar afecciones a nivel fisico,
produce reacciones psicoldgicas negativas.
La reaccién mas comun es el temor; sin
embargo, también se reportaron casos de
ansiedad, depresién, desesperanza, soledad
y fatalismo.

A mediados del siglo 20, para entender esta
dimension emocional del paciente con can-
cer, surgié la psicooncologia, una disciplina
cientifica encargada de entender al cancer
como algo mas que una afeccion fisica: una
enfermedad emocional y social, que afecta
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la salud mental del paciente y a su entorno
mas cercano.

"De un dia para otro, comencé a sentir un
dolor intenso en la zona pélvica en el lado
derecho. El médico me detecto un quiste
en el ovario que con una cirugia se podia
sacar. Después de esa cirugia descubrie-
ron que el tejido se vela un poco extrano’,
comenta Claudia Bustamante, una sobrevi-
viente del cancer, para la Fundacién Arturo
L 6pez Pérez. "Sacaron una biopsia y ahi
descubrieron que tenia cancer de ovario. Yo
me queria morir, esa fue mi primera impre-
sion. Mi primer sentimiento fue como esta
pasando esto, como no senti nada antes,
coémo no lo vi venir'
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La atencion del cancer y los impactos emocionales

Como toda enfermedad, el cancer es un proceso vy los pacientes atraviesan diferentes fases.
Los especialistas concluyeron que cada una de ellas es muy diferente a la otra en materia

mental:

Fases del

Definicion

cancer

Se confirma la pre-
sencia del cancer en
el cuerpo.

Reacciones
emocionales

Miedo, ansiedad, in-
certidumbre, tristeza y
rabia.

Estrategias de
afrontamiento

Facilitar la percepcion de con-
trol sobre la enfermedad.
Orientar emocionalmente al
enfermo y a su familia con
material educativo y grupos de
apoyo.

Derivar de ser necesario a un
especialista en salud mental
Detectar las necesidades emo-
cionales, psicolégicas y socia-
les del paciente y su familia
para orientarlos

Se opera al paciente
para extraer el tu-
mor cancerigeno del
cuerpo.

Miedo a la anestesia,

al dolor y a las conse-
cuencias de la interven-
cion.

Uso de radiacion en
las zonas donde se
encuentra el cancer
que provoca efectos
secundarios

El contacto con una
maquina y el temor a
sus fallos ocasiona an-
siedad, miedo y fobia.

Administracién de un
farmaco que se dirige
a todo el cuerpoy
provoca efectos se-
cundarios.

Por sus efectos se-
cundarios, los pacien-
tes sientan ansiedad,
depresion, baja auto-
estima y dificultad para
concentrarse.

Facilitar la adaptacion a la
enfermedad, incidiendo en la
ansiedad, angustia, efectos
secundarios de la quimiotera-
pia y miedos a los aparatos de
la radioterapia

Fomentar estilos de afronta-
miento activos, como vivir la
etapas del duelo oncoldgico,
buscar orientacion médica
especifica, fomentar redes de
apoyo social, mantenerse acti-
vo todo lo posible, etc.
Facilitar la adhesién terapéuti-
ca a los tratamientos médicos

El tratamiento finaliza
y no hay evidencia del
cancer en el cuerpo.

Sensacion de vulnera-
bilidad e incertidumbre
por el futuro. Aparece el
sindrome de Damocles
(miedo a que la enfer-
medad regrese).

Ayudar al paciente a distinguir
el miedo al céncer de la sinto-
matologia sospechosa de can-
cer

Facilitar la expresion de los me-
dios y preocupaciones por par-
te del paciente y su familia
Fomentar una buena comuni-
cacion entre el médico y el pa-
ciente

Estrategias para controlar cual-
quier alteracion emocional y fa-
cilitar el retorno del paciente a
sus actividades cotidianas
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Fases del
cancer

Definicion

El cancer reaparece.

Reacciones
emocionales

Furia consigo mismo y en
ciertas ocasiones contra
el médico. Tras el nuevo
tratamiento, disminuye la
intensidad de las emo-
ciones y pueden poner
en marcha sus recursos
adaptativos.

Estrategias de
afrontamiento

Prevenir y tratar psicopatolo-
gias

Facilitar la adaptacion al nuevo
estado de la enfermedad
Reforzar la relacién entre el
médico y el paciente para evi-
tar recriminaciones y cuestio-
namientos

El cancer se encuen-
tra en una etapa avan-
zada, con escasas 0O
nulas probabilidades
de mejora.

Proceso doloroso y largo
caracterizado por multi-
ples situaciones estresan-
tes que ocasionan alte-
raciones emocionales de
distinto tipo e intensidad

Colaborar en el control de sin-
tomas fisicos como el dolor,
nauseas, etc.

Detectar y atender dificultades
psicoldgicas y sociales que el
paciente y su familia puedan
presentar

Diagnosticar y tratar psicopa-
tologias propias de esta etapa,
como delirios, alucinaciones,
depresién, somatizaciones, etc.

El cancer afecta psicoléogicamente

a todos

Si bien las investigaciones de la psicoon-
cologia demostraron que el cancer impac-
ta negativamente en la salud mental de los
pacientes, también hallé que el personal
médico y el circulo familiar y amical del

enfermo se veian afectados.

“Un mes antes de que mi hermana fallecie-
ra, ella estuvo en oncologia por una sema-
na. Nosotros la ingresamos con la idea de
que la estabilizaran un poco para llevarla

a casa, pero ya cuando estabamos ahi se
empezo a dificultar el asunto porque en
oncologia nos decian ‘en su casa no la van
a poder tener bien como la tenemos aqur’,
relata Julia, hermana de una paciente con

cancer en estado terminal, para una inves-
tigacion llevada a cabo por estudiantes de
la Universidad Nacional Auténoma de Mé-
xico. "El problema en oncologia eran dos:
uno, que casi todo el tiempo la tenian se
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dada y a mi hermana no le gustaba porque
todavia tenia plena consciencia, y por otra
parte a mi hermana le molestaba mucho la
sonda nasogastrica. Un dia que yo la estaba
acompanando, cuando llegd la enfermera,
mi hermana se jald la sonda nasogastrica y
me dijo jya llévame a la casa, ya!! Entonces,
en ese momento empezamos la gestion
para un alta voluntaria’.

Un estudio llevado a cabo por la Pontificia
Universidad Catdlica del Perd (PUCP) en-
contré que la mayoria de los progenitores
con hijos afectados por cancer sufrian del
sindrome de la sobrecarga del cuidador,
una reaccion que surge de cuidar a un
tercero y produce efectos adversos como
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niveles altos de sobrecarga, menor bienes-
tar psicoldgico, fatiga y un empeoramiento
de la salud.

“Se encontro que la mayoria de los proge-
nitores con esta condicion fueron madres,
posiblemente por cargar con la mayor res-
ponsabilidad de cuidar a los menores con
cancer y por los roles de género’, concluyd
la investigacion. "Asimismo, las madres
contaban con un nivel de instruccion basico
Y pocos ingresos',

Por otro lado, un estudio publicado en la
Revista Psicooncologia de la Universidad
Complutense de Madrid hallo la presencia
de indicios de fatiga por compasion en

los oncdélogos que atendian a los pacien-
tes con cancer. Parecido al sindrome del
burnout, la fatiga por compasion provoca
sufrimiento, disminucion de la compasion y
la empatia, asi como problemas emociona-
les en los profesionales de la salud.

"Seria deseable incrementar los niveles de
compasion del personal de salud hacia el
paciente con cancer para evitar los males-
tares emocionales’; recomendo la investi-
gacion. “Niveles altos de este tipo de satis-
faccion podrian proteger al cuerpo médico
ante otras situaciones de alta demanda
asistencial que se producen en los servicios
de oncologia a diario”.

“No hay nada mejor en el mundo que decir
a unos padres que el tumor que su hijo
tiene es benigno. Vivo para esos momentos.
Y la peor cosa es decir a un padre que ha
perdido a su hijo. Solo me ha pasado cin-
co veces en 30 afos’, conté Michael P. La
Quaglia, cirujano jefe del centro especiali-
zado en cancer Memorial Sloan-Kettering,
para Humans of New York. "Esos padres
me confian a sus hijos. Es una confianza
sagrada y la ultima responsabilidad siempre
es mia. Pierdo el suefio durante dias. Pienso
dos veces todo lo que hago'



Enfrentando el cancer

Ser diagnosticado con cancer es una

de las situaciones mas estresantes en la
sociedad actual y es una de las enferme-
dades que mas problemas psicolégicos
causa en la persona que la padece. Con
todo, la persona se ve obligada a hacer
frente a multiples miedos y temores.

Asi, la intervencién de la psicologia en las
fases de la enfermedad es crucial para que
el paciente mantenga una buena calidad
de vida durante todo el proceso, pero
también para garantizar el bienestar de los
familiares y el circulo cercano al afectado.
Las intervenciones pueden darse en distin-
tos contextos, segun el momento de la en-
fermedad y las necesidades del paciente.

Para cumplir con este objetivo, los especia-
listas de la psicooncologia contemplan los
siguientes tipos de intervencion:
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Psicoeducacion
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Charlas de orientacion, folletos informativos,
asistencia a grupos de apoyo formados por
pacientes y expacientes, esposos, parejas o
familiares directos.

Consejeria

Reuniones individuales con persona de

la salud capacitado para dar respuestas
especificas a las distintas necesidades del
paciente y su familia.

Terapia grupal
Dirigida a tratar distintos tipos de probemé}

ticas individuales y/o de pareja o familiares
gue se potenciaron o aparecieron a raiz del
diagndstico y tratamiento del paciente.

Terapia individual

Indicada para pacientes que presentan

problemas psicopatolégicos que se poten-
ciaron o aparecieron a raiz del diagndstico

y tratamiento del cancer.




Sin embargo, ademas de los pacientes, los
oncologos y el personal médico que tratan
a las personas con cancer se ven impac-
tados emocionalmente por la enfermedad.
En ese sentido, diversos psicooncologos
han investigado estos impactos y revelaron
qué formas podrian ser las mas adecuadas
para que este grupo afronte el impacto
psicolégico del cancer.

Por ejemplo, un estudio que exploro el
impacto emocional de los profesionales al
tratar pacientes con cancer determiné que
el establecimiento de limites emocionales
contribuyé a que el plantel médico maneje
el estrés de forma adecuada. Otra inves-
tigacion concluyé que las reuniones de
grupo entre profesionales beneficiaban a
este grupo, ya que representan una posibi-
lidad para compartir experiencias, procesar
emociones y reducir la carga emocional de
sus trabajos.

Cuando el cancer termina

Recibir el diagndstico del cancer y atrave-
sar una serie de tratamientos intensivos es
capaz de generar altos niveles de estrés,
Por eso, cuando estos terminan, el circu-

lo cercano de la persona con céancer se
muestra deseoso de celebrar. Sin embargo,
varios sobrevivientes no han tenido deseos
de celebrar ni se sienten listos para conti-
nuar con su vida.

Esto se explica porque el sindrome de Da-
mocles hace su aparicion. El temor a que el
cancer vuelva es otra fuente de sufrimiento
para muchos. Por ello, se sienten ansiosas,
y mas cuando tienen que asistir a una cita

médica de seguimiento.

"L as exploraciones son como puertas gira-
torias, ruletas emocionales que nos hacen
girar y girar durante varios dias hasta que

nos arrojan por el otro lado”, declaré Bruce
Feiler, un sobreviviente del cancer para un
articulo de la revista Time. “Si caemos en FOTO: FREEPIK
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un casillero rojo, nos tocara otro viaje a la
Tierra del Cancer; si caemos en un casillero

negro, nos quedaran algunos meses mas de
libertad'

Sin embargo, existen numerosas estra-
tegias que los sobrevivientes del cancer
pueden usar para afrontar la ansiedad y

el sufrimiento por la enfermedad. Si bien
estas tacticas se estudiaron en centros
oncoldgicos grandes, es un reto aplicarlas
en situaciones de la vida real, como en los
consultorios de atencién primaria de todos
los hospitales del mundo, como afirma la
doctora en Enfermeria Deborah Mayer para
el Instituto Nacional de Cancer de los Esta-
dos Unidos de Norteamérica.

El primer paso es que los sobrevivientes
cuenten con los conocimientos especia-
lizados sobre lo que es “"normal” para un
sobreviviente de cancer. Es importante que
los oncdélogos tranquilicen a los sobrevi-
vientes para que sepan que ciertos niveles

FUNDACION PERUANA DE CANCER
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de ansiedad y sufrimientos son comunes, y
gue estos no tienen ninguna relaciéon con
una posible reaparicion del cancer.

El segundo paso, es aplicar los métodos
Utiles para el control de la ansiedad y el su-
frimiento. Por ejemplo, un tipo de psicotera-
pia llamada terapia cognitivo-conductual, la
reduccion del estrés mediante la relajacion
atenta, el automanejo emocional, el ejerci-
cio y, en ciertas ocasiones, el uso de ansio-
liticos o antidepresivos.

"A los sobrevivientes de cancer que son
adolescentes y adultos jovenes, tal vez
ayude recibir el apoyo de pares, es decir,

de otras personas’, dijo Bradley Zebrack,
doctor en Salud Publica de la Universidad
de Michigan, para el Instituto Nacional de
Cancer de los Estados Unidos de Nortea-
mérica. "Un gran ejemplo es First Descents,
un programa de terapia de aventura al aire
libre en el que se demostro una disminucion
de los sintomas de sufrimientos psicolégico'.
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Conclusiodn: el cancer, mas que
una afeccion fisica

El cancer es una enfermedad con un
profundo impacto psicolégico en el
paciente, en su circulo y en el personal
médico. Los impactos son diferentes
para cada uno y conocerlos contribuye
a crear un ambiente saludable al interior
de los establecimientos de salud.

Es fundamental disefar sistemas que
deriven a los pacientes con cancer y sus
familias a atencion psicolégica, asi como
ofrecerles formacion continua en habili-
dades de comunicacion para facilitar la
toma de decisiones conjuntas sobre el
tratamiento. Ademas, debido a la mul-
ticulturalidad, es recomendable contar
con un sistema de atencion intercultural
que facilite la relacion entre los pacien-
tes de diferentes culturas e idiomas con
el personal médico. También es crucial
reforzar la capacitacion de los profe-
sionales de la salud, especialmente los
psicologos clinicos, para abordar ade-
cuadamente las necesidades emocio-
nales de los pacientes oncolégicos y
sus familias, integrando a trabajadores
sociales en el equipo para un acompa-
Ramiento integral.

FOTO: FREEPIK

FUNDACION PERUANA DE CANCER



Redaccion: Gianella Cabezas Diagramadora: Cretsy Panduro

a educacién emocional ha cobrado una gran relevancia en las Ultimas décadas, especialmente

en el contexto escolar, dado su papel crucial en el desarrollo integral de los estudiantes. Este

enfoque no solo busca ayudar a los estudiantes a identificar y comprender sus emociones, sino
también a gestionarlas de manera efectiva para enfrentar los desafios diarios. Segun el Instituto de
Psicopedagogia (ISEP), laeducacion emocional permite alos estudiantes mejorar su bienestargeneral,
contribuyendo tanto a su crecimiento personal como académico. De acuerdo con la Universidad
del Bio-Bio, diversos estudios respaldan esta afirmacion, mostrando que la implementacion de
programas de educacién emocional ha llevado a una disminucion significativa en la incidencia de
bullying y ha mejorado el rendimiento académico. Por ejemplo, un estudio de 2020 indicé que la
implementacién de un programa de fortalecimiento de habilidades en inteligencia emocional resulté
en una disminucion en la incidencia de bullying en estudiantes de educacién bésica.

Ademas, el ISEP destaca que la integracién de la inteligencia emocional en el aula no solo mejora
la salud mental de los estudiantes, sino que también favorece un ambiente escolar mas armadnico
y colaborativo. Segun un articulo de Auca, la implementaciéon de la educacién emocional en las
escuelas tiene multiples beneficios, entre los que se incluyen la mejora del rendimiento académico, la
reduccion de la ansiedad y el estrés, el fomento de la empatia, las habilidades sociales y el desarrollo
de la autoestima. Este enfoque no solo mejora el rendimiento académico, sino que también promueve
habilidades esenciales para la vida, como el autocontrol y la capacidad de resolver conflictos.

La Universidad Europea también resalta que los programas de educacién emocional ayudan a los
estudiantes a desarrollar habilidades sociales clave, como la empatia y la autorregulacion, esenciales
para su éxito tanto en la escuela como en la vida. Segun un articulo de El Parque de las Emociones,
la implementacion de programas de educacion emocional en las escuelas ha demostrado tener un
impacto positivo en la dinamica escolar, promoviendo un ambiente mas armonioso y colaborativo.
Por ejemplo, un docente de una escuela que participd en el Programa Talentarte de Educacién
Emocional y Mindfulness reporté una mejora notable en la participacion y el compromiso de los
estudiantes, asi como una disminuciéon en los conflictos entre companeros. El docente destacod
que los estudiantes, al aprender a gestionar sus emociones, mostraron una mayor disposicion para
colaborar y una reduccion en comportamientos disruptivos.



Estos programas, al ser implementados desde edades tempranas,
no solo previenen problemas como el estrés y la ansiedad, sino que
también fomentan la toma de decisiones responsables, el respeto
mutuo y la resolucién pacifica de conflictos. La evidencia sugiere
que la educacién emocional es una herramienta poderosa para
crear entornos escolares mas saludables y efectivos, beneficiando a
estudiantes, docentes y familias por igual.

Como las emociones potencian
en el aprendizaje

Diversos estudios y programas han demostrado que la educacion
emocional influye directamente en el rendimiento académico
de los estudiantes. Los alumnos que desarrollan habilidades
socioemocionales pueden gestionar mejor el estrés y la ansiedad,
lo que les permite concentrarse en sus estudios y mejorar su
rendimiento. Segun el Instituto de Psicopedagogia (ISEP), al integrar
laeducacion emocional en el curriculo escolar, los estudiantes no solo
mejoran sus calificaciones, sino que también desarrollan habilidades
clave para la vida, como la empatia, la autorregulacion y la toma de
decisiones responsables. Ademas, la Universidad Europea senala
que los programas de inteligencia emocional mejoran la capacidad
de resolucién de problemas y fomentan un ambiente de aprendizaje
mas saludable y equilibrado. Esto, a su vez, contribuye a un entorno
académico mas positivo y provechoso para los estudiantes.

Fundacion Calma: Creando
escuelas emocionalmente seguras

EELUNEREES La Fundacién Calma
TN ha realizado esfuerzos
significativos para
§ integrar la educacion
@ 357 == emocional en
\Jkz 5= las  escuelas
comunidades de
PerU, aunque enfrenta
. diversos desafios
propios del contexto
educativo local. Las escuelas peruanas, en su mayoria, luchan por
contar con los recursos adecuados para implementar programas
de educacion emocional de manera efectiva. La falta de formacion
especializada para los docentes, la escasa disponibilidad de
materiales educativos adecuados y la sobrecarga del sistema
educativo en general dificultan la integracion de estos enfoques
dentro del curriculo escolar. Ademas, muchos estudiantes provienen
de contextos socioeconémicos vulnerables, lo que agrava los
problemas relacionados con la salud emocional, como el estrés vy la
ansiedad.
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En respuesta a estos desafios, la Fundacién Calma
ha desarrollado iniciativas innovadoras, como la
plataforma EduCalma. Esta plataforma ofrece cursos
virtuales sobre temas clave como el bullying, el manejo
del estrés y la productividad, brindando herramientas
accesibles para colegios, empresas y comunidades. El
objetivo es prevenir la violencia escolar, promover la
salud emocional y mejorar el bienestar general de los
participantes. Uno de los programas mas destacados
es el taller "De vuelta al cole, sin bullying", que busca
sensibilizar a la comunidad educativa sobre la
importancia de prevenir el acoso escolar y fomentar
una convivencia pacifica. Estas acciones son cruciales
para la creacién de entornos escolares mas inclusivos y
saludables, donde los estudiantes puedan desarrollarse
emocionalmente, enfrentando los retos del dia a dia y
viviendo una experiencia educativa enriquecedora. A
pesar de los obstaculos, la Fundacién Calma demuestra
que, con compromiso y recursos adecuados, es posible
transformar las escuelas en espacios emocionalmente
seguros V resilientes, propiciando un desarrollo integral
para los estudiantes.

Conclusion:

La implementacién de la educacion emocional en las
escuelas es crucial para el desarrollo integral de los
estudiantes,yaqueinfluyepositivamenteensurendimiento
académico y previene problemas como el bullying y la
violencia escolar. Las acciones de organizaciones como
la Fundacién Calma son fundamentales para fortalecer
las competencias emocionales de los estudiantes, a
través de programas educativos y eventos que fomentan
la convivencia pacifica y la gestién emocional. Para
garantizar un futuro mas equilibrado y armodnico, es
esencial que las politicas educativas sigan promoviendo
la educacién emocional como una prioridad dentro del
curriculo escolar.

¢ Cémo podrias contribuira unfuturomasemocionalmente
inteligente? Reflexiona sobre cémo las habilidades
emocionales pueden transformar no solo tu entorno
educativo, sino también las comunidades que te rodean.
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oy en dia, los videojuegos se han

convertido en una parte fundamental

de la vida de los jévenes. Titulos como
Free Fire, Roblox y Minecraft no solo lideran
las listas de popularidad en la Play Store, sino
gue redefinen la forma en que los nifios y
adolescentes ocupan su tiempo libre. Estos
juegos no se limitan al entretenimiento, han
evolucionado en verdaderas plataformas
sociales, donde la interaccion virtual sustituye
en gran medida el juego al aire libre y las
actividades fisicas.

A esta tendencia se suman las redes sociales

y las plataformas de streaming, como Kick y
Twitch, que han consolidado el habito de pasar
largas horas frente a una pantalla. En lugar de
optar por una tarde en el parque o una partida
de futbol, muchos jévenes prefieren conectarse
en linea para jugar, ver contenido o interactuar
en comunidades digitales. Este cambio de
habitos ha reducido significativamente el
tiempo dedicado a la actividad fisica, afectando
no solo la salud, sino también la socializacién
en espacios reales. La omnipresencia de la
tecnologia ha desplazado, en muchos casos,

la experiencia directa con el entorno, dando
paso a una nueva dindmica donde la conexién
digital prima sobre la interaccién con el mundo
exterior.

En este contexto: ;como afecta esta inmersién
digital al desarrollo social, emocional y cognitivo
de las nuevas generaciones? La transformacién
plantea un debate sobre los limites entre

el entretenimiento, la conexién social y la
dependencia tecnoldgica.



2. El avance de la tecnologia en el siglo XXI

Las ultimas décadas han sido testigos de un progreso tecnoldgico sin precedentes. El creciente
numero de dispositivos electronicos y plataformas digitales ha transformado la manera en que
trabajamos, estudiamos y nos entretenemos. Segun un estudio publicado en JAMA Pediatrics
(2022), los ninos y adolescentes pasan en promedio entre 6 y 8 horas diarias frente a una
pantalla, ya sea en videojuegos, redes sociales o plataformas de streaming (Nagata et al, 2022).
Adicionalmente, un informe de Common Sense Media (2023) revela que los adolescentes
dedican mas de 9 horas diarias a las pantallas, incluyendo consumo de contenido, redes sociales
y videojuegos. Esta cifra representa un incremento inquietante en comparacion con anos
anteriores. En 2015, pues el mismo informe estimaba que los adolescentes pasaban alrededor
de 6 horas al dia frente a las pantallas, mientras que en 2019 esta cifra ya superaba las 7 horas
diarias (Common Sense Media, 2019). Kaiser Family Foundation en 2010 ya alertaba sobre la
situacion anunciando que los jévenes entre 8 y 18 anos pasaban un promedio de 7 horas y 38
minutos diarios en actividades digitales, pero la cifra no ha ido mas que aumentando con la
proliferacion de nuevas plataformas y dispositivos méas asequibles.

La tecnologia, cada vez mas presente en nuestro dia a dia, ha generado una creciente
dependencia, desplazando actividades tradicionales como el juego al aire libre y la interaccion
social cara a cara. Ademas, el avance de la inteligencia artificial y la realidad virtual ha permitido
gue los videojuegos sean cada vez mas inmersivos, generando niveles de adiccién comparables
con el consumo de sustancias (King et al,, 2021). Y es que podemos interpretar el factor
tecnoldgico como una oportunidad de mejoria de la vida humana, evolucionando herramientas
mecanicas simples a sistemas digitales complejos que moldean la interaccion diaria, pues este
desarrollo ha permitido la automatizacion de procesos, la digitalizacion del conocimiento y

la interconectividad global, facilitando el acceso inmediato a la informacién y revolucionando
sectores como la educacion, el entretenimiento y el comercio.

Aunque la dependencia de estas innovaciones ha transformado los habitos de consumo digital,
donde la inmediatez y la constante conectividad han desplazado préacticas tradicionales. Un
reflejo claro de esta tendencia es el tiempo que los adolescentes dedican diariamente a distintos
tipos de aplicaciones. La siguiente tabla muestra la cantidad de minutos que, en promedio, los
jovenes pasan en aplicaciones populares, evidenciando como la tecnologia ha pasado de ser
una herramienta complementaria a convertirse en el centro de su rutina diaria:

Aplicacion Uso principal Tiempo promedio
diario (2023)

Tiktok Redes sociales y videos 95 minutos
cortos

Youtube Consumo de contenido en &0 minutos
video

Instagram Redes sociales y fotos 60 minutos

WhatsApp Mensajeria instantanea 50 minutos

Twitter/X Moticias y microblogging 40 minutos

Facebook Redes sociales y grupos 45 minutos




3. La desaparicidn de las actividades al aire libre

Antes de la masificacién de los dispositivos electrdnicos, los nifos y adolescentes pasaban gran
parte de su tiempo libre explorando la naturaleza, jugando en parques, practicando deportes o
simplemente disfrutando del aire libre. Ciertamente, la atraccion por la tecnologia encabeza la lista,
no obstante, una variedad de factores contribuyen a la disminucién de estas actividades. Segun

la tesis Gestidn de areas verdes en Municipios de Lima Metropolitana desde la percepcién de los
involucrados, la inadecuada gestion de las areas verdes por parte de las autoridades locales ha
contribuido a su reduccién. La falta de planificacién integral y la ausencia de politicas efectivas

para su conservacion y expansion han resultado en una disminucion de espacios destinados a

la recreacion y el esparcimiento de la poblacién; el aumento de la percepcién de inseguridad ha
llevado a muchos padres a restringir las salidas de sus hijos. Dicho asi, el articulo Entre el miedo y

la ira. Practicas de seguridad en los sectores de menores recursos de Lima Metropolitana establece
una relacién entre la percepcién de inseguridad y las practicas de seguridad adoptadas, la cual
paralelamente analiza como el miedo al delito influye en las rutinas diarias y en las medidas de
proteccion que implementan los habitantes de ciertas zonas. De esta forma, el estudio destaca que la
percepcién de inseguridad no solo estéa relacionada con experiencias directas de victimizacion, mas
bien en conjunto con factores como la violencia observada en el entorno y las narrativas compartidas
en la comunidad que llevan a los residentes a modificar sus comportamientos, evitando actividades
al aire libre y limitando la movilidad de sus hijos para protegerlos de posibles peligros.

A raiz de ello, nos lleva a cuestionarnos si realmente es factible dejar atras las actividades fisicas

en favor del entretenimiento digital. Mas alla de los efectos en la salud metabdlica y cardiovascular,
la actividad fisica juega un papel importante en el desarrollo motor y cognitivo. Durante la infancia
y adolescencia, el movimiento constante contribuye a mejorar aspectos como la coordinacion, el
equilibrio y la resistencia, habilidades fundamentales para un crecimiento saludable (Lubans et al,
2022). De igual manera, los juegos al aire libre permiten que los niflos exploren su entorno, estimulen
su curiosidad y fortalezcan sus capacidades de resolucion de problemas en situaciones reales. A

su vez, la actividad fisica influye positivamente en el sistema digestivo y la regulacién hormonal. La
practica regular de ejercicio ayuda a mantener una microbiota intestinal equilibrada, favoreciendo

la digestion y la absorcidn de nutrientes esenciales (Monda et al,, 2017). En contraste, el movimiento
fisico estimula la produccién de endorfinas y serotonina, hormonas asociadas con el bienestar y

la reduccién del estrés. Lo que significa que los adolescentes fisicamente activos no solo cuentan
con una mejor salud general, sino que experimentan menores niveles de ansiedad y depresion en
comparacién con aquellos que llevan un estilo de vida sedentario (Zhao et al, 2023).
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4. El impacto en la salud fisica

Las actividades al aire libre ofrecen numerosos
beneficios para la salud fisica, mejorando

la circulacion sanguinea y fortaleciendo
significativamente el sistema inmunoldgico. El
ejercicio regular ayuda a prevenir enfermedades
cardiovasculares, la obesidad y problemas
musculares derivados del sedentarismo. Un
informe de la World Health Organization (WHQO)
(2023) advierte que el 81% de los adolescentes

a nivel mundial no alcanza el nivel de actividad
fisica recomendado, lo que aumenta el riesgo de
enfermedades cronicas en la adultez. En contraste,
el tiempo excesivo frente a las pantallas ha sido
vinculado con problemas posturales, fatiga visual y
trastornos metabdlicos (WHO, 2023).

El sedentarismo, consecuencia directa del excesivo
uso de tecnologia, ha sido identificado como

uno de los principales factores de riesgo para
enfermedades metabdlicas como la diabetes

tipo 2 y la hipertensién. Segun un estudio de The
Lancet Child & Adolescent Health (2022), la falta
de actividad fisica en la infancia y adolescencia

se correlaciona con una mayor incidencia de
obesidad infantil, que en muchos casos persiste
hasta la adultez. Ahora bien, pasar largos periodos
en una misma posicion frente a una pantalla
puede ocasionar problemas posturales, dolores
musculares y fatiga visual, lo que afecta el bienestar
general de los j6venes. Otro factor importante

es un desequilibrio en los patrones de sueno. La
exposicion prolongada a pantallas antes de dormir
reduce la produccién de melatonina, la hormona
responsable de regular el ciclo del suefio. Como
resultado, muchos adolescentes sufren insomnio
0 alteraciones del descanso, lo que impacta
negativamente en su energia diurna y rendimiento
académico.

Fomentar el juego activo y las actividades
recreativas al aire libre no solo previene estas
consecuencias, sino promueve el desarrollo de
habitos de vida saludables desde la infancia. En
este punto, las instituciones educativas y los padres
cumplen un papel fundamental en incentivar la
practica de deportes y actividades al aire libre para
contrarrestar el exceso de tecnologia.
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5. El impacto en la salud mental.

El estudio titulado The Impact of Social Media
on the Mental Health of Adolescents and
Young Adults: A Systematic Review muestra
cémo el uso de las redes sociales y dispositivos
(smartphones) estan asociados al aumento

en el malestar mental, comportamientos
autolesivos y tendencias suicidas en
adolescentes.

Sin embargo, ;cémo entendemos el vinculo
entre el uso de la tecnologia y la salud mental?
¢en qué punto resulta perjudicial? La teoria

del comportamiento desplazado, propuesta
por el psicélogo social Roy Baumeister,
sugiere que el reemplazo de interacciones
cara a cara por la comunicacion digital puede
afectar la empatia y el desarrollo emocional.
Esta dindmica se vuelve preocupante cuando
consideramos que muchas personas utilizan
las redes sociales y los videojuegos como
mecanismos de escape frente a problemas
emocionales o sociales. En lugar de encarar
situaciones de estrés o desarrollar estrategias
de afrontamiento saludables, existe una
preferencia por las plataformas para obtener
gratificacién inmediata, reforzando patrones
de dependencia. La dopamina liberada al
recibir "me gusta", comentarios o victorias en
un juego genera una sensaciéon momentanea
de satisfaccion, pero también contribuye a

un ciclo de recompensa que incrementa la
necesidad de estar constantemente conectado.
Pero el uso excesivo no solo responde a la
blsqueda de validacion y escape, sino que

se ve altamente influenciado por el tipo de
contenido al que los jovenes estan expuestos.
La presencia constante de material negativo o
violento en redes sociales y videojuegos puede
desensibilizar a los adolescentes, afectando

su percepcion de la realidad y su capacidad
para gestionar conflictos. Como sefala el
articulo Social Comparisons on Social Media:
The Impact of Facebook on Young Women's
Body Image Concerns and Mood, el consumo
constante de estandares de belleza idealizados
en redes sociales intensifica la insatisfaccion
corporal y la ansiedad social, lo que puede
derivar en problemas como trastornos de la

conducta alimentaria.
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6. Conclusion

En la actualidad, es posible utilizar responsablemente la tecnologia, pues, a pesar de la
preocupacion por el creciente sedentarismo y la larga lista de advertencias que acompanan
su uso, no se trata de demonizarla, mas bien de promover un equilibrio. Las vacaciones
representan una oportunidad ideal para replantear la relacion de los jovenes con las pantallas
y fomentar actividades al aire libre que fortalezcan su bienestar fisico y mental. Redescubrir
espacios de recreacion, incentivar el contacto social fuera del entorno digital y establecer
limites saludables en el consumo de tecnologia son pasos clave para evitar que la virtualidad
reemplace por completo la experiencia del mundo real. Es momento de recordar que la salud
mental también depende de la calidad de nuestras interacciones y habitos diarios. ;| Estamos
dispuestos a replantear nuestras rutinas y abrir mas espacios para el movimiento, el descanso
y la conexién genuina?

La tecnologia también puede ser utilizada de manera positiva para incentivar la actividad fisica.
Aplicaciones como Strava y Google Fit promueven el ejercicio al aire libre en conjunto con

la creacion de comunidades en linea que incentiven el deporte y la vida saludable sera clave
para estabilizar ambos mundos. Por el lado del entretenimiento, optar por juegos de realidad
aumentada como Pokémon GO muestran ser efectivos para motivar a los jovenes a caminar y
abandonar las cuatro paredes.

Desde un panorama académico, paises como Finlandia plantean estrategias para equilibrar el
uso de las pantallas por medio de pausas activas cada 45 minutos de clase, incentivando a los
ninos a moverse y socializar fuera del aula. En Japdn, las "zonas de juego digitales" en parques
urbanos combinan estructuras fisicas con tecnologia interactiva para estimular el movimiento
de los mas pequenos. En Espana, el programa Camina a la Escuela fomenta que los nifios
vayan al colegio caminando en grupo, reduciendo el tiempo de exposicion a pantallas antes de
clases e impulsando habitos saludables desde una edad temprana.

Para equilibrar la tecnologia y la actividad fisica en el dia a dia, se pueden establecer reglas
como el "apagoén digital" durante comidas familiares, designar zonas sin pantallas en casa

o utilizar relojes inteligentes con recordatorios de movimiento. Del mismo modo, programar
caminatas familiares, excursiones o deportes al aire libre los fines de semana puede ser una
manera efectiva de reducir el sedentarismo sin imponer restricciones extremas al uso de
dispositivos. La cuestidon esta en integrar la tecnologia de manera inteligente, aprovechandola
como una aliada en lugar de un obstaculo para un estilo de vida activo y saludable.
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cada 11 de febrero, fecha establecida
por el Papa Juan Pablo Il en 1992,
Esta jornada tiene como propésito principal
promover la reflexion sobre el sufrimiento, la
importancia de la atencién a los enfermos
y el papel fundamental de la comunidad en
su cuidado. La eleccién de esta fecha no es
casual, ya que coincide con la festividad de
Nuestra Sefora de Lourdes, considerada por
muchos como patrona de los enfermos.

EI Dia Mundial del Enfermo se conmemora

Desde su establecimiento, el Dia Mundial
del Enfermo ha evolucionado. Cada afo, el
Vaticano publica un mensaje que resalta un
tema particular, lo que ha permitido abordar
diferentes aspectos de la atencidn sanitaria
y la dignidad del sufrimiento humano. Estos
mensajes fomentan la solidaridad y el
compromiso con los que sufren, invitando

a las comunidades a reflexionar sobre la
importancia de cuidar a los enfermos y a los
que los rodean.

Antecedentes historicos

La decisién del Papa Juan Pablo Il de
instaurar el Dia Mundial del Enfermo estuvo
profundamente influenciada por su experiencia
personal con el sufrimiento y la enfermedad.
En sus Ultimos anos de vida, el Papa padecié
Parkinson, lo que le permitié comprender de
manera cercana y empatica las dificultades de
los pacientes y sus cuidadores. Al instituir esta
efeméride, buscaba sensibilizar a la sociedad
sobre las necesidades de los enfermos y
destacar la relevancia de un enfoque integral
en su atencion.
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La eleccion del 11 de febrero como fecha de
celebracion esta vinculada a la festividad de
Nuestra Sefiora de Lourdes, una advocacion
mariana conocida por sus vinculos con la
sanacion. En 1858, Bernadette Soubirous,
una joven campesina francesa, afirmé haber
presenciado apariciones de la Virgen Maria en
una gruta cercana a Lourdes, Francia. Desde
entonces, este lugar se ha convertido en un
centro de peregrinacion y sanacién espiritual,
atrayendo cada afno a miles de personas que
buscan alivio fisico y emocional. Al establecer
esta fecha, el Papa invité a la comunidad
internacional a reflexionar sobre la conexion
entre la fe, la compasion y el cuidado de los
enfermos.

Desde su creacion, el Dia Mundial del Enfermo
ha evolucionado significativamente. Cada afo,
el Vaticano publica un mensaje centrado en un
tema particular, lo que permite abordar multiples
aspectos de la atencién sanitaria, la dignidad

del sufrimiento humano y la importancia de la
solidaridad. Estos mensajes, ademas, fomentan
la reflexion y el compromiso de las comunidades
en el apoyo a quienes padecen enfermedades
fisicas o mentales.

N

s/
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Participacion global y concientizacion
sobre la Salud

El Dia Mundial del Enfermo se celebra en
numerosos paises alrededor del mundo con la
participacion activa de organizaciones de salud,
hospitales y comunidades religiosas. Se estima
que miles de instituciones en mas de 100 paises
realizan actividades para conmemorar esta
jornada, que incluyen campanas educativas,
jornadas de salud gratuitas, vigilias de oracién y
programas de voluntariado.

El impacto de esta conmemoracion en la
concientizacion sobre la salud es significativo.
A través de diversas iniciativas, se promueve

la importancia de la atencién médica, los
derechos de los pacientes y la creacion de
entornos de apoyo y compasion. Ademas, se
resalta la necesidad de abordar tanto la salud
fisica como mental, recordando que el bienestar
emocional es esencial para la recuperacién de
los pacientes.



Impacto del apoyo social y
emocional en la recuperacion de
los enfermos

La falta de apoyo social y emocional
puede tener consecuencias graves en la
recuperacion de los enfermos. Estudios
demuestran que las personas con

redes de apoyo tienden a recuperarse
mas rapidamente y presentan mejores
resultados de salud en comparacién con
aquellas que enfrentan la enfermedad
en aislamiento. Por otro lado, la soledad
y el estrés emocional pueden agravar

su condicion, aumentando el riesgo de
complicaciones adicionales.

Para combatir este problema, se han
implementado diversas estrategias, entre las
que destacan:

Fomentar redes de apoyo comunitarias:
Crear grupos de apoyo locales donde
pacientes y familiares puedan compartir
experiencias, reducir el aislamiento y
encontrar respaldo emocional.

Programas de voluntariado: Involucrar

a voluntarios capacitados para brindar
compania, asistencia practica y apoyo
emocional a pacientes hospitalizados o en
sus hogares.

Terapias grupales y actividades
recreativas: Estas iniciativas ayudan a los
enfermos a desarrollar vinculos sociales y a
aliviar el estrés emocional.

Capacitacion para cuidadores: Asegurar
que los familiares y cuidadores cuenten con
las herramientas necesarias para ofrecer

un apoyo adecuado tanto fisico como
emocional.

La colaboracion de comunidades,
instituciones de salud y gobiernos es
fundamental para garantizar que estas
estrategias sean accesibles y sostenibles a
largo plazo.
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Buenas practicas y organizaciones
involucradas

El Dia Mundial del Enfermo también ofrece
una plataforma para destacar el trabajo de
diversas instituciones que desempenan

un papel crucial en la atencién médica, la
investigacion y la prevencion. A continuacion,
se organiza esta informacion para mayor
claridad:

- Organizaciones dedicadas a la atencion
' médica directa

. = Cruz Roja Internacional: Proporciona
« asistencia médica y humanitaria en
situaciones de emergencia, beneficiando
a millones de personas en todo el mundo.
» Médicos Sin Fronteras: Ofrece
atencion médica en zonas de conflicto
y comunidades con acceso limitado a
servicios de salud.
« Caritas Internacional: Brinda apoyo
a los enfermos mas vulnerables, con
un enfoque en la atencién integral que
incluye aspectos fisicos, emocionales y
espirituales.

Organizaciones enfocadas en
investigacion y prevencion

« Fundacioén Bill y Melinda Gates: Ha
financiado iniciativas de prevencién de
enfermedades infecciosas y programas
de salud materno-infantil, logrando
reducir la mortalidad infantil en paises en
desarrollo.

» Organizacion Mundial de la Salud
(OMS): Promueve campafias de
prevencion, control de enfermedades y
fortalecimiento de los sistemas de salud
globales.

« Instituto Nacional de Salud (NIH):
Enfocado en la investigacion de
enfermedades cronicas y el desarrollo de
tratamientos innovadores para-mejorar la

calidad de vida de los pacientes.
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Conclusiones

El Dia Mundial del Enfermo nos recuerda la importancia de la compasion, la solidaridad y el cuidado
mutuo, no solo como valores individuales, sino como principios fundamentales para construir una
sociedad mas inclusiva y empatica hacia quienes enfrentan la enfermedad. Esta jornada nos invita a
reflexionar sobre el papel de cada uno de nosotros y de las instituciones para garantizar el bienestar
de los enfermos, abarcando tanto el apoyo emocional como el acceso a la atencién médica de
calidad.

En los Ultimos afos, diversas politicas publicas han demostrado ser ejemplos positivos de cdmo
garantizar un acceso mas equitativo a la salud. Entre ellas destacan:

« Laimplementacion de sistemas de salud universales, como el caso del programa "Seguro
Popular" en México (hoy INSABI), que buscd garantizar atencion gratuita a millones de personas
sin seguridad social.

« El fortalecimiento de programas de vacunacion global, coordinados por la Organizacién
Mundial de la Salud (OMS) y apoyados por instituciones como Gavi, la Alianza para las Vacunas,
gue ha reducido la incidencia de enfermedades prevenibles en paises en desarrollo.

« La creacién de redes de atencion primaria accesibles, como lo realizado en paises
escandinavos, donde los centros de salud comunitarios aseguran que los servicios lleguen
incluso a las zonas més remotas.

Estos ejemplos muestran que, con voluntad politica y participacion ciudadana, es posible transformar
las condiciones de salud de millones de personas.

En este 11 de febrero, mas allé de reflexionar, se nos insta a actuar. Desde nuestras comunidades,
podemos contribuir de manera significativa:

« Participemos activamente en iniciativas locales de salud, como campafas de prevencion,
jornadas médicas gratuitas o programas de voluntariado en hospitales y hogares de ancianos.

= Apoyemos a organizaciones de salud y asistencia social, no solo mediante donaciones, sino
también ofreciendo tiempo, habilidades y experiencia.

« Fomentemos el didlogo y la educacion comunitaria, compartiendo informacion sobre la
importancia del cuidado integral de los enfermos y promoviendo la empatia hacia quienes
enfrentan estas situaciones.

Cada accion, por pequefa que parezca, tiene un impacto. Al unir esfuerzos, podemos construir una
comunidad mas fuerte, solidaria e inclusiva, donde el bienestar de todos sea una prioridad. Este
compromiso colectivo no solo honra a los enfermos y a quienes los cuidan, sino que también refuerza
nuestra humanidad compartida.
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| 18 de febrero de cada afo se
Econmemora el Dia Internacional del

Sindrome de Asperger, una jornada
dedicada a visibilizar y concienciar sobre
este trastorno del espectro autista (TEA).
Este dia busca promover la inclusion social,
la comprensién y el respeto hacia quienes
viven con esta condicién, al tiempo que se
destaca la importancia de un diagnéstico
temprano y un apoyo integral.

La eleccion de la fecha esta directamente
relacionada con el nacimiento de Hans
Asperger (18 de febrero de 1906), el
pediatra austriaco que describid por
primera vez este sindrome. Aunque

su trabajo fue controvertido debido

a revelaciones sobre su pasado, su
contribucion inicial sigue siendo
relevante para comprender los desafios y
caracteristicas Unicas de quienes tienen
este trastorno.

Antecedentes historicos

El Dia Internacional del Sindrome de Asperger
se establecid para honrar el legado académico
de Hans Asperger, quien en 1944 describid un
conjunto de caracteristicas que diferencian

a ninos con habilidades cognitivas normales

0 superiores pero con dificultades para la

interaccion social y comportamientos repetitivos.

Aunque el término "Sindrome de Asperger"

ha sido eliminado oficialmente del Manual
Diagnostico y Estadistico de los Trastornos
Mentales (DSM-5) en 2013, ahora englobado
dentro del espectro autista, muchas personas y
comunidades aun lo utilizan para identificar esta
condicién,
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Desde su creacion, esta jornada ha
evolucionado para convertirse en un espacio de
reflexion y accién. Durante las Ultimas décadas,
se han sumado iniciativas en numerosos paises
que promueven la educacion y la inclusion

de personas con Asperger, desafiando los
prejuicios y estigmas que aun persisten en la
sociedad.

1

{1
FOTO:FREEPIK




Participacion global y concientizacion

El impacto del Dia Internacional del Sindrome

de Asperger se extiende a nivel mundial, con la
participacion activa de organizaciones y comunidades
en mas de 60 paises. Segun datos de la Red Mundial
de Autismo (World Autism Organization, 2023), esta
jornada ha sido celebrada en paises como Espafa,
Argentina, Estados Unidos, Reino Unido, Canada,
Australia, entre otros. Estas iniciativas incluyen

foros, conferencias, talleres y actividades educativas
disefiadas para desmitificar el sindrome y promover un
entendimiento mas empatico y cientifico.

Ademas, esta jornada ha sido fundamental para
visibilizar las barreras que enfrentan las personas con
Asperger en su vida diaria, como el acceso limitado

a una educacién inclusiva, oportunidades laborales

y servicios de salud adaptados a sus necesidades.
Segun el informe de la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS), 1 de cada 160 ninos en el mundo es
diagnosticado con un trastorno del espectro autista
(TEA), una cifra que evidencia la necesidad de mayores
esfuerzos en la inclusion y sensibilizacion.

En términos legislativos, paises como Espafa

han implementado leyes como la Ley General de
Derechos de las Personas con Discapacidad y de
su Inclusiéon Social (2013), que promueve la igualdad
de oportunidades y la no discriminacién para
personas con discapacidad, incluyendo a aquellas
con TEA. Asimismo, en Argentina, la Ley 27043
(2014) establece un marco legal para el abordaje
integral e interdisciplinario de los TEA, garantizando
el diagndstico temprano, programas de intervencién y
apoyo educativo adaptado.

Impacto del aislamiento y estrategias para

combatirlo
El aislamiento social es uno de los mayores desafios
gue enfrentan las personas con Sindrome de Asperger.
Las dificultades para interpretar senales sociales, la
hipersensibilidad sensorial y los prejuicios sociales
pueden llevar a una desconexién con su entorno,
afectando su salud mental y emocional. Estudios
recientes indican que las personas con Asperger tienen
una mayor prevalencia de trastornos de ansiedad y
depresion en comparacion con la poblacién general.
Segun un informe del National Institute of Mental
Health (NIMH, 2021), entre el 40% vy el 70% de las
personas con TEA experimentan algun tipo de trastorno
de salud mental a lo largo de su vida, lo que subraya la
importancia de un apoyo integral.
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Cuadro comparativo: Desafios en distintas areas para personas con Sindrome

de Asperger
Educacion Dificultades para integrarse en entomos sociales;
necesidad de adaptaciones curriculares especificas.
Trabajo Acceso Iimitado a empleos adecuados; falta de

comprension por parte de empleadores y companeros.

Relaciones sociales | Problemas para interpretar sefiales no verbales;

dificultad para iniciar o mantener amistades y relaciones.

Salud mental Altas tasas de ansiedad y depresion; falta de acceso a

servicios de salud mental especializados.

Estrategias para el apoyo y la inclusion

1)Grupos de apoyo especializados: Crear espacios seguros donde las personas con Asperger y
sus familias puedan compartir experiencias, obtener orientacion profesional y establecer vinculos
sociales.

2)Educacioén inclusiva: Implementar programas que formen a maestros y companeros de clase en
estrategias para apoyar a estudiantes con Asperger.

3)Capacitacion en entornos laborales: Disenar talleres para empleadores y compaferos de
trabajo que fomenten un ambiente inclusivo.

4)Terapias basadas en intereses: Disefar actividades centradas en los intereses particulares de
cada individuo, facilitando su participacion y reduciendo el estrés social.
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Buenas practicas y organizaciones
involucradas

El Dia Internacional del Sindrome de Asperger
también es una oportunidad para destacar el trabajo
de diversas organizaciones y proyectos exitosos que
han logrado avances en inclusiéon. Algunos casos
especificos incluyen:

Proyecto "Autismo en el Trabajo" (SAP, Alemania):
Este programa de la empresa tecnoldgica SAP ha
integrado a personas con TEA en su equipo de
trabajo, adaptando los procesos de seleccion y
entrenamiento seguin sus necesidades. Actualmente,
mas de 175 personas con TEA trabajan en la
compania, demostrando que la inclusion beneficia
tanto a los empleados como a las empresas.

"Programa de Mentores para Jévenes con Asperger"
(Reino Unido): Este proyecto conecta a jévenes con
Asperger con mentores capacitados para ayudarlos
a desarrollar habilidades sociales, mejorar su
autoestima y alcanzar metas personales.

Testimonios personales:

"Muchas personas se sorprenden de las distintas
caracteristicas que, en su comportamiento,
presentan las personas con un Trastorno Espectro
del Autismo (TEA). Estas diferencias se acentuan
en la edad adulta, pero ya desde pequerios algunos
comportamientos, particularmente en las relaciones
con los demas ninos, son comunes, y uno de esos
comportamientos es el que corresponde a las
relaciones infantiles cuando sufren el rechazo de
los demas’, comparte Ignacio Pantoja, un joven con
sindrome de Asperger.

Lo que me molestaba era que no lo entendia. No
entendia por qué me senalaban y excluian. Esa
confusion era una agonia. Si estas aislado, entonces
es aun mas dificil que encuentres ayuda cuando la
necesitas’, recordo visiblemente emocionado.’, afirma
Chris Packham, presentador britanico diagnosticado
con Asperger

Estas iniciativas demuestran que los esfuerzos por
promover la inclusion y la visibilizacion tienen un
impacto directo en la calidad de vida de las personas
con Asperger y sus familias
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Conclusiones

El Dia Internacional del Sindrome de Asperger
nos recuerda la importancia de construir una
sociedad mas inclusiva y empatica que valore |
diversidad. Mas alla de participar en activid
conmemorativas, es posible involucrarse
activamente mediante acciones concretas:

Informarse y educar: Participar en talleres, leer
libros y consumir contenido que sensibilice sobre el
TEA.

Voluntariado: Unirse a programas que trabajen por
la inclusién y el apoyo de personas con Asperger.
Promover la inclusion en nuestras comunidades:
Desde escuelas hasta lugares de trabajo, todos
podemos abogar por entornos mas inclusivos.
Apoyo econdmico: Donar a organizaciones
dedicadas al TEA para que puedan seguir
ofreciendo programas y servicios de calidad.

El 18 de febrero no es solo una fecha en el
calendario, sino una invitacion a reflexionar

sobre cémo nuestras acciones pueden impactar
positivamente la vida de quienes enfrentan desafio
sociales Unicos. Juntos, podemos construirun
mundo donde la diversidad sea celebrada y cade i/
individuo, sin importar sus diferencias, sea valorado |
y respetado.
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| evento “Ollas Solidarias’, organizado Esta iniciativa no solo busco ofrecer ayuda
por la Unidad de Negocios Suyay de la material, sino también fortalecer la relacion entre
Fundacion CALMA, se llevd a cabo el la comunidad y los voluntarios, promoviendo
24 de enero de 2025 en la olla comun "Virgen el aprendizaje mutuo y la conciencia
de Guadalupe' El evento tuvo como objetivo sobre problematicas sociales. A través de
proporcionar apoyo integral a familias en metodologias de evaluacién cualitativas y
situacién de vulnerabilidad a través de la cuantitativas, se analizé el impacto del evento,
entrega de insumos esenciales y la realizacién destacando los principales aciertos y los
de charlas educativas sobre nutriciéon y salud desafios encontrados. A continuacion, se
mental La jornada contd con la participacién desarrollaran tres aspectos clave del evento: la
de voluntarios, empresas aliadas y miembros organizacion y participacion de los voluntarios,
de la comunidad, promoviendo la colaboracion el impacto en los beneficiarios y las lecciones
entre diversos actores sociales. aprendidas para futuras iniciativas.

Organizacidn y participacion de los voluntarios

La planificacion del evento incluyd una estructura bien definida con roles especificos para
los voluntarios, quienes se encargaron de tareas como logistica, fotografia, coordinacién de
actividades y facilitaciéon de charlas. La mayoria de los participantes calificé la experiencia
como positiva, resaltando el trabajo en equipo y la claridad en los objetivos. Sin embargo,
se identificaron areas de mejora, como la optimizacién de tiempos y la necesidad de una
comunicacién mas eficiente en algunos momentos clave.



Impacto en los beneficiarios

Los beneficiarios expresaron su satisfaccion con la organizacién del evento, destacando la atencion
brindada por los voluntarios y la utilidad de las charlas sobre salud mental y nutricion. Segun

la encuesta realizada, cinco de los beneficiarios calificaron la organizacién como “excelente” o
“muy buena’; destacando el apoyo logistico recibido, mientras que tres mostraron opiniones mas
reservadas.

En términos de educacion social, las charlas sobre salud mental y nutricién fueron bien recibidas.
Cuatro beneficiarios las consideraron utiles y destacaron que la informacién sobre alimentacion
saludable les ayudé a comprender mejor la combinacién de nutrientes esenciales. Ademas,
sugirieron incluir otros temas, como el acoso escolar, campanas de salud y salud mental para
madres con nifos en edad escolar. Sin embargo, tres beneficiarios no respondieron y uno solo
respondié dos preguntas.

Respecto a la entrega de insumos, la coordinacion de la compra y distribucion de los viveres estuvo
a cargo de Edith Jeraldin Lazaro Garcia. Esta tarea se llevé a cabo satisfactoriamente, aunque se
sugirié mejorar la asignacion de tareas y la coordinacion de tiempos entre los voluntarios para
futuras ediciones del evento.

Lecciones aprendidas y recomendaciones

Si bien el evento logré cumplir sus objetivos, se identificaron desafios como la necesidad de
mejorar la logistica del transporte y el uso de herramientas de comunicacién como micréfonos
portéatiles para optimizar la difusién de informacién. También se sugirié la incorporacién de una
retroalimentacién continua para resolver dudas y mejorar la asignacién de tareas en futuros
proyectos.

Conclusion

El evento “Ollas Solidarias” representé un esfuerzo significativo en la articulacion de
voluntariado, apoyo comunitario y educacion social. A través del trabajo conjunto entre la
Fundacion CALMA, empresas aliadas y la comunidad, se logré un impacto positivo tanto en
los beneficiarios como en los participantes. Sin embargo, las lecciones aprendidas muestran
la importancia de seguir optimizando la logistica y la comunicacion para maximizar el impacto
de futuras iniciativas solidarias.

Para garantizar la continuidad y el crecimiento de este proyecto, es fundamental que mas
voluntarios y aliados se sumen a esta causa. Invitamos a empresas, organizaciones y
ciudadanos comprometidos a participar activamente y contribuir con recursos, tiempo y
conocimiento. Juntos, podemos fortalecer estas iniciativas solidarias y fomentar comunidades
mas resilientes, unidas y comprometidas con el bienestar comdun.
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