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REV/STA

REDACTORES

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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BURNOUT EN DOCENTES:
COMO VELAR POR
SU BIENESTAR

Diagramacion: Raquel Ma

Fuente: Pexe

El burnout, o agotamiento laboral, es un estado de agotamiento fisico, emocional y mental
causado por el estrés crénico en el trabajo. En el caso de los docentes, esta problematica
creciente afecta tanto a los profesores como a la calidad educativa de los alumnos. La
sobrecarga laboral, la falta de apoyo institucional y el desafio de gestionar entornos escolares
complejos han convertido el burnout en una amenaza constante para los educadores.
Segun un estudio reciente, el 44% de los docentes de educacion primaria y secundaria en
Estados Unidos afirman sentirse quemados "a menudo" o "siempre" Esta situacion impacta
negativamente en su desempefo profesional y bienestar personal, lo que a su vez repercute
en el aprendizaje de los estudiantes. En este articulo, se analizaran las principales causas del
agotamiento docente y se propondran estrategias para mitigar sus efectos.

» Carga de trabajo excesiva y falta de apoyo administrativo

Una de las principales causas del burnout en los docentes es la sobrecarga laboral. Ademas
de impartir clases, los profesores deben calificar tareas, elaborar planes de estudio y asistir a
reuniones, lo que incrementa significativamente sus horas de trabajo. El 23% de los docentes
sefalan el exceso de carga laboral como un factor clave en su agotamiento (James, 2024). A
esto se suma la falta de apoyo por parte de las administraciones escolares, que muchas veces
no brindan los recursos ni la orientacion necesaria. Para abordar esta problematica,
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se recomienda la contratacion de personal de
apoyo y la implementacié n de medidas que
permitan un equilibrio entre la vida laboral y
personal de los educadores.

» Condiciones de trabajo y relaciones
interpersonales

Las condiciones de trabajo inadecuadas,
como aulas sobrepobladas y escasez de
materiales, también contribuyen al burnout
docente. Los profesores se enfrentan a la
frustracién de no contar con los recursos
adecuados para ensefnar de manera efectiva.
Asimismo, las relaciones tensas con los padres
y estudiantes pueden aumentar el estrés.
Segln James (2024), el 29% de los docentes
considera la gestién del comportamiento
de los alumnos como una de las principales
fuentes de estrés. Para mitigar este problema,
las escuelas deben mejorar las condiciones
fisicas de los espacios educativos y ofrecer
capacitacion en estrategias de manejo del
aula y comunicacion efectiva con los padres.

» Falta de reconocimiento y autonomia
limitada

Otro factor clave en el agotamiento de los
docentes es la falta de reconocimiento por
su trabajo y la autonomia restringida en la
ensenanza. Muchos educadores sienten
que sus esfuerzos no son valorados ni por
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la administracién ni por los alumnos y sus
familias. Ademas, los curriculos rigurosos y las
normativas impuestas limitan su capacidad
de innovar en el aula. Un estudio revela que el
25% de los profesores se sienten abrumados
por la carga adicional impuesta debido a la
escasez de personal (James, 2024). Para
abordar esta situacién, se recomienda que
las instituciones educativas implementen
programas de reconocimiento y otorguen
mayor flexibilidad a los docentes en la
planificacion de sus clases.

» Impacto del burnout en la calidad
educativa

El agotamiento de los docentes no solo
afecta su bienestar personal, sino que
también impacta directamente en la calidad
educativa. Los profesores quemados pueden
experimentar falta de motivacion, disminucion
en la creatividad pedagdgica y menor
capacidad de respuesta ante las necesidades
de los alumnos. De acuerdo con James (2024),
los profesores con burnout tienen un 8% mas
de probabilidades de abandonar la profesion
anualmente, lo que agrava la crisis de rotacion
docente. Para contrarrestar estos efectos,
es fundamental que los centros educativos
promuevan programas de bienestar, fomenten
una cultura de apoyo y brinden oportunidades
de desarrollo profesional continuo

Conclusion

El burnout docente es una problematica
compleja que requiere una atencion
inmediata. La carga de trabajo excesiva,
las condiciones laborales adversas, la
falta de reconocimiento y la autonomia
limitada son algunos de los factores
que contribuyen al agotamiento de los
educadores. Implementarestrategiascomo
la reduccion de tareas administrativas, el
fortalecimiento del apoyo institucional y la
mejora de las condiciones de trabajo puede
marcar una gran diferencia en la vida de
los profesores y, en consecuencia, en la
calidad de la educacion. Para garantizar
un futuro sostenible en el sector educativo,
es imprescindible priorizar el bienestar
docente y promover un ambiente laboral
mas saludable y equitativo.
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Allem Calero

a educacion es un proceso integral

que trasciende la transmision de co-

nocimientos académicos. Su objetivo
es formar individuos competentes, respon-
sables y éticos en sus acciones. En este
contexto, la educacion ética y civica se
presenta como un componente esencial
en la educacién, ya que contribuye a for-
mar ciudadanos criticos, comprometidos
y conscientes de su papel en la sociedad.
Este articulo explora cdémo la educacion
en valores, el respeto y la responsabilidad
social son pilares fundamentales para el
bienestar colectivo.

Educacion en valores: La base de
la ciudadania

La educacién en valores es el primer
paso hacia la formacion de ciudadanos
responsables y comprometidos. Incluye
principios como la honestidad, la justicia,
la solidaridad y la empatia. Estos valores
son esenciales para fomentar un sentido
de comunidad y cohesion social.

Desde una edad temprana, los educado-
res pueden implementar programas que
ensenen a los estudiantes la importancia
de actuar con integridad y de considerar el
impacto de sus decisiones en los demas.
Por ejemplo, la practica de actividades que



promuevan el trabajo en equipo y la
resolucion de conflictos ayuda a los
estudiantes a entender la importancia
del respeto y la colaboracion en la
vida cotidiana.

Foto: Freepik

La educacioén en valores también
implica la reflexién sobre la diver-
sidad cultural y la promocién de la
tolerancia. En un mundo cada vez
mas globalizado, es crucial que los
estudiantes aprendan a valorar las
diferencias y a trabajar juntos hacia
un futuro compartido. Esto no solo
enriquece la experiencia educativa,
sino que también contribuye a la
construccion de una sociedad mas
inclusiva y equitativa.

Valoracion: Un valor
fundamental en la interaccion
social

El respeto es un valor esencial en

la educacion ética y civica, ya que
sienta las bases para interacciones
sociales saludables. Fomentar el
respeto en el aula implica ensenar a
los estudiantes a escuchar y valorar
las opiniones de los demés, indepen-
dientemente de las diferencias. Esto
se puede lograr a través de debates,
discusiones y proyectos grupales que
enfaticen la importancia de la comu-
nicacién efectiva y la empatia.

Ademas, el respeto va de la mano
con la responsabilidad personal. Los
estudiantes deben entender que sus
acciones tienen consecuencias y que
es fundamental asumir la responsabi-
lidad de sus decisiones. Esto incluye
no solo el respeto hacia los demas,
sino también hacia el medio ambien-
te y las instituciones que conforman
la sociedad. La educacion en este
sentido puede incluir actividades que
promuevan el cuidado del entorno,
asi como el respeto por las normas y
leyes que rigen la vida en comunidad.
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Responsabilidad social:
Compromiso con el bienestar
colectivo

La formacion ética también debe incluir un
enfoque en la responsabilidad social. Esto
implica ensenar a los estudiantes que son
parte de un todo mas grande y que sus
acciones pueden contribuir al bienestar de
la comunidad. La educacién en responsabi-
lidad social puede ser abordada a través de
proyectos de servicio comunitario, donde
los estudiantes se involucran directamente
en actividades que beneficien a otros. Este
tipo de experiencias no solo les ensefa so-
bre la importancia de ayudar a los demas,
sino que también les permite desarrollar
habilidades préacticas y un sentido de per-
tenencia.

Al fomentar un compromiso con el bienes-
tar colectivo, los estudiantes aprenden a ser
ciudadanos activos y participativos. Esto
incluye el derecho a votar, la participacion
en movimientos sociales y el ejercicio de la
critica constructiva hacia las politicas y de-
cisiones que afectan a su comunidad. Una
ciudadania activa es esencial para la salud
de la democracia, y la educacioén juega un
papel crucial en preparar a los jévenes para
asumir este rol.

Foto: Freepi
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Formacion de ciudadanos criticos
y comprometidos

La formacion ética y civica no solo se trata
de ensenar valores, sino también de cultivar
la capacidad critica de los estudiantes. Esto
implica fomentar el pensamiento critico y la
habilidad de cuestionar, analizar y evaluar la
informacion. En un mundo saturado de infor-
macién, donde las noticias falsas y la desin-
formacién son comunes, es fundamental que
los estudiantes aprendan a discernir entre
fuentes confiables y no confiables.

Los educadores pueden implementar es-
trategias que promuevan el andlisis critico
desde diferentes perspectivas y la discusion
de temas controvertidos. Esto no solo ayuda
a los estudiantes a formarse opiniones infor-
madas, sino que también les ensena a res-
petar las diferencias y a dialogar de manera
constructiva.

Ademas, cultivar un sentido de compromi-
so implica que los estudiantes se sientan
motivados a actuar en beneficio de su co-
munidad. La formacion ética y civica puede
inspirar a los jévenes a convertirse en lideres
en sus comunidades, abogando por el cam-
bio y trabajando hacia un futuro mas justo y
equitativo.
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Conclusion

En conclusion, la formacion ética y civica en
la educacion es esencial para el desarrollo
de ciudadanos criticos y comprometidos
con el bienestar colectivo. A través de la
educacion en valores, el respeto y la res-
ponsabilidad social, se sientan las bases
para una ciudadania activa y responsable.
La educacién no solo debe enfocarse en

la adquisicién de conocimientos, sino tam-
bién en la formacion de individuos que se
preocupen por su comunidad y que estén
dispuestos a contribuir al bien comun. In-
vertir en la formacion ética y civica no solo
fortalece a los individuos, sino que también
contribuye a la construccion de una socie-
dad mas justa y democratica. Es respon-
sabilidad de todos, educadores, familias y h
autoridades impulsar este enfoque en la

educacion. e
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MINIDFULNESS EN
LAS ESCUELAS

Diagramacién: Raquel Martinez
Redaccién: Gianella Cabezas

| mindfulness, o atencion

plena, es una practica
que ha demostrado ser
efectiva en diversos
ambitos, incluyendo Ia
educacion. Segun el
Ministerio de Educacién y
Formacién Profesional, se
basa en la concentracion
consciente en el presente,
promoviendo el bienestar
mental y emocional de los
estudiantes. En los ultimos
anos, Coparmex Nacional
sefala que numerosos
paises han comenzado a
incluir esta practica en sus
planes de estudio debido
a sus beneficios en el
rendimiento académicoy en
el desarrollo de habilidades

Foto: Freepik socioemocionales.
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Beneficios del mindfulness
en la educacion

Uno de los principales motivos para
implementar el mindfulness en las escuelas
es su impacto positivo en los estudiantes.
Entre los beneficios mas destacados se
encuentran:

=Mejora de la concentracion y el
aprendizaje:

Segun la Revista Iberoamericana para la
Investigacion y el Desarrollo Educativo
(RIDE), el mindfulness favorece el desarrollo
de la atencién plena en los estudiantes,
permitiéndoles mejorar su capacidad de
concentracion y optimizar la retencién de
informacién.

»Gestion del estrés y salud emocional:

Segun St.Vrain Valley Schools, lapracticadel
mindfulness contribuye significativamente
a la reduccién de la ansiedad y el estrés
escolar, proporcionando a los estudiantes
herramientas para manejar sus emociones
de manera efectiva.

Aumento de la autoestima y el
autocontrol:

La Universidad Internacional de La Rioja
(UNIR), contribuye a que los alumnos
se sientan mas seguros de si mismos y
manejen mejor sus emociones

=Reducciéon de conductas agresivas y
depresion:

Segun la Federacién de Asociaciones
de Personas con Discapacidad Fisica y
Organica (FAMMA), se ha observado una
disminucion en la agresividad y sintomas
depresivos en los estudiantes que practican
mindfulness

Fomento de la toma de decisiones y
prevencion del bullying:

Coparmex Nacional desarrolla una mayor
conciencia sobre sus acciones, los alumnos
pueden tomar mejores decisiones y generar
ambientes mas inclusivos
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Métodos de Aplicacion del Mindfulness en el Aula

Existen diversas estrategias para introducir el mindfulness en las escuelas, adaptadas a
diferentes edades y contextos educativos. Algunas de las mas utilizadas incluyen:

»Meditacion guiada:

La Universidad Internacional de La Rioja (UNIR), recomienda sesiones cortas donde los
estudiantes practican la respiracion consciente.

«Escritura de un diario:

Segun St. Vrain Valley Schools, los alumnos registran sus pensamientos y emociones para
fomentar la autorreflexion.

= Aulas al aire libre:

La Revista Iberoamericana para la Investigacién y el Desarrollo Educativo (RIDE), permitir
que los estudiantes conecten con la naturaleza mientras practican mindfulness.

= Atencion a los cinco sentidos:

La Universidad Internacional de La Rioja (UNIR), ejercicios en los que se enfocan en lo que
ven, escuchan, sienten, saborean y huelen.

=Técnicas de respiracion:

El Ministerio de Educacién y Formacion Profesional, actividades para calmar la mente y
mejorar la concentracion.

|\
I

Foto: Freepik
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Consideraciones para la
Implementacion del Mindfulness

Para que el mindfulness sea efectivo en el
entorno escolar, es fundamental contar con
ciertas condiciones clave:

=Interés y formacion del profesorado:
Coparmex Nacional sugiere que los

docentes tengan capacitacion en N
mindfulness o cuenten con un instructor . Q
especializado. :

=Voluntariedad y consenso:

St. Vrain Valley Schools resalta la
importancia de que la practica sea
opcional y respete la diversidad de »
creencias y preferencias.

=Apoyo de la comunidad educativa:

Segln la Federacién de Asociaciones
de Personas con Discapacidad Fisica
y Orgénica (FAMMA), es undamental
que haya respaldo de los directivos,
docentes y familias para su correcta
implementacion.

=Integracion en el curriculo:

El Ministerio de Educacién y Formaciéon ¢
Profesional recomienda incorporar el
mindfulness dentro de la jornada escolar
sin que represente una carga adicional
para los alumnos.

Conclusion

El mindfulness en las escuelas representa una herramienta poderosa para mejorar el bienestar
y el rendimiento académico de los estudiantes. Al fomentar la atencién plena desde edades
tempranas, se pueden desarrollar habilidades esenciales para la vida, como el manejo del
estrés, la toma de decisiones y la regulacion emocional. Su implementacion exitosa requiere
el compromiso de la comunidad educativa y una adecuada formacién del personal docente.
Coparmex Nacional menciona que paises como Inglaterra, Estados Unidos, Australia y Canada
han avanzado en la incorporacién del mindfulness en el curriculo escolar, demostrando su
impacto positivo en la educacion.
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Diagramacién: Micaela Garcia
Redaccion: Juan Diego Llamoca

esde que tiene memoria, German

Garmendia, un reconocido youtu-

ber chileno, se considera a si mismo
como una persona timida y solitaria. Nunca
buscé ser el centro de atencion. Por eso,
cuando cumplié 12 o0 13 afios, su madre
lo inscribid en una escuela de teatro. Esta
experiencia fue un gran desafio para él, ya
que, de un dia para otro, tuvo que actuar
frente a otras personas, hablar constante-
mente e improvisar.

“Ser timido no me hizo el tipo méas popular
de clases, y mucho menos si me encuentro
en medio de un montdn de chicos con una
personalidad lo suficientemente abierta
como para asistir a un curso de teatro. Y,
bueno, al no ser el méas cool o extrovertido
me converti en un target o punto de mira
para quienes hacian bullying’, revela Ger-
man.

Asi como él, varios nifios, nifias y adoles- German Garmendia nacio el 25 de abril de 1990
centes fueron victimas de acoso en entor- en la ciudad de Copiapd, al norte de Chile. A muy

d - D d | tal temprana edad comenzé a demostrar curiosidad
T BE SnsiszInZe. S SLUErte Lo el Pt por la musica, el arte, la tecnologia y los idiomas.

"Si Se Ve: Contra la Violencia Escolar’, Tras la creacion del exitoso canal HolaSoyGerman,
desde el 1 de enero del 2023 hasta el 31 de y con poco mas de veinte afios, se convirtié en un
enero del 2025, se reportaron en el Perd un icono para las nuevas generaciones y en un refe-

rente en materia de contenidos digitales. FUENTE:;
Facebook / German Garmendia

total de 39 542 casos de bullying.
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Segun el Ministerio de Edu-
cacion, el bullying es una for-
ma de abuso caracterizada
por conductas intencionales
y reiteradas de hostigamien-
to, falta de respeto y maltrato
hacia un estudiante por parte
de uno o varios compane-
ros. Su objetivo es intimidar,
excluir o discriminar, atentan-
do contra la integridad del
afectado y su derecho a un
entorno educativo libre de
violencia.

El Fondo de las Naciones
Unidas para la Infancia
(UNICEF) senala que, al ser
una forma de discriminacion,
el bullying se origina por las
caracteristicas o formas de
ser de los estudiantes, como
su identidad de género,
sexo, nacionalidad, situacion
migratoria, etnia, condicion
socioeconémica, estado de
salud, discapacidad, creen-
cias religiosas, entre otras.

Por su parte, German recuer-
da que la causa por la que
comenzd a ser victima de
bullying fue su delgadez.

“Recuerdo que empezaron
a burlarse de mi'y a arrinco-
narme durante un tiempo.
No recuerdo exactamente
qué me decian, pero si que
era de todo. Lo que mas
tengo presente es que me
hacian bullying por ser del-
gado. Tal vez muchos pien-
sen: '‘German, a nadie le ha-
cen bullying por ser delgado!
Pero no, lo recuerdo perfec-
tamente: me lo decian casi
todo el tiempo’, comenta.
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Fuente: Freepik

Efectos del bullying

De acuerdo con sus declaraciones, German sufrié burlas y exclusion, es decir, violencia verbal
y psicolégica. Sin embargo, seguin el informe “Bullying en el ambiente escolar: qué es y como
afrontarlo” del UNICEF, este tipo de agresiones puede presentarse de diversas formas, ya sea
por separado o combinadas. Por ejemplo:

TIPOS DESCRIPCION

Uso de las Tecnologias de la Informacion y la Comunicacién (TIC)
Cyberbullying para hacer bullying: mensajes de texto, redes sociales, por internet,
teléfono movil, por fotos, videos, chats.

Toda accién encaminada a lesionar la integridad fisica de una per-
sona. Por ejemplo, golpes, patadas, zancadillas, pellizcos, empujo-
nes, tirones de cabello, encierros u obligar a hacer cosas que el nifio,
nifia o adolescente no desea.

Violencia fisica

Acciones destinadas a dafar, destruir o tomar sin consentimiento
las pertenencias de los y las estudiantes, por ejemplo, dafar, robar o
esconder articulos, etc. Coaccionar a un estudiante para que entre-
gue dinero u objetos bajo amenaza de agresion.

Violencia material

Toda accién destinada a lesionar la integridad emocional de las
personas: molestar, intimidar, humillar, excluir o alentar la exclusién,
hacer la "ley del hielo’, gestos faciales o fisicos negativos, miradas
amenazantes o despectivas.

Violencia psicoldgica

Algunas de las manifestaciones son insultar, calumniar, difamar, es-
parcir, divulgar un rumor o comentario mal intencionado, hacer co-
mentarios discriminatorios, abusar verbalmente de la otra persona
y/0 dafar su reputacion social.

Violencia verbal

Manifestaciones que involucran comentario, insinuaciones y ame-

Violencia sexual . D .
nazas con contenido sexual o exhibicidn explicita sexual entre pares.
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Si bien los nifos
gue son aco-
sados estan en
riesgo de cometer
suicidio, el aco-
so escolar no es
la Unica causa.
Muchos proble-
mas contribuyen
con el riesgo de
suicidio como la
depresidn, proble-
mas en el hogar
0 una historia
traumatica. Este
riesgo puede
aumentar aun
mas cuando es-
tos ninos no son
apoyados por sus
padres, compa-
fieros y escuelas.
FUENTE: Pixabay

“Pasé mucho tiempo con estos chicos de teatro y, cuando recibes burlas, inevitablemente
desarrollas inseguridades. Siempre fui delgado, pero nunca me molesté hasta que co-
menzaron a decirme: jGuau! Mira, pareces un palo’y cosas asf’ relata Garmendia. "Ahi
fue cuando mi autoestima comenzd a decaer, afectando mi forma de ser y mi personali-
dad. Recuerdo que evitaba cortarme el pelo porque desarrollé un trauma: sentia que, al
tenerlo corto, me veia aln mas delgado"

Y es que estos comportamientos de German no son triviales. Segun Stop Bullying, un
sitio web del Departamento de Salud y Servicios Humanos de los Estados Unidos, los
nifos y adolescentes que sufren acoso pueden enfrentar problemas fisicos, sociales,
emocionales, cognitivos y académicos. Las investigaciones indican que las victimas tie-
nen mas probabilidades de experimentar depresién y ansiedad, cambios en los patrones
de sueno y alimentacién, malestares fisicos, una notable disminucién en su rendimiento y
participacidn escolar, ademas de un aumento en los sentimientos de tristeza y soledad.

German recuerda un episodio en particular. A pesar de su temor a cortarse el pelo por
creer que lo haria lucir mas delgado, tuvo que hacerlo. Justo en la peluqueria, por casuali-
dad, pasaron los chicos del teatro que lo acosaban. Lo vieron y se acercaron.

“Empezaron con las bromas, que para mi eran como dardos. Estaba en una posicién vul-
nerable: me cortaban el pelo y me sentia alin mas delgado de lo que imaginaba. Mis ojos
se enrojecieron; estaba a punto de llorar. Intenté contenerme porque habia otras personas
alrededor, pero no pude mas: una lagrima se deslizd por mi rostro y mi mandibula co-
menzo a temblar’, cuenta.

Pero, ;.como poner fin a la violencia?

EDUCALMA




Confrontando la violencia

Segun UNICEF, una de las soluciones mas eficaces para mitigar el acoso escolar y cualquier
otra forma de violencia en los centros educativos es a través de la educacion.

“La evidencia muestra de manera consistente que el acceso a la educacion basica, no solo
como matricula, sino también como asistencia regular y buen rendimiento, brinda una protec-
cién significativa contra el acoso escolar’, explicé.

Para lograrlo, UNICEF considera necesario que los Estados garanticen una educacién de
calidad, incluyendo en los programas escolares contenidos sobre prevencién de la violencia,
igualdad de género, relaciones saludables y técnicas de comunicacién positiva. Estos conte-
nidos pueden ensenarse de forma independiente o integrarse en los cursos tradicionales.

Sin embargo, esta medida serd mas efectiva si se adopta un enfoque holistico, con estrategias
gue actlen en varios niveles e involucren a la escuela, la comunidad y el Estado. Las investi-
gaciones muestran que este tipo de enfoque es clave para prevenir y abordar la violencia.

Los enfoques holisticos incluyen acciones como:

DESCRIPCION

Pedagogia transformadora de género
Programas educativos basados en la escuela
Actividades extracurriculares

Formacion integral del profesorado

- Cddigos de conducta

- Politicas, normativas y protocolos respaldados por el liderazgo
y la rendicion de cuentas

- Espacios fisicos seguros e inclusivos

- Clima escolar positivo

- Sistemas de denuncia adaptados para ninos dentro de las es-
cuelas

- Servicios dentro de la escuela

- Capacitacion para docentes y personal para responder y deri-
var adecuadamente

Prevencion de la violencia en los planes educativos

Leyes de proteccién infantil y contra la violencia de género
Vinculacion entre los sistemas educativos y de proteccion in-
fantil

»  Colaboraciones con organizaciones gubernamentales, no gu-
bernamentales, sindicatos de docentes, jévenes y sociedad civil

- Investigacion, recopilacion rutinaria de datos y analisis
Evaluaciones integrales para orientar politicas y programas
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Conclusiones: ser yo

“Con sus bromas, noté que esos chicos

se encargaban de hacerme sentir como la
persona mas rara del mundo. Esto influyé
tanto en mi que creci pensando que debia
cambiar y dejar de ser yo para agradar a los
demas’, cuenta German.

Sin embargo, todo cambié cuando encon-
tré apoyo en lo que mas le apasionaba: la
musica. Ademas, no estaba solo; tenia a su
hermano Diego.

En 2014, German Garmendia y su hermano
Diego formaron el dueto musical Ancud, en
honor a una ciudad de Chiloé, una isla en el
sur de Chile. German confiesa que ambos

Luego de que German y Diego se retiraran de la agrupacion Zudex, una banda independiente que habian
creado junto a otros dos comparieros, decidieron incursionar en temas mas profundos y con letras mas

incursionaron en la mudsica desde nifos. A
los 11y 12 aflos componian canciones: él se
encargaba de las letras y la melodia princi-
pal, mientras Diego aportaba el estilo y los
detalles. De una de esas composiciones
nacié “Cambia’ una cancion publicada en
2017.

“La cancidn tiene que ver con esa voceci-
ta molesta que te dice que tienes que ser
diferente para el mundo, ocultando quién
realmente eres. Ingresar a YouTube, apasio-
narme con la plataforma y hacer musica me
hizo entender que estéa bien ser diferente.
Esta bien ser Sofia, esta bien ser Felipe, estéa
bien ser tU’ reflexiona German.

conscientes, reflejando sus perspectivas personales. Esta libertad creativa les permitié explorar nuevos soni-

EDUCALMA

dos y mensajes en su nuevo proyecto musical: Ancud. FUENTE: Ancud
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ALIMENTACION SOSTENIBLE
:COMO NUESTROS HABITOS
ALIMENTICIOS AFECTAN
AL PLANETA?

Diagramacién: Raquel Martinez
Redaccidén: Silvana Rojas

Cuando pensamos en una hamburguesa
jugosa y deliciosa, rara vez nos detenemos a
considerar el enorme proceso que hay detras
de cada bocado. Detras de su sabor irresistible
existe un recorrido que comienza en campos
de cultivo, pasa por granjas industriales vy
termina en nuestras mesas, dejando a su
paso un impacto significativo. Para producir
una sola hamburguesa de carne se requieren
hasta 2,500 litros de agua, lo que equivale
a 50 duchas de 5 minutos. Ademas, solo la
ganaderia es responsable de casi 15% de
las emisiones globales de gases de efecto
invernadero. En un enfoque mas amplio, el
sistema alimentario mundial es responsable

de entre el 21% vy el 37% de estas emisiones, lo
gue incluye toda la produccién de alimentos,
desde la agricultura hasta la distribucion y el
desperdicio (IPCC, 2019).

Lo que comemos no solo impacta nuestra
salud, sino que también afecta la del planeta.
Desde la produccion agricola hasta el
desperdicio de alimentos, cada eleccién en
nuestra dieta influye en el medioambiente.

¢Como podemos hacer nuestra
alimentacion mas sostenible?

Foto: Pexels
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» La verdad incomoda: el impacto ambiental de nuestra comida

Enelpais, el consumo de carne haaumentado en las uUltimas décadas. El punto de concentracién
son las zonas urbanas, donde las cadenas de comida rapida han ganado popularidad. De
acuerdo con el Ministerio de Agricultura y Riego (MIDAGRI), el consumo por persona de carne
bovina en el pais ha llegado a aproximadamente 8.3 kg al afo. Y aunque sigue siendo inferior
al promedio de otros paises latinoamericanos como Argentina y Brasil, su huella de carbono
no es menor. La deforestacion en la Amazonia peruana, impulsada por la expansion ganadera,
alcanzd niveles alarmantes. Segun el Programa Nacional de Conservacion de Bosques, en
2022 se perdieron mas de 200,000 hectareas de bosque tropical, muchas de ellas para la
produccion de carne y cultivos destinados a la ganaderia.

La produccion de carne roja y productos lacteos encabeza la lista de los alimentos con mayor
repercusion en el panorama ambiental, ya que requieren grandes cantidades de agua, tierra
y alimento para el ganado. La experta en sostenibilidad alimentaria Mariana Escobar, explica:
“Si comparamos la produccién de carne con la de legumbres, vemos que la huella de carbono
de la carne de res es hasta 10 veces mayor. No significa que debamos eliminarla por completo,
sino consumirla con mas conciencia’

El transporte de alimentos también juega un papel importante. En ciudades como Lima, gran
parte de los productos consumidos son importados o trasladados desde otras regiones del
pais, la huella de carbono se incrementa considerablemente. Un informe del Ministerio del
Ambiente (MINAM) manifiesta que, el transporte por si mismo representa aproximadamente
el 12% de las emisiones de gases de efecto invernadero en el Perl, y una parte relevante
proviene del traslado de alimentos a grandes distancias. Con esto, los productos importados,
como manzanas de Chile, uvas de California o carne de Argentina, no solo producen mas
emisiones debido a su transporte, pues requieren procesos de refrigeracién intensivos que
aumentan el consumo de energia y la contaminacion.

Foto! Pexels
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» Desperdicio de alimentos: el problema
que empieza en la cocina

Abordar el desperdicio implica comprender
su raiz: la falta de planificacion en la compra
y almacenamiento de insumos. Un estudio
del Banco Interamericano de Desarrollo
(BID) senala que en América Latina y el
Caribe, el 28% del desperdicio de alimentos
ocurre en la etapa de consumo; es decir, en
restaurantes, hoteles y hogares. En muchos
establecimientos, grandes cantidades de
productos frescos se pierden a causa de
errores en el control de inventario, pedidos
excesivos o fallas en la refrigeracién, lo que
obliga a los negocios a desechar ingredientes
gue aun podrian ser aprovechados. Por ello,
es fundamental conocer mas a fondo la
cultura del "plato abundante" y la sobreoferta
en los menus. Este fenédmeno en el que los
restaurantes sirven porciones excesivas
para atraer clientes, provoca que grandes
cantidades de comida terminen en la basura.
Segun la FAO, reducir las porciones o permitir
que los clientes elijan tamafos mas pequenos
podria disminuir el desperdicio sin afectar la
rentabilidad del negocio.

Ademas, durante 2022, la Municipalidad
de Lima clausuré cinco restaurantes en
el Centro Histérico debido a condiciones
insalubres y falta de cumplimiento de
normativas de seguridad. Una investigacion
complementaria reveld que en el distrito de
Cercado de Lima, muchos restaurantes de
menU manejaban incorrectamente el aceite
de cocina previamente usado. Algunos
cocineros admitieron arrojar el aceite al
desague, mientras que otros lo vendian a
intermediarios para un supuesto reciclaje, sin
garantias de un procesamiento adecuado.

Sin embargo, esto no marca el final del
camino, ya que el sector gastronémico
ha comenzado a implementar estrategias
innovadoras para fomentar la sostenibilidad.
Ejemplos destacados incluyen Maido vy
Amaz, dos reconocidos restaurantes que
adoptaron la gastronomia circular, una
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filosofia que busca aprovechar al maximo
los ingredientes, minimizando residuos y
resaltando sabores Unicos. Mientras Maido,
liderado por Mitsuharu Tsumura, utiliza cada
parte de los insumos en sus platos, Amaz,
dirigido por Pedro Miguel Schiaffino, trabaja
directamente con comunidades amazdnicas
para obtener productos de manera
responsable, fortaleciendo la economia local
y preservando la biodiversidad.

Asi mismo, iniciativas como Sinba colaboran
con establecimientos para separar
adecuadamente los desechos orgéanicos
y reutilizarlos como compost o alimento
para animales, promoviendo una economia
circular.  Por su parte, Cirkula conecta a

restaurantes y cafeterias con consumidores
a través de una aplicacién mévil que permite
vender excedentes de comida a precios
reducidos, evitando que alimentos en buen
estado terminen en la basura.




» Alimentacion sostenible: ;como podemos hacer la diferencia?

Seguir dietas mas sostenibles, especialmente aquellas basadas en alimentos de origen
vegetal, resulta en una estrategia efectiva para disminuir la huella de carbono y conservar los
recursos naturales. Investigaciones recientes destacan los beneficios metabdlicos de sustituir

la carne por alternativas vegetales. Parte de ello fue un estudio liderado por Rubén Fernandez
Rodriguez, de la Universidad de Granada y la Universidad de Castilla-La Mancha, el cual
evidencié que, en un periodo de hasta ocho semanas, los participantes que adoptaron una
dieta basada en plantas experimentaron una reduccion del 6% en el colesterol total y del 12%
en el colesterol LDL. Sumado a esto, se observé una disminucion del 1% en el peso corporal.

Con miras a obtener una mejor alimentacion, te brindamos algunos consejos practicos para
iniciar el camino hacia una alimentacion mas sostenible.

» Consejos Practicos para una Alimentacion Sostenible

1. Prioriza Alimentos de Origen Vegetal: Reducir el consumo de productos animales y
aumentar la ingesta de frutas, verduras, legumbres y cereales integrales.

2.Elige Productos Locales y de Temporada: Optar por alimentos producidos localmente y
en su temporada reduce las emisiones asociadas al transporte y almacenamiento prolongado,
ademas de apoyar a los agricultores locales.

3.Minimiza el Desperdicio Alimentario: Planificar las comidas y almacenar correctamente
los alimentos ayuda a reducir el desperdicio, optimizando el uso de recursos naturales y
disminuyendo la huella ambiental.

4.Modera el Consumo de Carne Roja y Procesada: Limitar la ingesta de carnes rojas
y procesadas no solo beneficia la salud, esto ayudard a reducir la demanda de recursos
intensivos en carbono.

5.Incorpora Proteinas Vegetales: Sustituir proteinas animales por alternativas vegetales,
como legumbres y frutos secos, contribuye a una dieta mas sostenible y saludable

6.Selecciona Pescados de Fuentes Sostenibles: Si consumes pescado, elige aquellos
provenientes de pesquerias responsables para preservar los ecosistemas marinos.

7. Reduce el Consumo de Alimentos Altamente Procesados: Inclinarse por alimentos
frescos y minimamente procesados disminuye la energia utilizada en la produccion y transporte
de productos ultraprocesados.

Conclusion

Cada eleccidon en nuestro plato conlleva una consecuencia directa en el planeta. La alimentacion
sostenible no se trata de cambios drasticos ni de renunciar a los sabores que disfrutamos, sino de
tomar decisiones mas conscientes y responsables. Reducir el consumo de carne, optar por productos
locales, minimizar el desperdicio y elegir alternativas de origen vegetal son pasos clave hacia un sistema
alimentario mas equilibrado y respetuoso tanto con el medioambiente como con uno mismo. El cambio
no requiere perfeccion, sino constancia. Pequefas acciones diarias pueden marcar una gran diferencia
en la preservacion de los recursos naturales y la reduccién de nuestra huella ecolégica. Cada uno de
nosotros puede contribuir con pequenas decisiones responsables que marquen la diferencia.
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| agua (H,0O) esta en todas partes y la necesitamos para eliminar los desechos del

cuerpo, mantener la temperatura a niveles normales y proteger los tejidos sensibles,

Pero ;esto es lo Unico para lo que sirve? ;como llegd el agua hasta aqui?, ;cuanto
de este liquido necesita nuestro cuerpo? Y lo mas importante, ;cuél es la manera correcta

de consumirla? Aqui te lo contamos.

¢Cual es el origen del agua?

Segun Edwin Schauble, profesor asociado
del Departamento de Geoquimica y Astro-
biologia de la Universidad de California, el
origen del agua en la Tierra estaria fuera
de ella, en el universo. Todo comenzd hace
millones de afos, cuando el sistema solar
se estaba formando. Durante ese proceso,
fragmentos de cuerpos celestes se con-
densaron alrededor del sol, creciendo hasta
convertirse en planetas. Algunos de esos
fragmentos llegaron a la Tierra en forma
de meteoritos que, al ser analizados con
microscopios, revelaron un hallazgo impor-
tante.

Foto: Freepik
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“Hubo un meteorito que cayé en Texas a
finales de los 90. Se recogieron las piezas y,
al observarlas bajo el microscopio, se en-
contraron cristales de sal en forma cubica,
y cuando la miraron mas a detalle, hallaron
pequenas gotas de agua’, explicd Schauble.
"Hay otro meteorito llamado Murchison que
cayd en Australia y tiene un mineral llamado
serpentina, que contiene magnesio, silicio,
oxigeno e hidréxido. Resulta que, si calien-
tas este mineral, el hidréxido se desprende-
ra como vapor de agua'’

Pasaron millones de afos y se formaron los
océanos, rios, lagos y otros cuerpos de

Diagramacion: Micaela Garcia
.. Redaccién: Juan Diego Llamoca
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Foto: Freepik

agua. Y es que, como sostiene la NASA, la
historia de los océanos es la historia de la
vida, y no solo porque de ella surgieron los
primeros organismos Vivos.

“Se estima que hay aproximadamente
1386 millones de kildmetros cubicos de
agua presentes en el mundo, de los cuales
menos del 3% es agua dulce. La gran ma-
yoria, constituida por agua salada, alberga
una amplia diversidad de plantas y ani-
males. El agua regula procesos esenciales
para la vida en la Tierra y su atmdsfera,
permitiendo la existencia y supervivencia
de diferentes formas de vida, como la hu-
mana’, ilustra la NASA.,

¢Por qué es importante beber
agua?

Segun el United States Geological Survey,
el agua es el elemento mas importante
para todos los seres vivos. Algunos orga-
nismos, como las medusas, tienen has-

ta un 90 % de agua en su composicion
corporal estd compuesto de agua. En los
seres humanos, las cifras varian: el cuerpo
en general tiene un 60 %, el cerebro un 70
%, la sangre un 80 % vy los pulmones un
90 %.
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"Si somos esencialmente agua y estamos
rodeados de agua, ;por qué necesitamos
beber tanta?’, se pregunta Mia Nacamu-
Ili, educadora en TedEd. Posteriormente,
responde: “Cada dia perdemos alrededor
de dos a tres litros a través del sudor, la
orina, las deposiciones €, incluso, al respi-
rar. Como estas funciones son necesarias
para sobrevivir, necesitamos compensar la
pérdida de liquidos. Por eso, mantener un
nivel adecuado de agua es esencial para
no deshidratarnos ni sobrehidratarnos, ya
que ambas situaciones tienen consecuen-
cias devastadoras para nuestra salud’

Cada célula, tejido y érgano del cuerpo
necesita agua para funcionar. El agua
elimina desechos a través de la orina, el
sudor y las deposiciones, regula la tempe-
ratura, lubrica las articulaciones y protege
los tejidos sensibles. Ademas, previene el
estrenimiento, reduce el riesgo de infartos
cerebrales, ayuda a controlar la diabetes y
previene algunos tipos de cancer.

Pero ¢;hay una férmula magica que nos
diga cuanta agua debemos tomar? Esto
dicen los expertos.



¢Cuanta agua necesitamos beber?

Segun Mayo Clinic, para que el cuerpo
funcione correctamente, se debe reponer
el suministro de agua perdido. Pero ;cuan-
ta agua se debe beber por dia? En los
estudios, se han brindado distintas reco-
mendaciones, pero en lo que hay consen-
so es que las necesidades de agua en las
personas dependen de muchos factores,
como la salud general, el nivel de actividad,
el entorno donde se vive o estados como el
embarazo o la lactancia. No hay una fér-
mula Unica para todos.

"Probablemente hayas escuchado el con-

sejo de que debes beber ocho vasos de
agua por dia. Es facil de recordar y es un
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objetivo razonable que se puede seguirr.
Pero es posible que debas modificar tu in-
gesta total de liquidos en funcién de varios
factores. Por ejemplo, si haces cualquier
actividad que te haga sudar, necesitas
beber agua adicional para cubrir esa pér-
dida. En climas célidos que te hacen sudar,
también es necesario beber mas liquido.
Lo mismo ocurre cuando tienes fiebre, vo-
mitos o diarreas, en que necesitas reponer
el agua que expulsas’ recomienda la orga-
nizacion.

.Y qué necesitamos consumir? Es acaso

el agua la Unica opcién para mantenerse
hidratados. De hecho, no.

et

Foto: Freep% :
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¢De donde podemos
conseguir agua para
beber?

Mayo Clinic tiene una posicién
clara al respecto.

“No tienes porqué tomar sola-
mente agua para satisfacer tus
necesidades de liquido. Lo que
comes también aporta una parte
significativa. Por ejemplo, casi el
100% del peso de muchas frutas
y verduras, como la sandia y la
espinaca, es agua’, afirma.

La Biblioteca Nacional de Medi-
cina de los Estados Unidos coin-
cide: las personas consiguen par-
te del agua de su cuerpo a través
de los alimentos. Sin embargo,
los alimentos y el agua potable
no son las Unicas fuentes. De
hecho, también se obtiene agua
a través de bebidas y alimentos
liquidos, tales como sopa, té, café,
refrescos, jugos y leche.

Es mas, existen estudios que
demuestran que la leche de vaca
hidrata mas que el agua. De
acuerdo con Ronald Maughan,
profesor de la Facultad de Me-
dicina de St. Andrews, encontrd
que la leche puede ralentizar la
pérdida de liquido en el estdma-
go, lo que provoca que el cuerpo
se mantenga hidratado por mu-
cho mas tiempo.

Sin embargo, Mayo Clinic ad-
vierte: "Pero no te entusiasmes
con las bebidas endulzadas con
azlcar. Las bebidas gaseosas
regulares, energizantes, para
deportistas y otras dulces sue-
len contener una gran cantidad
de azlcar agregada, que puede
aportar mas calorias de lo nece-
sario



-~ ‘l .‘
Conclusiones: Recomendaciones |
para beber agua

El agua es vital para todas las formas de _
vida en el planeta. Proveniente del espa- ‘
cio a través de cuerpos celestes, se con-

virtio con el tiempo en habitat y fuente de
hidratacion.

Es asi que los seres humanos necesita- ,

mos reponer el agua que perdemos a

diario para mantener una vida saludable. ¥ @
Por eso, la Biblioteca Nacional de Medi-

cina de los Estados Unidos recomienda
beber suficiente agua hasta saciarse, ya
sea directamente o a través de los ali-
mentos. También sugiere elegir agua en
lugar de bebidas azucaradas para evitar
el exceso de calorias.

Es importante hidratarse durante todo
el dia. Si experimentas sed, boca seca o
pegajosa, poca orina amarilla y oscura,
piel seca y fria, dolor de cabeza y calam-
bres musculares, significa que no estas
tomando demasiado agua. Por otro lado,
si notas que tu consumo de agua no es
el mismo de antes, consulta a un espe-
cialista.
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ELIMPACTODELA
DESINFORMACIONENLA
NUTRICION :COMO IDENTIFICAR
MITOS Y VERDADES?

n la actualidad, el interés por

la alimentacion saludable ha

crecido considerablemente. Sin

embargo, también han proliferado
informaciones erréneas sobre nutricion,
muchas de ellas se originan en mitos
gue carecen de respaldo cientifico. Esta
desinformacion puede generar habitos
alimenticios perjudiciales y poner en
riesgo la salud de las personas. Identificar
los mitos y contrastarlos con evidencia
cientifica es clave para tomar decisiones
informadas sobre nuestra alimentacion.

La difusion de mitos y falacias en la
nutricion proviene de diversas fuentes:
redes sociales, publicidad engahosay
testimonios sin base cientifica. Algunos
de los mitos méas comunes incluyen la
idea de que el pan engorda, que el agua
en las comidas dificulta la digestion o
que eliminar los hidratos de carbono

es la clave para perder peso. Estas
creencias, lejos de estar respaldadas
por estudios serios, pueden derivar en
dietas desequilibradas y consecuencias
negativas para la salud. Segun la
Comunidad de Madrid, es importante
desmentir estas ideas erroneas y
promover una alimentacion equilibrada
basada en evidencia cientifica.

Diagramacién: Camila Gosicha
Redaccidn: Gianella Cabezas

Foto: Pexels
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Mitos y falacias en la alimentacion

Uno de los errores mas extendidos es pensar que ciertos alimentos son intrinsecamente malos o
buenos. Por ejemplo, se dice que la miel engorda mas que el azlcar, cuando en realidad su impacto
caldrico es similar. También existe la creencia de que cuanto mas se suda, mas grasa se quema,
cuando en realidad la sudoracion solo indica pérdida de liquidos, no de grasa corporal. Es importante
cuestionar estas ideas y buscar fuentes confiables para obtener informacién precisa.

Dietas magicas

La promocion de dietas milagrosas es otro de los grandes problemas en la nutricién actual. Estas
dietas, que prometen pérdidas de peso rapidas y sin esfuerzo, suelen carecer de base cientifica

y pueden ser peligrosas. Entre ellas encontramos las dietas hipocaldricas desequilibradas, las
disociativas y las excluyentes. El ayuno extremo o “dieta cero’ por ejemplo, puede causar graves
déficits nutricionales y afectar la salud a largo plazo.

Productos milagro

El mercado de la pérdida de peso también ha dado lugar a la proliferacion de productos milagrosos
que aseguran quemar grasa o reducir el apetito de manera instantdnea. Muchos de estos
productos no cuentan con una regulacion estricta y su consumo puede acarrear efectos adversos
para la salud. Desde suplementos con ingredientes desconocidos hasta plantas medicinales con
efectos no comprobados, el consumo de estos productos sin supervision profesional puede ser

contraproducente.

Foto: Pexels
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Como identificar informacion fiable

Para evitar caer en la desinformacién nutricional, es fundamental contrastar la informacion con
fuentes confiables, como organismos de salud y profesionales en nutricion. Algunas claves incluyen:

Verificar si la informacion proviene de estudios cientificos revisados.
Desconfia de las soluciones "magicas” o extremadamente rapidas.
Consultar a expertos en el campo antes de adoptar cambios drasticos en
la alimentacién.

Conclusion Foto: Pexels

La proliferacién de informacion errénea sobre
nutricién supone un riesgo para la salud
publica, favoreciendo la adopcion de habitos
inadecuados. Creer en mitos, seguir dietas
extremas o consumir productos milagrosos
sin evidencia cientifica puede generar
consecuencias adversas. Es fundamental
educarse, consultar fuentes confiables y
promover habitos alimenticios basados en el
conocimiento cientifico para garantizar una
vida saludable y equilibrada.
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CLINICA CALMA

i,C(IIVII! IMPACTA LA CRISIS
POLITICAEN LA SALUD
MENTAL?

Redaccion:Silvana Rojas Diagramacion: Cretsy Panduro

En el 2019 marcé un antes y un después en la historia de Peru. El cierre constitucional
del Congreso representd un punto de inflexion en la politica nacional. La crisis politica

alcanzé su punto méaximo con la disolucién del Congreso por parte del expresidente Martin
Vizcarra, un evento que generd tensién en la poblacion. Mas alla de su impacto institucional, la
inestabilidad politica se ha intensificado en los Ultimos afos con la llegada al poder de Pedro
Castillo y, posteriormente, Dina Boluarte. Como resultado, la salud mental de los peruanos
sufrié un profundo deterioro. La ansiedad, la desconfianza en las instituciones y un sentimiento
de desamparo colectivo se convirtieron en parte del dia a dia cuando encendemos la
televisién o revisamos las noticias. ¢Como nos afecta emocionalmente la crisis politica?
¢Existen alternativas para mitigar su impacto en nuestro bienestar psicoldgico?

En este articulo, exploramos estas preguntas y las posibles soluciones para enfrentar una
situacién que mantiene en vilo a la sociedad.

'l
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Contexto Histérico: ;Cémo llegamos hasta aqui?

La inestabilidad politica no es un fenédmeno reciente; tiene raices profundas que se extienden
mucho antes del 2019. A lo largo de las décadas, una serie de eventos han sacudido al pafs,
dejando huella en su historia y en los propios ciudadanos. Para entender el presente, es
importante remontarnos al pasado y rememorar algunos de los momentos mas criticos que
marcaron el rumbo de nuestra nacion.

Linea del tiempo

1990-2000

Asume la presidencia en medio de

Goblernt_{de . una crisis econoémica y el conflicto con
Alberto Fujimori  sendero Luminoso.

Realiza un "autogolpe”, disuelve el Congreso y reestructura el Poder Judicial.
- Se reportan violaciones a los derechos humanos y escandalos de corrupcién.

Renuncia y huye a Japon tras la difusion de los "Vladivideos".

2000-2006

Transicion y Gobierno de Toledo

2000-2001 2001-2006
Valentin Paniagua lidera un

_ Aol Alejandro Toledo asume la presidencia,
gobierno de transicion enfrentando protestas y denuncias de
corrupcion.

2006-2016

Corrupcion y el Caso Lava Jato

ouEmmurr "
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2006-2011

Alan Garcia (segundo mandato) gobierna en medio de conflictos sociales y
denuncias de corrupcion.

2006-2011

Alan Garcia (segundo mandato) gobierna en medio de conflictos sociales y

denuncias de corrupcién.

Ollanta Humala enfrenta acusaciones por financiamiento ilicito ligado a Odebrecht.

2016-2020

Crisis Institucional y Disolucion del Congreso

2016-2018

Pedro Pablo Kuczynski renuncia tras escandalos de corrupcion y presiones del

Congreso.
2018-2020

Martin Vizcarra asume la presidencia y en 2019 disuelve el Congreso, generando

polarizacién.

Vizcarra es destituido, Manuel Merino asume, pero renuncia en menos de una
semana tras protestas

Inestabilidad Extrema
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@ Pedro Castillo enfrenta

Alan Garcfa (segundo enfrentamientos con el
mandato) gobierna en Congreso y denuncias
medio de conflictos de corLgeiom ey lo que
sociales y denuncias de es destruido y arrestado
corrupcion. en un intento de disolver
el Congreso.
2023-
y Actualidad
Gobierno de Dina

Dina Boluarte asume la Boluarte y Crisis Social
presidencia en medio de

intensas protestas y una
crisis de legitimidad

Se reportan mas de 60 muertos
durante las manifestaciones, lo
? gue agrava la desconfianza hacia
su gestion.

La falta de respuestas ante las
demandas sociales y la represion
policial generan rechazo en la
ciudadania.

Investigaciones por corrupcion
e irregularidades rodean a
su gobierno, manteniendo la
inestabilidad politica.

El lado psicoldgico de la crisis: lo que
dicen los expertos

Entre diciembre de 2022 y febrero de 2023, las protestas de
gran magnitud reflejaron un clima de violencia, incertidumbre

y tension social que, segun el informe Crisis politica y protesta
social: Impacto en la salud individual y colectiva de la
Defensoria del Pueblo, impactaron directamente en el bienestar
emocional en la poblacion. Los constantes enfrentamientos, el
bloqueo de carreteras y la paralizacién econdmica generaron
un sentimiento de inseguridad colectiva, mientras que la
exposicién continua a escenas de violencia a través de los
medios de comunicacién y redes sociales aumentd los

niveles de ansiedad y estrés (IDEHPUCP, 2023). Una revision
sisteméatica de 2020, que analizd 52 estudios en 20 paises,
reveld que la prevalencia de depresion mayor en.comunidades Foto: Freepik




afectadas por protestas sociales aumentd en un 7 %, independientemente de la participacion
directa en los eventos, mientras que el estrés postraumatico oscilé entre el 4 % y el 41 %
(IDEHPUCP, 2023). Asimismo, se sefala que el impacto psicolégico de las protestas sociales
puede ser comparable con el producido por desastres naturales o conflictos armados.

De acuerdo con la Revista de Neuro-Psiquiatria (2023), la crisis politica en Perd, intensificada tras
la vacancia de Pedro Castillo en diciembre de 2022, desencadend un impacto significativo en la
salud mental de la poblacion. Las protestas y actos de violencia no solo polarizaron ain mas a

la sociedad, sino que generaron un clima de temor. El contacto permanente con estos conflictos,
ya sea directo o mediatico, puede generar estrés cronico, desesperanza e irritabilidad, con mayor
impacto en los sectores vulnerables. A su vez, la crisis ha tenido repercusiones econémicas
importantes, con el cierre de negocios, la escasez de productos y el aumento del costo de vida,
factores que incrementan el malestar psicoldgico.

Crisis y Salud Mental: Lecciones del Mundo

Con el fin de comprender este politica en la salud mental colectiva.

fenémeno, es importante situarnos en  En Haiti, l colapsolgel Estado ha
otros contextos internacionales donde Sumido a la poblacion en un estado

el conflicto se desarrolla de igual o de angustia y desesperacion, donde
peor forma. Por ejemplo, en Ucrania, la violencia cotidiana incrementd
la guerra desencadend un estrés de forma alarmante los casos de

constante en la poblacién, lo que llevé depresion y ansiedad, especialmente
a j6venes emprendedores a disefiar €N Nifios y adolescentes quienes
tecnologfas enfocadas en abordar enfrentan amenazas de violencia,
problemas de salud mental. Proyectos @bandono y pobreza extrema. Se
como Mindship, una aplicacién que ~ €stima que aproxmac%amentle 12
utiliza inteligencia artificial para millones de ninos estan en riesgo

personalizar ejercicios de respiracién ~ debido a la violencia armada, y

y reducir el estrés, son iniciativas alrededor de tres millones requeriran

que buscan mitigar los efectos ayuda humanitaria en 2025,

psicoldgicos adversos derivados del

conflicto bélico. El colapso del Estado funcion6é como
hilo conductor, permitiendo que

La Asociacién Americana de bandas criminales controlen nuestras

Psiquiatrfa advierte que la exposicion ~ 20Nas, incrementando los secuestros,

prolongada a crisis politicas puede abusos y el reclutamiento de menores,

ocasionar sintomas similares a los aquello agrava la situacion de

del trastorno de estrés postraumatico, Vulnerabilidad y afecta la salud mental

afectando la funcionalidad diaria de la poblacion infantil. Asimismo, en

de los ciudadanos. En entornos de Espafia, la crisis del sistema sanitario

crisis, como lo evidencié un estudio  Publico ha intensificado los niveles de

publicado en The Lancet Psychiatry, el €Strés y agresion entre los ciudadanos,
aumento de la polarizacién y el miedo @l punto de que los profesionales de
social elevan los niveles de cortisol, @ salud denuncian un incremento en
debilitando el sistema inmunolégicoy 10 ataques por parte de pacientes
favoreciendo la aparicién de trastornos frustrados. En ambos casos, Ia

psicoldgicos severos. inestabilidad politica no solo es un
problema de gobernabilidad, sino una
Otros casos recientes evidencian el amenaza directa contra el bienestar

impacto negativo de la inestabilidad ~ Psicologico de la sociedad,

Foto: Freepik
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(Cll’nica Calma: Como blindar tu mente ante la incertidumbre poll'ticaJ

Es Mental en su articulo ;Cémo la politica y las
eleccionesafectanlasaludmentaldelaciudadania?
menciona que la exposicion constante a noticias
sobre crisis politicas conduce a un estado de
ansiedad cronica en la poblacién. Investigaciones
paralelas adjuntan que el consumo excesivo de
informacién sobre conflictos politicos activa una
respuesta de estrés prolongada, afectando la
calidad del sueno, la concentracién y el bienestar
emocional. Limitar el tiempo dedicado a leer
noticias y establecer horarios especificos para
informarse son estrategias recomendadas para
reducir el impacto negativo en la salud mental.

Es Mental en su articulo ;Cémo la politica y las
eleccionesafectanlasaludmentaldelaciudadania?
menciona que la exposicion constante a noticias
sobre crisis politicas conduce a un estado de
ansiedad cronica en la poblacién. Investigaciones
paralelas adjuntan que el consumo excesivo de
informacién sobre conflictos politicos activa una
respuesta de estrés prolongada, afectando la
calidad del sueno, la concentracién y el bienestar
emocional. Limitar el tiempo dedicado a leer
noticias y establecer horarios especificos para
informarse son estrategias recomendadas para
reducir el impacto negativo en la salud mental.
Por otro lado, un informe de AbleTo, plataforma
especializada en salud mental, concluye que
la incertidumbre politica agrava los niveles
de angustia en las personas, afectando su
estabilidad emocional. Pero, ;qué sugieren
los especialistas ante una situacién que en
multiples ocasiones escapa de nuestras manos?

La implementacién de técnicas de manejo
del estrés, como la meditacion, la respiracion
consciente y el gjercicio fisico son recomendadas
para contrarrestar los efectos de la ansiedad
por la inestabilidad gubernamental. Pues la
practica regular de mindfulness puede reducir la
hiperactivacién delsistemanervioso, promoviendo
una sensacion de calma en tiempos de crisis.
Sumado a esto, Elevate Psychiatry advierte
que el estrés politico necesita ser gestionado
adecuadamente con el fin de evitar desencadenar
sintomas de depresién y agotamiento emocional,
especialmente en poblaciones vulnerables.
En estos casos, el apoyo social juega un papel
crucial; mantener el contacto con familiares
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y amigos, asi como participar en espacios
comunitarios de contencién emocional, puede
ayudar a reducir la sensaciéon de desesperanza
y aislamiento. Ademads, se recomienda acudir
a profesionales de la salud mental cuando los
sintomas de ansiedad o ftristeza se vuelven
persistentes y afectan la funcionalidad diaria.
En este plano, es importante contar con espacios
especializados en salud mental para ofrecer apoyo
a quienes experimentan las consecuencias de una
inestabilidad politica. Entre ellos encontramos a la
Clinica Calma, una alternativa accesible y efectiva
para quienes buscan orientacién psicoldgica.
A través de un enfoque integral y basado en la
evidencia, la clinica brinda atencién terapéutica
especializada, promoviendo el bienestar emocional
delas personas mediante intervenciones disefadas
paramanejarelestrés,laansiedadylaincertidumbre.

Foto: Freepik
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. Elimpacto del sueno en
l la salud mental ;como la
falta de descanso afecta
nuestras emociones?

| suefio es un pilar fundamental
para la salud mental y
emocional. Un buen descanso

es esencial para recuperar
energia y mantener el equilibrio del
organismo. La falta de descanso puede
provocar trastornos emocionales como
irritabilidad, ansiedad, depresion y
dificultades en la concentracion. Este
articulo explora cémo la calidad del
sueno influye en la salud mental y qué
factores pueden afectar, ademas de
ofrecer recomendaciones para mejorar
el descanso.

Diagramacion: Camila Gosicha
Redaccion: Piero Perez

Foto: Pexels
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La relacion entre el sueno y la salud mental

Segun la psiquiatra madrilefia Sara Boi, el
sueno y la salud mental tienen una relacion
bidireccional de dependencia. Por un lado,
una buena calidad de sueho garantiza un
estado emocional sano y evita la presencia de
trastornos mentales. Por otro lado, el estado
mental también influye en los ciclos de suefo
de las personas, ya que problemas como la
irritabilidad, el estrés y la ansiedad pueden
provocar problemas a la hora de dormir.

La doctora Boi también senala que dormir
mal puede ser un factor desencadenante de
enfermedades mentales como la depresion,

la ansiedad, el trastorno bipolar y el trastorno
obsesivo-compulsivo (TOC). Por ejemplo, el
iInsomnio aumenta el riesgo de desarrollar
depresion, mientras que la ansiedad mantiene
a las personas en un estado constante de
hiperalerta. Por otro lado, en personas con
trastorno bipolar, los cambios en los patrones de
sueno pueden provocar episodios maniacos o
depresivos. Algo similar ocurre con los pacientes
con TOC, cuya necesidad de control puede
perpetuar el insomnio y agravar la ansiedad
nocturna.

Dado que el sueno influye directamente en la
salud mental, también desempena un papel
fundamental en el bienestar general. Durante
la noche, el cerebro procesa informacion

almacenada, incluyendo emociones, recuerdos
y experiencias vividas. Estos recuerdos
almacenados influyen en nuestras actividades
diarias y en la forma en que interactuamos con
los demas. Es por ello que priorizar un buen
descanso no solo garantiza una mejora en
nuestra salud mental, sino que también favorece
el bienestar en general.

Foto: Pexels

Factores que afectan la calidad del sueno

Segun el portal Quirénsalud, diversos factores
pueden influir en la calidad del suefio y en

la cantidad de horas que descansamos. En
primer lugar, un elemento importante tiene

que ver con la edad, ya que aunque muchos
no lo crean las necesidades de suefo varian

a lo largo de la vida. Mientras que los recién
nacidos pueden dormir hasta 18 horas diarias,
esta cantidad se reduce progresivamente con
los afios. Por ejemplo, cuando se alcanzan los
20 anos, el tiempo de descanso se mantiene
estable por un tiempo, pero luego cuando se
llega a la tercera edad se reduce a unas seis
horas y la continuidad del suefo se ve reducida
drasticamente. En este periodo de edad son
muy frecuentes los episodios de despertares
nocturnos que afectan los ciclos de suefo de
los adultos mayores.

CLINICA CALMA

En segundo lugar, el género también suele

ser un factor importante, pues el insomnio
afecta con mayor frecuencia a las mujeres

que a los hombres. En un articulo publicado
en National Geographic, el periodista Daryl
Austin sefala que existe evidencia médica que
demuestra que las mujeres son mas propensas
a sufrir trastornos del suefio, como pesadillas,
alteraciones del suefio e insomnio. Esta
probleméatica suele estar asociada a cambios
hormonales a lo largo de su ciclo menstrual y
otras etapas de la vida. Durante la ovulacion,
por ejemplo, los niveles de progesterona,

una hormona que ayuda a relajar el cuerpo y
favorece el sueno profundo, disminuyen, lo que
puede generar dificultades para conciliar el
sueno o hacer que este sea mas ligero.
Asimismo, en los dias previos a la menstruacion,



la caida en los niveles de estrégenos y o condiciones como la apnea del suefio. De

progesterona puede provocar alteraciones en acuerdo con MayoClinic la apnea del suefio
los ritmos circadianos, afectando la calidad del es un trastorno del suefio muy serio, ya que
descanso. provoca que la respiracién se detenga y vuelva
a comenzar durante varias veces. Algunos tipos
Otros factores incluyen la situacion personal de apnea del suefo pueden estar asociados a
y el estrés, ya que eventos traumaticos o contracciones musculares en la garganta que
importantes para las personas pueden ocasionar  bloguean el flujo del aire a los pulmones. Asf
dificultades para dormir. Por ejemplo, las como con problemas en la actividad cerebral
mudanzas, la llegada de un hijo o situaciones gue impiden que los musculos que manejan la
laborales y académicas demandantes pueden respiracion se muevan con facilidad.
reducir las horas de descanso y dificultar la
conciliacion del suefio. No necesariamente Ademas, los cambios en la rutina, como turnos
tienen que ser eventos negativos, sino también laborales irregulares o viajes a lugares con
positivos siempre y cuando tengan un gran diferentes horarios, pueden alterar el ritmo
significado para las personas. normal del sueno. Por dltimo, el estado de
animo de las personas también juega un papel
Asimismo, las enfermedades fisicas pueden importante, ya que el insomnio es un sintoma
interferir también con el descanso nocturno, frecuente en trastornos como la depresion y la
especialmente aquellas que generan dolor ansiedad.

TR Foto: Pexels

Factores que afectan la calidad del sueio

La Dra. Katherine Green sostiene la importancia de crear un entorno adecuado y establecer habitos
saludables para mejorar la calidad del suefno. Para ello, recomienda en primer lugar mantener el
dormitorio fresco y oscuro, ya que esto reduce la temperatura corporal durante la noche y facilita
un descanso libre de distracciones. Por otro lado, sugiere usar la cama Unicamente para dormir, ya
que acostarse en ella debe ser una senal clara para el cerebro de que es momento para descansar
y relajarse. Este principio de asociacion del suefio es Util, ya que permite asignar a cada espacio y
objeto un propdsito especifico relacionado con el descanso. Sin embargo, esta asociacion puede
debilitarse si se realizan otras actividades en la cama, como ver television o permanecer las horas
despierto con el celular. Asimismo, la doctora Green recomienda a sus pacientes limitar el consumo
de alcohol y cafeina durante las noches, ya que estos afectan los ciclos de suefio de las personas.
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La doctora Green ofrece cinco recomendaciones practicas para optimizar el descanso. Para
comenzar sehala que es importante planificar una rutina de suefio y mantenerla cada dia. Para

ello las personas deben acostarse y levantarse a la misma hora todos los dias, incluyendo los fines
de semana y dias no laborables. Esto ayuda a regular los ciclos del suefio y a mejorar el bienestar
mental de las personas. El segundo consejo es hacer ejercicio diariamente, debido a que la actividad
fisica permite lograr un descanso mas profundo por las noches. En tercer lugar, otro punto clave es
sin duda manejar el consumo de cafeina, evitando su ingesta por las tardes, ya que puede afectar el
descanso nocturno. En cuarto lugar, recomienda apartarse de todo tipo de dispositivos electrénicos
por al menos 30 minutos o una hora antes de dormir. Finalmente, la doctora senala la importancia
de exponerse al sol todos los dias por unos minutos, ya que recibir luz natural diariamente permite
regular nuestro reloj interno de suefno y ayuda a mejorar nuestra calidad de vida.

Reflexiones finales

El sueno es una actividad fundamental para la salud y el bienestar, pero muchas veces se subestima
en la rutina diaria. No se trata solo de recuperar energias, sino de permitir que el cuerpo y la mente
se regeneren para afrontar los desafios del dia a dia. En la actualidad, el uso excesivo de dispositivos
electronicos y redes sociales ha reducido considerablemente las horas de descanso, afectando la
calidad del suefio y, con ello, la salud mental.

La falta de descanso adecuado no solo incrementa el riesgo de padecer trastornos emocionales,
sino que también impacta la capacidad de concentracion, el estado de d&nimo vy las relaciones
interpersonales. Por ello, es fundamental tomar conciencia sobre la importancia del suefo y adoptar
habitos que favorezcan un descanso reparador. Priorizar el descanso no solo mejora la salud mental,
sino que también contribuye al bienestar general y a una mejor calidad de vida.

LA

Foto: Pexels
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ITAIMPORTANCIA DE
HABI'AR S’osn;ﬁu’s‘mn -

BEMOCIONES

urante anos, la sociedad ha visto la
expresion emocional como un signo
de debilidad en las personas. Esto ha
ocasionado que muchos individuos
tiendan a reprimir lo que sienten por el miedo
a ser juzgados en publico. Sin embargo, al
contrario de lo que se cree, hablar de nuestras
emociones puede traer consigo un conjunto
de beneficios no solo para nuestro bienestar
fisico y mental, sino también para las mismas
relaciones sociales. Para romper este tabu, es
necesario fomentar una cultura de aceptacion
y empatia, donde cada miembro de la
sociedad valore las opiniones y emociones de
los demas sin juzgarlos.Este articulo explora
la importancia de la expresién emocional en
la sociedad y los factores que dificultan que
las personas se abran a los demas.

Diagramacién: Camila Gosicha
Redaccién: Piero Pérez

Foto: Pexels
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El caracter social y dramaturgico de las emociones

Segun el socidlogo francés David Le Breton,
las expresiones emocionales no son solo
reacciones bioldgicas innatas, sino que también
estan profundamente influenciadas por el
entorno social y la cultura. Las respuestas
emocionales no son espontaneas; se
manifiestan mediante codigos compartidos,
significados y rituales propios de cada grupo
social. La manera en la que un individuo
expresa sus sentimientos responde asi a un
patrén social que sus demas companeros
pueden conocer y entender. Cada miembro

de una comunidad le otorga su propia
interpretacién a estos signos segun su historia,
identidad y posicion social. Por consiguiente, la
afectividad no es solo una respuesta personal,
sino que también es el reflejo de un contexto
social que influye en la forma como los sujetos
expresan y comunican sus emociones.

E——— -

e

Siguiendo esta misma linea, Le Breton sefala
que la emocidn no siempre coincide con la
percepcion que tienen los demas sobre ella

ni con la que el individuo desea proyectar.
Nuestro mundo emocional nunca se revela de
forma completa, ya que esta enmarcado en una
relacion social donde los individuos tienen la
capacidad de regular, disimular y enfatizar sus
sentimientos en base a las normas sociales y

a sus propios intereses. Podemos pensar las
interacciones sociales como una pieza teatral
donde los diferentes personajes expresan

sus identidades segun el publico con el que
interactla. Asi, la sinceridad en los sentimientos
y las emociones casi siempre es relativa, ya que
es el individuo el Unico sujeto capaz de saber lo
que experimenta.

Foto: Pexels

¢Por qué es importante hablar sobre nuestras emociones?

Para el psicélogo argentino Juan Armando Corbin, expresar nuestras emociones es importante

para el bienestar personal de las personas. Cada vez que reprimimos lo que sentimos, acumulamos

tension emocional que puede afectar nuestra salud mental. Esta es la causa fundamental del porqué
es necesario liberar nuestras emociones. Para contrarrestar esta situacion en psicologia se utiliza un
método denominado catarsis que permite a las personas exteriorizar sus pensamientos reprimidos

para mejorar su bienestar mental.,



Asimismo, expresar nuestros sentimientos nos permite valorarnos y mantener nuestra autenticidad.
Cada vez que reprimimos lo que sentimos por temor al juicio ajeno nos alejamos mas de nuestra
esencia. El psicdlogo Armando Corbin sefala que no debemos sentir miedo a la reaccién que vayan
a tener los demas sobre nuestras emociones, ya que con el simple hecho de demostrarlo estamos
exteriorizando nuestro verdadero yo. Sin embargo, hay que ser inteligente cuando expresamos
nuestras emociones para evitar reacciones impulsivas que lastimen a los demas.

La exteriorizacidon de nuestros pensamientos es clave para construir relaciones sanas y fortalecer
vinculos. Al ser sinceros con nosotros mismos comunicamos confianza y credibilidad en las cosas
que decimos y como nos expresamos. Asi fomentamos una conexidon mas genuina con los demas,
lo que facilita una comprension mutua entre las personas y permite reforzar lazos afectivos con

los demas. De igual manera, esto nos ayuda a prevenir conflictos que pueden surgir cuando

los sentimientos no son expresados oportunamente. El silencio puede generar problemas de
comunicacion y alimentar resentimientos en las relaciones interpersonales. Esto puede dificultar el
desempenio social de las personas en distintos entornos como el trabajo, la universidad, el colegio y
hasta en las mismas relaciones conyugales. Es por eso que la comunicacién emocional es un pilar
fundamental en cualquier relacion, ya que crea lazos protectores en nuestras diferentes relaciones
sociales.

Foto: Pexels
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Consejos para expresar adecuadamente nuestras emociones

Ahora que ya conocemos la importancia de
expresar nuestras emociones, es importante
aprender a exteriorizarlas de la mejor manera,
reconociendo para ello las distintas emociones
que tenemos y que nos hacen Unicos. Para la
UNICEF, las expresiones emocionales forman
parte esencial de nuestra identidad como
humanos y cada persona las vive de manera
Unica. Es por eso que ninguna emocién deberia
ser etiquetada como buena ni mala, ya que
todas y cada una de ellas cumplen una funcién
especifica para forjar nuestra personalidad.

Para el psicélogo Andrés Carrillo, reconocer

las emociones implica la capacidad de
identificar y aceptar tanto las propias como

las de los demés. Este proceso es similar al
aprendizaje de un idioma: al principio puede
resultar confuso, pero con la practica y el uso
constante, se vuelve mas comprensible y facil
de manejar. Para lograrlo, es necesario traer a

la conciencia aspectos de nuestra personalidad
que muchas veces ignoramos o evitamos, lo
cual es clave para el desarrollo de la inteligencia
emocional. A menudo preferimos dejar de

lado ciertos pensamientos o sentimientos
incomodos, pero enfrentarlos con objetividad
nos permite comprender mejor nuestras
emociones y gestionarlas de manera saludable.
Cuanto antes nos atrevemos a explorar nuestro
mundo emocional con honestidad, mas cerca
estaremos de alcanzar un mayor bienestary
equilibrio en nuestra vida.

En segundo lugar, luego de haber reconocido
nuestras emociones podemos ya compartirlas
con los demds. Para ello el Instituto Americano
de Formacion e Investigacion (IAFI) brinda una
serie de consejos muy Utiles que nos serviran
para comunicar de forma clara y respetuosa
nuestras emociones. Primero, es importante
elegir el momento adecuado para compartir
nuestros sentimientos, ya que al hacerlo en un
espacio inapropiado, o cuando la otra persona
no estd preparada para escuchar, se pueden
generar malentendidos o una respuesta poco
empatica de nuestro interlocutor. Es por eso
gue es importante buscar siempre un lugar
oportuno libre de ruidos y de incomodidades
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para aumentar las probabilidades de que
nuestras emociones sean escuchadas.

Al'igual que el contexto externo influye, nuestra
expresion individual también impacta el
entorno. Las personas deben tener un lenguaje
claro y directo al expresar lo que sienten, ya que
asf evitan generar malentendidos y conflictos.
Siempre se recomienda emplear un lenguaje
asertivo en primera persona a través de frases
como "yo me siento asi cuando; en lugar de
frases que responsabilicen al otro o lo hagan
sentir culpable. Por dltimo, la comunicacion
emocional debe ser un proceso bidireccional,
esto quiere decir que asi como hay una persona
que habla sobre sus sentimientos, debe haber
otra que los escuche. Prestar atencién, sin
interrumpir ni burlarse hace sentir al otro como
un sujeto especial y Unico que esta siendo
valorado por los demas.

Foto: Pexels



Conclusion

Para culminar, es necesario entender que la
expresion de nuestras emociones no solo
es un derecho fundamental para todos, sino
gue también es una herramienta poderosa
para incrementar nuestro bienestar personal
e interpersonal. Durante mucho tiempo, se : el
ha promovido la idea errénea de que ocultar ?"N**
nuestras emociones nos hace parecer mas
fuertes; sin embargo, en realidad, esto solo
nos perjudica. La verdadera fortaleza de las
personas no esta en ocultar sus emociones
sino en exteriorizarlas de la mejor manera
siendo siempre honestos y asertivos con los
demas. Cuando aprendemos a reconocer
nuestras emociones, logramos un mayor
autoconocimiento y una mayor confianza

para enfrentar los retos que se nos presentan
diariamente. Es responsabilidad de todos
derribar los prejuicios sobre la expresion
emocional y fomentar espacios seguros donde
las personas puedan compartir sus ideas y
sentimientos sin temor al juicio.

J—

Foto: Pexels
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EL AUTOCUIDADO COMO PRIORIDAD:
¢COMO CUIDAR DETIMISMO EN
MEDIO DE UNA VIDA OCUPADA

Diagramacion: Raquel Martinez
Redaccion: Juan Diego Zarate

n la sociedad actual, las personas

Evan perdiendo la capacidad de no

hacer nada, sostiene Byung-Chul

Han, uno de los filésofos contemporaneos

mas influyentes del siglo XXI. Segin Han,

la existencia humana esta dominada por la

actividad constante y el hacer incesante,

lo que lleva a percibir la vida unicamente

en términos de rendimiento y a ver la

inactividad como un defecto que debe ser

castigado. Es decir, se impone la idea de

que es buena una vida permanentemente

ocupada. Por el contrario, Han argumenta

que la ausencia de actividad es una

capacidad humana valiosa que fomenta

. \ ‘ el autocuidado. ;Sabes cdmo ponerla en

Foto:/Freepik | | | A\l . Y practica? Condcelo en esta nota.

¢Quién es Byung Chul Han?

Byung-Chul Han nacié en Sedl, Corea del Sur, en 1959. Estudié ingenieria mecanica, pero
pronto se dio cuenta de que no era su carrera ideal y, a pesar de no dominar el idioma, decidid
marcharse a Alemania. Una vez alli, estudié literatura.

Han confes6 que, antes de estudiar en Alemania, no tenia conocimiento de la filosofia ni de
pensadores como Martin Heidegger o Edmund Husserl. Sin embargo, pronto cayd bajo su
encantoy la estudié en la Universidad de Friburgo. Mas tarde, cursé Teologia y Literatura en la
Universidad de Munich y se convirtié en profesor en la Universidad de Berlin’, explica Filosofia
& Co, un sitio web especializado en divulgacion filosdfica.

De acuerdo con el ensayista Nicolds Mavrakis, autor de Byung-Chul Han y lo politico, el filésofo
surcoreano se caracteriza por realizar una critica contundente sobre el presente. Una de las
preguntas clave que plantea es si queremos seguir a merced de la vigilancia y la explotacion,
renunciando asi a nuestra libertad y dignidad.
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De acuerdo con Byung-Chul Han, el internet, las redes sociales
y toda la revolucion digital habrian transformado para mal el
fundamento de lo que significa “sociedad’ Por el influjo de estas
tecnoldgicas, las personas existen como individuos aislados y cada
vez mas reniegan de las acciones politicas o colectivas. FUENTE:
Ronald Patrick

¢Qué opina Byung-Chul Han acerca de
la vida ocupada del presente?

Cada vez estamos mas ocupados. En Elaroma
del tiempo: Un ensayo filosofico sobre el arte
de demorarse, Byung-Chul Han analiza cémo
la hiperproductividad y la aceleracion de la
vida moderna generan la sensacién de que
nunca hay suficiente tiempo.

“Nos estamos asemejando cada vez mas
a esas personas activas que 'ruedan como
rueda la piedra; conforme a la estupidez de la
mecanica’, vuelve a diagnosticar Han después
de 9 anos en su libro Vida contemplativa:
Elogio de la inactividad.

Paraelfilésofo, estaaccion compulsiva permite
la explotacion de la existencia humanay lleva
a perder el sentido de la inactividad, que no
implica una incapacidad para actuar ni un
rechazo a la actividad, sino una capacidad
auténoma con su propia légica, lenguaje e
incluso magia.

En este sentido, Han sostiene que la
inactividad no es una debilidad ni una falta,
sino una forma de intensidad equivalente a la
actividad. Sin embargo, esta perspectiva no
es reconocida en una sociedad obsesionada
con la actividad y el rendimiento.

“Dentro de la logica de la produccién, la
inactividad se entiende como un ‘tiempo
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libre' que solo sirve para descansar y seguir
trabajando. Pero eso no es realmente un
tiempo libre, no es ese reposo sagradoy festivo
que reune intensidad vital y contemplacion:
la inactividad. El ‘tiempo libre" actual carece
de estos dos Ultimos. Es un tiempo muerto,
destinado a evitar el aburrimiento para luego
volverse a ocupar’, explica Han.

Para el autor, la idea de la inactividad es que
toda accion realizada se libere por completo
del "para-algo’, de la finalidad y la utilidad,
propias de una accién con fines laborales.
Liberarse del “para-algo” brindard a la
existencia humana festividad y resplandor.
Por ejemplo, las manos, libres del “para algo’,

no agarran, sino que juegan, se sueltan, o
forman meros gestos que no apuntan en una
direccidn en concreto, sino que fluyen.

Segun Han, la belleza del teatro de marionetas se debe a
movimientos que ocurren "por si mismos", sin intencion ni esfuerzo.
Flotan en lugar de que se muevan voluntariamente. La gracia surge
del no-hacer, mientras que la accion consciente rompe la armonia
de la inactividad, FUENTE: Freepik

Entonces, segun Han, es importante
gjercitarse en el "no-hacer” Pero, ;cémo lo
logramos?




¢Qué implica ejercitarse en
el no-hacer?
Segin Han, el no-hacer puede llevarse
a muchos oficios o artes. Estas han sido
recopiladas e ilustradas por Zhuangzi, un
filésofo chino que vivié alrededor del siglo IV
a.C.Una de ellas es el arte de la diseccion de
la carne para preparar un alimento.

Zhuangzi describe el desmembramiento de
los bueyes como una actividad esponténea
y sin intencién. Su cocinero, a diferencia de
otros, permanece inactivo, solo disecciona al
buey con un minimo toque y desmiembra sus
partes guiando el cuchillo por los intersticios
ya existentes, naturales en el cuerpo. Cuando
el buey cae en pedazos por la mera accion
de la gravedad, él mismo se sorprende de lo
ocurrido.

“Me pongo en guardia y tomo mis
precauciones. Muevo la hoja del cuchillo
lentamente hasta que..jzas!, de un solo corte
la juntura se separa; el animal se descuartiza,
se desploma como un montén de tierra’, dice
el cocinero de Zhuangzi.

Otro ejemplo es identificable en la agricultura
natural, con su célebre pionero Masanobu
Fukuoka: la "agricultura del no-hacer Su
enfoque aprovecha las fuerzas y procesos
naturales sin la intervencion excesiva del ser
humano, permitiendo que la tierra se regenere
y produzca de manera sostenible.

“El primero de los principios de la agricultura
del no-hacer es el NO LABOREO, es decir,
no arar ni voltear el suelo. Siempre se ha
pensado que el arado es esencial para cultivar
plantas, pero no hacerlo es fundamental para
la agricultura natural. Y es que la tierra se
cultiva a si misma de forma natural, mediante
la penetracion de las raices de las plantas y la
actividad de los microorganismos, pequenos
animalesy lombrices de tierra’, relata Fukuoka.

Asi, el eje de la inactividad es el "no-hacer"
y el "dejar-acontecer", permitiendo que los
hechos sigan su curso sin esfuerzo. Segun
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Masanobu Fukuoka desarrollo6 un método de cultivo llamado
“agricultura natural” Aunque algunas de sus practicas son especificas
de Japon, sus principios se han aplicado con éxito en distintos
lugares del mundo. Su enfoque se relaciona con la permacultura,
un sistema de disefio agricola que busca crear espacios sostenibles
y regenerativos en armonia con la naturaleza. FUENTE: Tsune
Kurosawa

Han, esto nos libera de la |6gica del trabajo
y convierte el "tiempo libre" en un verdadero
espacio de contemplacion de la naturaleza y
ocio.

¢Por qué practicar el no-hacer?

La propuesta de Han se acerca a la idea de
“dejar fluir’, que, segun la psicéloga Gema
Sanchez Cuevas, implica vivir el presente
sin forzar cambios. Esto se puede practicar
aceptando lo que sucede, abriéndose a lo
inesperado y meditando. Y es que esta linea
de acciones tiene efectos positivos en las
personas que lo practican.

“Se trata de recibir con amor y aceptacién
lo que la vida nos traiga, sabiendo extraer
el aprendizaje de cada experiencia y sobre
todo, de ser conscientes de que es imposible
controlarlo todo. De esta manera, cuando
nos dejamos sorprender, comenzaremos
a disfrutar cada momento. Ademads, nos
libraremos de la frustracién generada por el




choque entre lo que habiamos imaginado y lo
que en realidad pasa’, afirma Sanchez.

Por eso, dejar fluir tiene una serie de
beneficios. Nos otorgan flexibilidad en la
toma de decisiones, fortalecen nuestra
empatia y reducen cualquier tipo de tension.
Asimismo, nos libera de culpas y expectativas,
acercandonos a la felicidad. Pero, como diria
Han, el objetivo no es buscarla, sino permitir
gue la naturaleza guie nuestras acciones sin
imposiciones.

En una sociedad obsesionada con la actividad, la inactividad se ve como un obstéculo para el éxito. Se
la considera un “tiempo muerto’, cuando en realidad tiene su propia légica y beneficios.

Por eso, se comparte una serie de actividades recomendadas por Alexis Racionero Ragué, especialista
en contracultura y filosofia oriental, que puedes practicar en casa para fomentar el autocuidado y una
vida contemplativa, aprendiendo a detenerte y ser inactivo tanto en cuerpo como en mente.

Plantéate el reto de sentarte y no hacer nada. No fijes la atencién en

1. Sentarse y no hacer nada » . :
algo, solo déjate llevar y fluye junto con el tiempo

Contempla el sol cuando se oculta tras el océano Pacifico. El Unico
2. Mirar una puesta de sol propdsito es que no hay propdsito: solo disfruta del espectaculo,
atendiendo el presente.

Da un paseo hasta encontrar un lugar adecuado en donde sentarte
3. Contemplar la naturaleza sin hacer nada. Puedes observar el mar, las olas, las hojas de los
arboles, la cumbre de una montafa o las nubes del cielo.

Cerrar los ojos te permite dejar de ver las acciones que ocurren a tu
alrededor, lo que abre paso al no-hacer. No se trata de dormir, sino
de cerrar los ojos sin propésito alguno, estando inertes y prestando
atencién al silencio.

4, Cerrar los 0jos

Puedes generar tu propia musica para alcanzar la inactividad.
Por ejemplo, crea un playlist con piezas clasicas, baladas
tranquilas, musica ambiental, jazz nocturno, susurros melédicos o
instrumentales para escucharlas cuando no haces nada.

5. Playlist del no-hacer

Y es que, en un mundo obsesionado con la productividad, aprender a no hacer nada es, paraddjicamente,
un acto de autocuidado esencial. ;Ya estés listo o lista para hacer nada?
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[ [ El céncer es hereditario”
“El cancer es contagioso”
“El estrés produce cancer"

“Los tratamientos alternativos

0 complementarios curan el

cancer’ Si alguna vez bus-

caste datos y hechos sobre el
cancer en internet, es proba-
ble que el algoritmo te haya
sugerido videos con afirma-
ciones alarmantes y desinfor-
macion. Estas declaraciones
tienen en comun que generan
miedo, ya que se expresan

de forma categdrica, como

si fueran la Unica verdad. Sin

embargo, pueden distorsionar

la percepcion que tenemos de

» "v‘.: familiares o conocidos que pa-

o decen cancer. Entonces, ;qué

son exactamente estas afirma-

ciones?, ¢son ciertas? Si a ti te
alarman, ;te has preguntado
cémo afectan a los pacientes
con cancer? Y, mas importan-
te, ;qué podemos hacer para
combatirlas? En esta nota,

Diagramacion: Micaela Garcia reflexionamos al respecto.
Redaccion: Juan Diego Llamoca
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Programas de formacién en Fuente: Freepik
cultura de paz

Entre 2018 y 2019, uno de cada tres
contenidos populares sobre el cancer
en redes sociales contenia informacion
falsa, engafiosa o poco precisa, segun
el National Cancer Institute de Estados
Unidos, estos contenidos aparecian
tanto en medios tradicionales como

en blogs y plataformas como YouTube,
TikTok e Instagram.

“Estos videos pueden parecer cientifi-
cos y presentar a un supuesto ‘'médico’
que ofrece esperanzas infundadas e
incluso describe tratamientos ‘comple-
tamente naturales’ sin efectos secun-
darios desagradables o graves. Es
mas, el sitio incluye hasta testimonios
de pacientes o familiares que hablan
de resultados milagrosos’, sostuvo la
organizacion acerca de la forma en
que lucen estos contenidos en redes
sociales.

La doctora Robin Vanderpool, jefa de
la Health Communication and Informa-
tics Research Branch, explicé que fac-
tores como el video, el tono de voz, los
colores y elementos llamativos influyen
en el modo en que las personas proce-
san esta informacion falsa.

Por su parte, el doctor Skyler Johnson,
del Huntsman Cancer Institute, explicd
que su equipo investiga qué caracte-
risticas permiten identificar articulos
desinformativos y daninos. Entre los
factores clave, mencioné el lugar de
publicacién, el autor y los tipos de
afirmaciones. Segun la Asociacion
Espanola contra el Cancer, en los me-
dios abundan los titulares alarmistas,
la informacién confusa, la creacion de
estereotipos, la falta de contexto y la
escasa informacién preventiva, lo que
perpetla creencias falsas, prejuicios e
imprecisiones.
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¢Qué danos produce la informacion falsa?

1. Decisiones equivocadas y
salud en riesgo

Segun el National Cancer Institute, existen
demasiadas pruebas que confirman que la
desinformacién acerca del cancer es dani-
na. La que mas preocupa es la que lleva a
las personas a tomar decisiones que po-
drian tener consecuencias peligrosas para
la salud.

Segun la U. S. Department of Health and
Human Services, la desinformacién sobre la
salud dio lugar a hostigamiento y violencia
contra trabajadores sanitarios, asi como
también a rechazar tratamientos compro-
bados y optar por medidas no comproba-
das para combatir alguna enfermedad. De
hecho, Vivek Murthy, médico y Cirujano
Generales de los Estados Unidos, durante
la pandemia del COVID-19, se concluyd
que la informacién errénea sobre cualquier
enfermedad era capaz de generar en las
personas un rechazo total a los métodos
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comprobados de curacion y optar por elegir
un tratamiento no comprobado difundido
en la red social que podia poner en riesgo
su salud.

Ademas, un estudio publicado por el doctor
Johnson y sus colegas en 2017 hallé que las
personas con cancer que usaron tratamien-
tos alternativos o complementarios reco-
mendados y no comprobados por videos
de internet para tratar el cancer tuvieron un
riesgo de muerte mayor que las personas
que recibieron terapias de cancer conven-
cionales.

“Por ejemplo, en una historia con desin-
formacion potencialmente dafina que se
compartié muchas veces en redes sociales,
se afirmaba que el consumo de aceite de
Cannabis (marihuana) curaba el cancer de
pulmon con metastasis o el cancer de seno
de crecimiento rapido’, ilustré el National
Cancer Institute de los Estados Unidos.

=



Fuente: Freepik

2. Desinformacion detras del
estigma social

La salud no solo es una cuestion fisica,
sino también colectiva y social. Segun Julio
Penagos-Corzo, licenciado en Psicologia
Clinica para Adultos, y Sheila Pintado, pro-
fesora del Departamento de Psicologia de
la Universidad de las Américas Puebla, las
personas diagnosticadas con cancer pue-
den ser victimas de estigmatizacion y dis-
criminacién simplemente por padecer esta
enfermedad.

Los especialistas identificaron que el es-
tigma asociado al cancer se relaciona con
la incomodidad de quienes rodean al pa-
ciente, la evitacién vy la falta de contacto, la
discriminacion financiera, entre otros as-
pectos. Incluso se ha informado que algu-
nas personas perciben a los pacientes con
cancer como una amenaza, lo que agrava
las actitudes negativas hacia ellos.

“Las implicaciones de estigmatizar a per-
sonas que padecen cancer son diversas, y
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van desde mostrar conductas falsamente
positivas por parte de los pacientes hasta la
depresién y el hostigamiento laboral”

Las conductas falsamente positivas se re-
fieren a cuando los pacientes actian como
si estuvieran bien emocionalmente para
evitar preocupar a los demas, aunque en
realidad se sienten angustiados. Esta res-
puesta puede ser una forma de lidiar con
el estigma y evitar que los demas los traten
con lastima o los excluyan.

Para medir el nivel de estigmatizacion, los
especialistas utilizaron los prejuicios y la
informacion falsa sobre el cancer como
variables clave. Entre los ejemplos de discri-
minacién que analizaron estaban las ideas
erréneas de que el cancer es contagioso,
llevando a algunas personas a evitar cual-
quier contacto con pacientes oncolégicos.
Otras creencias infundadas incluian evitar
casarse con alguien cuyos familiares tuvie-
ron cancer, basandose en la falsa idea de
que la enfermedad siempre es una enfer-
medad hereditaria.



3. Desmontando los mitos que Fuente: Freepik

generan estigma

Existen ideas muy difundidas en
las redes sociales sobre como
empieza y se disemina el can-
cer, pero muchas de ellas son
erréneas desde el punto de vista
cientifico. Aun asi, estan tan
arraigadas en la sociedad que
generan temores innecesarios

e incluso pueden complicar la
toma de decisiones correctas
sobre prevencion y tratamiento.
El National Cancer Institute ayu-
da a esclarecer estas creencias.

“El cancer es hereditario”
No necesariamente. Solo entre el 5 %y

el 10 % de los canceres son causados
por mutaciones heredadas de los padres.
Sin embargo, el 90 % o0 95 % restante se
debe a mutaciones que ocurren a lo largo
de la vida como resultado natural del
envejecimiento y la exposicion a factores
ambientales, como el humo del tabaco y
la radiacion.

“El cancer es contagioso”
En general, no. El cancer no es una en-
fermedad contagiosa ni se transmite fa-
cilmente entre personas. La Unica forma
en la que podria pasar de una persona a
otra es a través de trasplantes de érganos
o tejidos de un donante que tuvo cancer
en el pasado. Sin embargo, ese riesgo es
extremadamente bajo: cerca de dos casos
de cancer por cada 10 mil trasplantes. De
todos modos, los médicos evitan utilizar

\ ¥ drganos o tejidos de donantes con antece-
%: Freepiﬂ dentes de cancer.
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“El estrés produce cancer”

Aunque el estrés crénico puede causar
muchos problemas de salud, no esté cla-

ro si esta directamente relacionado con

el cancer. Incluso cuando parece haber

una conexion, esta podria ser indirecta.

Por ejemplo, las personas con estrés -
crénico podrian adoptar habitos poco
saludables, como fumar, comer en exce-
so, llevar una vida sedentaria o consumir
alcohol, y estos comportamientos si se
asocian con un mayor riesgo de algunos
tipos de cancer. Sin embargo, el estrés
crénico por si solo no provoca cancer.

“Los tratamientos alternativos o
complementarios curan el
cancer”

No. Aunqgue algunos estudios sugie-

ren que los tratamientos alternativos o
complementarios, como ciertas hierbas
medicinales, podrian ayudar a los pa-
cientes a tolerar los efectos secundarios
de la quimioterapia o la radioterapia, no
existe evidencia de que sean eficaces
para tratar el cancer. De hecho, algunas
hierbas pueden ser perjudiciales duran-
te estos tratamientos porque interfieren
con su efectividad. Por eso, los pacientes
con cancer deben consultar a su médi-
co antes de usar cualquier producto de
medicina alternativa, incluidas vitaminas
y complementos herbales.
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Reconociendo un mito para evitarlos

El Cancer National Institute recomienda que la informacion médica sobre el cancer y otros
temas que se encuentre en internet y se quieran consumir, debe provenir de fuentes con-
fiables. Es decir, se recomienda confiar en informacion con bases cientificas, tales como
organismos de gobierno, hospitales, universidades, y publicaciones y libros médicos.

A pesar de esto, la organizacion recomienda seguir los siguientes consejos al buscar infor-

macion médica:

Informacion de sitio web

1. Consulte quién es la persona o el grupo que publicé la
informacion.

2. Verifica qué empresa financia el sitio web. Si venden algo
0 promocionan una “cura” magica y nunca vista, desconfia.

3. Revisa que la informacién esté citada y provenga de un
libro o0 una revista de investigacion

4, Asegurate de que la informacién sea revisada por un
profesional titulado en Medicina o investigacién oncoldgica
antes de su publicacion.

5. Preste atencion a la fecha de publicacién o de ultima
revision para asegurarte de que la informacién esté actua-
lizada.

Informacion de redes sociales

1. Sigue solo las redes sociales de fuentes de confianza,
como organizaciones de salud reconocidas.

2. Cuando consulte las redes sociales, siga las instruccio-
nes de buscar informacion de sitio web.

3. Desconfie de las experiencias y recomendaciones de pa-
cientes con cancer en las redes sociales.

4, Nunca acepte recomendaciones de tratamiento ni medi-
camentos de alguien que no sea su médico.

Informacién en articulos y libros
sobre el cancer

1. Si desea encontrar articulos confiables sobre el céncer,
consulte bases de datos médicas en internet, como Pub-
Med y MedlinePlus, o pida ayuda a bibliotecarios.

2. Cuando lea articulos sobre el cancer, hable con los ex-
pertos, haga muchas preguntas y consulte si la informacion
se aplica a su caso.

3. Asegurese de que la informacién sea reciente y de que el
libro haya sido escrito por varios autores y no solo por uno,
para evitar que presente un Unico punto de vista.

4, Si encuentra un libro en internet, revisa con cuidado
quién es el autor, su experiencia y las referencias bibliogra-
ficas al final del texto
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Conclusiones

La desinformacién sobre el
cancer puede afectar tanto

la salud mental de las perso-
nas que lo padecen y de sus
allegados, como la toma de
decisiones adecuadas para su
tratamiento. Ademas, contribu-
ye a la estigmatizacion y dis-
criminacion, deteriorando las
relaciones que tiene el entorno
con los pacientes.

Si bien algunos contenidos
pueden parecer atractivos,

es importante verificar que

la informacion sea correcta
para evitar consecuencias
negativas. Preguntate: ;Quién
comparte esta informacion?
cTiene experiencia en el tema?
¢El tono es alarmista y busca
asustar mas que informar con
base en evidencia cientifica?

Aunque la ciudadania puede
combatir la desinformacion,
también es esencial que los
Estados y los medios de co-
municacion —tanto digitales
como tradicionales (prensa
escrita, television y radio)— se
comprometan a informar con
rigor y a establecer barreras
efectivas contra su difusion.
Por ello, la Organizacion Mun-
dial de la Salud (OMS) reco-
mienda a los Estados promo-
ver la concienciacion sobre la
desinformacién, fomentar el
pensamiento critico, impulsar
fuentes confiables y activida-
des de verificacion de datos,
ademas de recurrir a tecnolo-
gias y periodistas éticamente
formados. ' Freepik
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| diagndstico de cancer es un
Eaconteoimiento que desencade-

na una serie de cambios en la
vida de los pacientes, afectando no
solo su salud fisica, sino también su
estado emocional y mental. En este
contexto, la nutricién adecuada emer-
ge como un pilar fundamental en el
manejo integral de la enfermedad. A
medida que los pacientes atraviesan
tratamientos como la quimioterapia o
la radioterapia, la alimentacion se con-
vierte en una herramienta vital para
mantener la fuerza, minimizar efectos
secundarios y mejorar la calidad de
vida.

Diagramacion: Micaela Garcia
Redaccion: Allem Calero
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Manteniendo la fuerza y la energia

Durante el tratamiento del cancer, es comun
que los pacientes experimenten debilidad

y fatiga, lo que puede afectar significati-
vamente su calidad de vida. Una nutricion
adecuada juega un papel fundamental en
mantener la fuerza y la energia. La falta de
nutrientes esenciales puede llevar a la pérdi-
da de masa muscular y a una mayor vulne-
rabilidad a infecciones.

Un plan de alimentacion bien disefiado
ayuda a asegurar que los pacientes ob-
tengan suficientes calorias y nutrientes. Es
recomendable que los pacientes consuman
comidas mas pequenas y frecuentes a lo
largo del dia, en lugar de grandes comidas,
para facilitar la digestion y la absorcion de
nutrientes. Incorporar alimentos energéti-
COS y ricos en nutrientes, como smoothies
de frutas con proteinas o barras de granola,
puede ayudar a aumentar la ingesta calori-
ca sin provocar una sensacion de saciedad
excesiva,

Reduccion de efectos secundarios

La nutricion también puede desempenar un
papel crucial en la reduccion de los efectos
secundarios asociados con los tratamientos
oncolégicos. Por ejemplo, las nauseas y los
vomitos son efectos secundarios comunes
de la quimioterapia. Consumir comidas lige-
ras y faciles de digerir, como galletas sala-
das o jengibre, puede ayudar a mitigar estos
sintomas.

Ademas, una dieta rica en frutas y verduras
se ha relacionado con una menor incidencia
de efectos secundarios. Alimentos como el
jengibre y la menta son conocidos por sus
propiedades anti-nauseas. También se ha
encontrado que la hidratacion adecuada es
esencial; beber suficiente agua y liquidos
puede ayudar a prevenir la deshidratacion y
a mantener el bienestar general.



Mejora de la calidad de vida

La calidad de vida es una preocupacién central para los pacientes con cancer. Una alimen-
tacién adecuada puede tener un impacto significativo en su bienestar emocional y fisico.
Sentirse bien y tener energia para participar en actividades placenteras puede mejorar el
estado de animo y fomentar un sentido de normalidad en medio del tratamiento.

La interaccién social en torno a las comidas ofrece apoyo emocional y puede ayudar a los
pacientes a sentirse mas conectados con sus seres queridos. Compartir comidas con seres
queridos fortalece los lazos sociales y mejora el bienestar emocional.

Es recomendable que los pacientes trabajen en estrecha colaboracion con un equipo de
atencion médica, incluidos nutricionistas y dietistas especializados en oncologia. Estos
profesionales pueden ayudar a desarrollar un plan de alimentacién personalizado que se
adapte a las necesidades especificas y preferencias de cada paciente, asegurando que
obtengan los nutrientes necesarios mientras manejan los efectos secundarios de su trata-
miento.

Conclusion

La nutricion es un componente esencial
en el tratamiento del cancer. En definitiva,
una nutricion adecuada no sélo com-
plementa los tratamientos médicos, sino
gue se convierte en un pilar fundamental
para la recuperacién y el bienestar del
paciente. Una dieta equilibrada no solo
ayuda a los pacientes a mantener su
fuerza y energia, sino que también puede
reducir los efectos secundarios de los
tratamientos y mejorar su calidad de vida.
Al priorizar la salud nutricional y trabajar
con profesionales de la salud, los pacien-
tes pueden enfrentar el proceso de tra-
tamiento con mas resiliencia y bienestar,
reconociendo que una buena alimenta-
cién es una herramienta clave en la lucha
contra esta enfermedad. La atencién a la
nutricién debe ser una parte integral de
un enfoque holistico en el tratamiento del
cancer, subrayando que cuidar de nues-
tro cuerpo es fundamental para la sana-

. ciéon vy la recuperacion.
Fuente: Freepik y P
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aloma Ruiz es una traba-
Pjadora de la Comision Na-

cional de Derechos Hu-
manos en México que enfrentd
discriminacién laboral tras ser
diagnosticada con tres can-
ceres diferentes: endometrio,
mama y pancreas. Ella relata
cémo su entorno laboral cam-
bid drasticamente. Primero, le
redujeron las responsabilidades
sin explicaciones claras. Luego,
sus compaferos comenzaron a
distanciarse, y la comunicacién
con sus jefes se volvid cada
vez mas hostil. Finalmente,
fue despedida bajo pretextos
ambiguos, dejandola en una
situacién de vulnerabilidad
econémica mientras enfrenta-
ba los gastos del tratamiento
médico. Paloma llevd su caso
a los tribunales para defender
sus derechos, enfrentando un
proceso largo y agotador. Su
caso no es aislado. Como ella,
miles de trabajadores en el
mundo enfrentan una doble
batalla: contra el cancer y con-
tra la discriminacion e inestabi-

lidad laboral que muchas veces M
acompanan el diagnéstico. : Freepik
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Impacto del cancer en la vida laboral

Segun la Sociedad Americana del Cancer, entre
el 40 % vy el 85 % de las personas diagnostica-
das con cancer dejan de trabajar temporalmen-
te durante el tratamiento. Las dificultades que
enfrentan los trabajadores con cancer incluyen
fatiga extrema, efectos secundarios de los trata-
mientos como nauseas o problemas de concen-
tracion, la necesidad de ausentarse frecuente-
mente para citas médicas y hospitalizaciones, y
la falta de politicas de adaptacion laboral. Ade-
mas, muchos pacientes experimentan ansiedad
y depresion, lo que repercute en su desempeno
y motivacion en el trabajo. En paises sin regula-
ciones claras, como Perd, el temor al despido es
una preocupacion constante para estos traba-
jadores, lo que anade un estrés adicional a su
recuperacion,

El regreso al trabajo después de un tratamiento
también supone un desafio. El estudio Journal
of Cancer Survivorship evidencié que incluso
quienes sobreviven a una enfermedad atroz
como el cancer enfrentan dificultades para rein-
corporarse al ambito laboral debido a secuelas
fisicas y cognitivas. La falta de apoyo de los em-
pleadores y la ausencia de politicas de reinte-
gracion adecuadas pueden agravar la situacion.
En Pery, esto se agrava por la falta de politicas
claras para la reintegracién de trabajadores con
enfermedades graves, lo que deja a muchos en
una situacion de incertidumbre laboral,

En este sentido, el Programa UEproSalud vy el
Plan Europeo de Lucha contra el Cancer exa-
minaron la legislacion identificando los desafios
y las mejores practicas en 27 Estados miem-
bros y tres paises del EEE (Espacio Econémico
Europeo), encontrando vacios y barreras en la
reintegracion laboral. Asimismo, este estudio
fortalece la idea de que los supervivientes de
cancer no estan exentos pues enfrentan proble-
mas de salud fisica y mental, falta de apoyo en
el entorno laboral, escasez de modalidades de
trabajo flexible y estigmatizacion, lo que dificulta
su reincorporacion al trabajo.



Marco Legislativo y Derechos La- Fuente: Freepik
borales en el Peru

En el Perd, los derechos laborales estan
regulados por diversas normativas que bus-
can proteger a los trabajadores y garantizar
condiciones justas en el ambito laboral. Sin
embargo, los inconvenientes que atraviesa
un paciente oncolégico pueden hacer que
estos derechos sean dificiles de ejercer en
la préactica.

A principios de 2024, la congresista Marleny B
Portero presento el Proyecto de Ley N°6861
el cual busca proteger a los trabajadores
diagnosticados con cancer frente a des-
pidos arbitrarios. Este proyecto proponia
medidas especificas para garantizar la esta-
bilidad laboral de los empleados durante su
tratamiento médico, incorporando la adap-
tacion de sus condiciones laborales para fa-
cilitar su recuperacién. Con esto, se plantea
la posibilidad de implementar el teletrabajo
como alternativa, establecer subsidios por
incapacidad temporal debido a enferme-
dades oncoldgicas y otorgar licencias por
enfermedades graves o terminales.

Aunque la legislacién peruana reconoce
ciertos derechos, en la practica son insufi-
cientes o dificiles de hacer valer, ;cémo se
relacionan estos derechos con los desafios
especificos de estos trabajadores? No se
trata solo de evitar el despido arbitrario y
otorgar proteccién laboral, sino de velar por
la seguridad y salud mediante condiciones
adecuadas para trabajadores oncolégicos. N
Por ejemplo, un paciente con cancer requie-

re de un ambiente libre de contaminantes o :'l
If
| I

facilidades para descansar, estas necesida-
des no siempre se consideran. Asi, existen
licencias por enfermedad, no obstante, los
pacientes oncolégicos suelen necesitar tra-
tamientos prolongados y sesiones médicas
frecuentes. La falta de licencias extendidas
los obliga a elegir entre trabajar o atender su
salud.
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En el pais, la jornada laboral estandar es de
ocho horas diarias; sin embargo, un trabaja-
dor con cancer puede necesitar flexibiliza-
cion horaria o la posibilidad de teletrabajo,
la cual aln no se encuentra contemplada
en la legislacion nacional. Aunque algunas
empresas ofrecen esta posibilidad, no existe
una obligacion general. A esto se suma la
discriminacion laboral, ya que, pese a que
la ley prohibe expresamente estos actos,
muchos pacientes oncoldgicos enfrentan
prejuicios que limitan sus oportunidades
laborales.

En términos econdmicos, la Compensacion
por Tiempo de Servicios (CTS) funciona
como un respaldo en caso de desempleo,
mas no esta disefada especificamente para
cubrir las necesidades de trabajadores con
enfermedades graves. De acuerdo a ello,
existen mecanismos complementarios en
otros paises que ofrecen mayor proteccion
a estos trabajadores. Espana es el ejemplo
de ello por medio del Instituto Nacional de
la Seguridad Social (INSS), el cual otorga

Fuerﬁ}ﬁeepik
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prestaciones por incapacidad temporal y
permanente, dependiendo del impacto de

la enfermedad en la capacidad laboral del
empleado. Ademas, existen ayudas especi-
ficas para cubrir gastos médicos y de re-
habilitacion. En Reino Unido, el sistema de
Statutory Sick Pay (SSP) proporciona un
subsidio econémico a empleados que no
pueden trabajar debido a una enfermedad
grave, y quienes requieren un apoyo prolon-
gado pueden acceder a Employment and
Support Allowance (ESA), una prestacion
para personas con condiciones de salud
limitantes. Alemania, por su parte, ofrece
esquemas de integracion laboral donde los
empleadores estan obligados a facilitar la
reincorporacion progresiva de los trabajado-
res enfermos, con apoyo estatal en el pago
de salarios reducidos durante el proceso de
recuperacion. Considerar la implementacion
de un modelo similar en Perud podria repre-
sentar un avance significativo en la protec-
cion de estos trabajadores y garantizar su
estabilidad econdmica durante el tratamien-
to.




Estrategias globales para la inclusion laboral: propuestas y soluciones

Un informe de la Organizacion Internacional
del Trabajo (OIT) sefala que, en América
Latina, los trabajadores con enfermedades
graves como el cancer son mas propensos
a sufrir despidos injustificados o a ser rea-
signados a tareas de menor relevancia.

En contraste, Europa ofrece legislaciones
mas avanzadas en la materia. Paises como
Espana y Francia han implementado nor-
mativas que prohiben explicitamente la
discriminacién laboral hacia pacientes con
enfermedades graves. Mediante ello, obligan
a las empresas a adaptar las condiciones de
trabajo para los empleados en tratamiento,
lo que abarca flexibilidad horaria, acceso a
teletrabajo y licencias extendidas con garan-

1. Adaptaciones laborales efec-
tivas: Flexibilidad de horarios, tele-
trabajo y pausas médicas para los
empleados en tratamiento. En paises
como Alemania, la legislacion obliga
a los empleadores a realizar ajustes
razonables para garantizar la con-
tinuidad laboral de los trabajadores
con enfermedades graves.

2. Politicas empresariales inclusi-
vas: Ejemplos internacionales de-
muestran que los programas de re-
insercion laboral, como los aplicados
en Canada y Suecia, lograron reducir
el desempleo entre pacientes on-
colégicos. Empresas que fomentan
la capacitacién y adaptacion de sus
empleados enfermos no solo mejo-
ran su productividad, sino que gene-
ran un impacto positivo en la cultura
organizacional. Para el contexto pe-
ruano, la colaboracién entre el sector
privado y el Estado puede fomentar
programas de capacitacion y empleo
parcial adaptado a las necesidades
de los pacientes oncoldgicos.

FUNDACION PERUANA DE CANCER

tia de reempleo. En Alemania, se desarro-
llaron programas de reinsercion laboral que
permiten a los pacientes reincorporarse pro-
gresivamente a sus actividades, garantizan-
do apoyo psicoldgico y seguimiento médico
continuo. En los paises nérdicos, adicional a
estas medidas, se implementan incentivos
fiscales para las empresas que promueven
la inclusion laboral de trabajadores con en-
fermedades crénicas, fomentando un mode-
lo de trabajo mas equitativo e inclusivo.

Con el propésito de promover un entorno
laboral inclusivo para los trabajadores con
cancer, se busca proponer politicas nuevas
tanto en el ambito empresarial como estatal:

Fuente: Freepl " “ ‘
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3. Elrol del Estado en la fiscalizacion y san-
ciones: La fiscalizacidn rigurosa y la imposicion
de sanciones a empresas que incurran en discri-

minacion por parte de entidades como Sunafil son | )
esenciales para erradicar las practicas laborales | \ “l
abusivas. Tomando de ejemplo a Francia con las ; ‘ﬂ
iInspecciones laborales que permiten detectar y .
sancionar casos de discriminacién contra trabaja- 3
dores con enfermedades graves.
o

4. Subsidios y apoyo financiero: La creacién de
un fondo estatal o incentivos fiscales para empre-
sas que contraten o retengan empleados con can-
cer es una solucién viable. Modelos como el de
Reino Unido, donde existen ayudas econdmicas
para trabajadores con discapacidades o enferme-
dades crénicas, podrian servir como referencia.

Conclusion

Si bien los derechos laborales en el Peru ofrecen
cierto nivel de proteccién, no abordan completa-
mente las necesidades de los trabajadores con
cancer. La falta de politicas claras para la estabili-
dad laboral, la adaptacién de condiciones de tra-
bajo y la proteccién contra la discriminacion deja a
estos empleados en una posicion vulnerable.

{
Los trabajadores con cancer enfrentan multiples 4

desafios tanto en su salud como en su vida labo-
ral. Es fundamental que las empresas, el Estado y
la sociedad implementen medidas concretas que
garanticen su derecho a trabajar en condiciones
dignas y equitativas. La fiscalizacion efectiva de

la normativa laboral, junto con la implementacion
de programas de apoyo financiero y politicas de
inclusion, son pasos esenciales para construir un
entorno laboral mas justo.

Asegurar su inclusion en el entorno laboral no solo
es un acto de justicia, sino también una inversion
en el bienestar y productividad de la sociedad

en su conjunto, para ello es fundamental que se
implementen politicas mas inclusivas y programas
de apoyo que permitan a los trabajadores oncolo-
gicos mantener su estabilidad laboral promovien-
do un mejor desarrollo profesional, donde la en-
fermedad no sea una sentencia de exclusion, sino
una nueva oportunidad para fortalecer politicas
laborales mas humanas y equitativas.

Fuente: Freepik
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Importancia del autocuidado emocional

Uno de los pilares fundamentales para mantener una relacion amorosa saludable y duradera es el
autocuidado emocional de cada individuo. Por ello es clave que cada persona debe dedicar tiempo
y esfuerzo a conocerse a si misma, a identificar y procesar de manera adecuada sus emociones, y a
desarrollar estrategias efectivas para manejarlas de forma constructiva.

Cuando nos enfocamos en nuestro propio bienestar emocional, no solo mejoramos nuestro
bienestar personal, sino que también aportamos una mayor estabilidad, madurez y capacidad de
afrontamiento a la dinamica de pareja. Al estar en sintonia con nuestras necesidades y emociones,
podemos establecer limites saludables, comunicar nuestros requerimientos de manera asertiva y
trabajar en conjunto con nuestra pareja para resolver los desafios que se presenten.

El autocuidado emocional implica reconocer y honrar nuestras vulnerabilidades, asi como también
desarrollar herramientas para procesar y expresar nuestros sentimientos de manera efectiva. Esto
nos permite acercarnos a nuestra pareja desde un lugar de fortaleza y seguridad, en lugar de
depender emocionalmente de ella para sentirnos completos.

El respeto mutuo como base

Ademas del autocuidado emocional, el respeto mutuo es un pilar fundamental para construir
relaciones amorosas sanas y equilibradas. Cada persona debe respetar la individualidad, los
sentimientos y las necesidades de su pareja, sin intentar controlarla o imponer su voluntad.

Cuando hay respeto mutuo, se crea un espacio seguro y de confianza donde ambos miembros
pueden ser vulnerables y expresar sus emociones sin temor a ser juzgados o0 menospreciados. Esto
les permite abrirse emocionalmente y trabajar en conjunto para construir una relacién en la que la
salud mental de ambos sea una prioridad.

El respeto mutuo implica aceptar las diferencias, valorar la autonomia del otro y estar dispuestos
a dialogar y encontrar puntos en comun cuando surjan diferencias. Cuando las parejas logran
establecer este tipo de dinamica, pueden prosperar individual y colectivamente, fortaleciendo su
vinculo y creando un entorno propicio para el crecimiento personal y la satisfaccién emocional.



La comunicacion abierta y honesta también
Juega un papel crucial en el mantenimiento

de relaciones amorosas sanas y equilibradas.
Cuando las parejas se comunican abiertamente
sobre sus emociones y preocupaciones,
fortalecen su vinculo y encuentran soluciones
en conjunto.

Esto les permite abordar los desafios de
manera proactiva, en lugar de ignorarlos

o afrontarlos sin considerar a la pareja. La
comunicacion abierta y la disposicion a trabajar
en conjunto son fundamentales para crear un
ambiente de confianza y entendimiento mutuo.
Ser capaces de expresar nuestros sentimientos,
necesidades y vulnerabilidades sin temor a

ser juzgados o rechazados es esencial para
desarrollar vinculos emocionales sdlidos.
Ademas, la escucha activa y la empatia por
parte de ambos miembros de la pareja son
claves para que la comunicacion sea efectiva y
enriquecedora.

La salud emocional debe ser una prioridad en cualquier relacién amorosa. Al dedicar tiempo

y esfuerzo al autocuidado, al respetar las diferencias y al comunicarse de manera efectiva,

las parejas pueden construir vinculos mas profundos y duraderos, donde el bienestar mental

y emocional de ambos sea la base para una relacion satisfactoria, enriquecedora y capaz de
superar los desafios que se presenten a lo largo del camino.

Cuidar la salud emocional en la pareja no es una tarea sencilla, pero es fundamental si queremos
construir relaciones que nos permitan crecer, prosperar y encontrar la felicidad que tanto
anhelamos. Priorizar la salud mental en nuestras relaciones es el primer paso hacia vinculos mas
sélidos y genuinos.
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e oportunidades para quienes
han cursado estudios técnicos o'
universitarios. Antes o después de
egresar, los profesionales en |
primer empleo y, con ello, ¢
responsabilidades que lo
como individuos, pero ta
enfrentar desafios en |Gk
su trabajo y vida persondi#i
responsabilidades laborales
vuelve mas dificil dedicar ti
personales y compartir
consecuencia, es fun
empresas como los
estrategias para for
reducir el estrés y
saludable entre la
este articulo se an
balance, asi como
implementarse pa
vida fuera del trabajs
crecimiento profesi
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Para entender la importancia de tener un
equilibrio entre la vida profesional y personal
en nuestra vida diaria es necesario tener en
cuenta los problemas previos que se derivan en
torno a ello. Para José Antonio Ariza, profesor
de la Universidad de Cérdoba, el problema
primordial de este nuevo siglo es que el
mensaje del equilibrio laboral y personal no se
cumple a cabalidad puesto que en la practica
se suele priorizar mas el lado profesional como
un sinénimo de progreso para las personas y
las empresas. Si bien la exhortacién a trabajar
mas puede traer consigo beneficios como

el aumento de los ingresos y una mayor
productividad a corto plazo, la realidad es que
trae consigo muchas consecuencias negativas
tanto para los trabajadores como para las
empresas.

Para el autor la sociedad del ocio que

vivimos hoy en dia contrasta mucho con las
demandas que el mundo laboral exige a todo
trabajador. Un ejemplo de ello es la mayor
competitividad laboral que existe hoy en dia
y que incita a los trabajadores a quedarse
mas tiempo trabajando. Basandose en una
encuesta realizada por el Instituto Vasco de
Estadistica (1998), el autor senala que para el
caso de Espafa entre los anos 1993 a 1998, el
tiempo dedicado al trabajo habia aumentado
un promedio de 26 minutos por dia. Esta cifra
revela que a pesar de que actualmente han
disminuido las horas laborales en el mundo
esto no ha significado una mejora tangible en
la situacion personal de los profesionales, ya
que la realidad pone de manifiesto un nuevo
sindrome social denominado como la adiccion
al trabajo.



El sindrome de adiccion al trabajo

El sindrome de la adiccién al trabajo es uno de
los problemas sociales mas graves generados
en esta nueva economia mundial. Para el
profesor Ariza, las personas que tienen este
sindrome manifiestan sintomas relacionados
con una adiccidn excesiva a trabajar de forma
constante y sin descanso. Normalmente

son varones de clase media que provienen

de entornos urbanos insertos en entornos
laborales muy demandantes. Estos enfermos
no son conscientes de la ley de rendimientos
decrecientes presente en la economia general.
Dicha ley manifiesta que llegado a un punto de
productividad méaxima en el trabajo, el producto
extra generado después de ese tope tiende a
ser minimo y aporta muy poca al desarrollo de
la economia. Cuando los trabajadores sienten
gue ya han rendido lo suficiente toman dos

Foto: Pexels

opciones: descansan o contindan trabajando.
Aquellos individuos que eligen la primera
opcién se encuentran en el area de satisfaccion
personal aprovechando el tiempo para dedicarlo
a otras actividades de ocio. Mientras que los
segundos al continuar trabajando entran en la
llamada éarea de peligro, ya que los productos
gue generan luego del desgaste serdn menores
y no seran recompensados con el tiempoy el
esfuerzo que le dediguen a estas actividades.
Igualmente es probable que muchos de los
productos que generan contengan errores al
encontrarse cansados y no sirvan mucho para
las empresas. Es por eso que muchas veces

se prioriza la calidad de los trabajos sobre la
cantidad de ellos, puede ser una enemiga de la
innovacion y creatividad.
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Beneficios de mantener un balance adecuado entre la vida profesional

y personal

Segun el portal web Avant Ideas, el equilibrio
entre la vida personal y laboral es esencial
tanto para los empleados como para las
organizaciones. Uno de los beneficios mas
importantes es el que genera en la salud de
las personas. El estrés y la sobrecarga laboral
pueden no solo afectar el bienestar emocional
de los trabajadores sino también algunos
problemas fisicos. Por ejemplo, un estudio
realizado por la University College London
(UCL) en el que participaron méas de 10,000
trabajadores encontrd que aquellos empleados
gue excedian su jornada laboral en unas dos

o tres horas corrian el riesgo de contraer
enfermedades cardiacas a largo plazo.
Continuando con la cita, el portal web senala
gue otro beneficio tiene que ver con el nivel

de compromiso de los trabajadores con las
empresas. Cuando los empleados logran tener
mas tiempo para desarrollar actividades de ocio
pueden sentirse mas motivados y aumentar su
rendimiento en el trabajo. Asi por ejemplo, un
estudio global llevado a cabo por la firma Tower
Perrin, sefala que las empresas con empleados
altamente comprometidos registraron un
aumento del 52 % en sus ingresos. Asimismo,
otro estudio llevado realizado por la empresa
estadounidense Temkin Group revelé que
aquellos empleados comprometidos tienen 2.5
veces mas probabilidades de permanecer en la
empresa sin importar cual sea su horario.

En tercer lugar, otro beneficio que trae consigo
un buen equilibrio laboral esta relacionado

con la reduccién del agotamiento laboral. Un
entorno laboral que fomente el descanso vy las
horas de ocio de sus trabajadores contribuye

a mejorar las sensaciones de estrés en el
trabajo y cansancio. Ademas, contribuye a

que los empleados se mantengan activos y
concentrados en sus tareas. Esto a largo plazo
no solo sirve para incrementar la eficiencia

y productividad de las empresas, sino que
también fortalece la cultura organizacional de
todo el equipo laboral.

Foto: Pexels

Recomendaciones para equilibrar los tiempos de trabajo y de ocio

El equilibrio entre la vida laboral y personal es una responsabilidad compartida entre empleadores
y empleados. Mientras que las empresas pueden implementar politicas para mejorar el bienestar
de sus trabajadores, los empleados también deben adoptar habitos que les permitan gestionar

mejor su tiempo y salud.



Recomendaciones para las empresas

Segun el portal web Oracle, una forma en que los empleadores pueden apoyar el equilibrio
laboral de sus trabajadores es creando entornos de trabajo flexibles. Esto implica permitir horarios
ajustables y modalidades hibridas que ayuden a los empleados a organizar mejor su tiempo entre
el trabajo, la familia y sus actividades personales. Ademas, es recomendable que las empresas
incentiven momentos de pausa y relajacién dentro del horario laboral y promuevan el uso de
licencias retribuidas. Por Ultimo, mantener una comunicacién continua con sus empleados es
fundamental para conocer sus necesidades y problemas personales, permitiendo asi brindar
soluciones equitativas y efectivas.

Foto: Pexels

Los trabajadores también pueden mejorar su bienestar estableciendo limites claros entre su vida
personal y laboral. Para lograrlo, es clave aprender a priorizar aquellas actividades mas importantes
y evitar sobrecargarse con tareas dificiles de cumplir. Asimismo, adoptar habitos saludables como la
meditacion y el ejercicio dentro y fuera del trabajo puede contribuir a reducir el estrés. También es
importante reflexionar sobre la necesidad de evitar el perfeccionismo excesivo, aceptando errores
como parte del proceso de aprendizaje y mejora.

Por otro lado, dedicar tiempo a actividades que generen bienestar, ya sea de forma individual, con
la pareja, amigos o familiares, es esencial para mantener un equilibrio emocional. Finalmente, es
recomendable regular el tipo de contenido informativo que se consume para evitar ansiedad y
mejorar la concentracion. En una sociedad hiperconectada, separar momentos sin tecnologia para
convivir con la naturaleza y con otras personas puede marcar una gran diferencia en la calidad de
vida.
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DIA INTERNACIONAL DE LA
MUJER (8 DE MARZ0)

Redaccion: Allem Calero Davila

El Dia Internacional de la Mujer, celebrado cada 8 de marzo,
El Dia Internacional de la Mujer conmemora la lucha histérica
por los derechos femeninos y visibiliza los desafios actuales
en la busqueda de la igualdad de género relacionadas con

la igualdad de género. Es un dia que invita a reflexionar
sobre todo lo que hemos avanzado como sociedad, pero
también sobre los desafios que todavia enfrentan las mujeres
en diferentes partes del mundo. Desde sus antecedentes
histéricos hasta su impacto en la sociedad moderna, este dia
es un recordatorio de que la lucha por la equidad de género no
es solo una causa femenina, sino un compromiso colectivo.

Antecedentes Historicos

El Dia Internacional de la Mujer tiene un trasfondo histérico
profundo que se remonta a finales del siglo XIX y principios
del XX, cuando las mujeres comenzaron a organizarse para
exigir derechos basicos como mejores condiciones laborales,
sufragio y equidad en todos los aspectos de la vida. Esta
conmemoracion no surgidé de manera espontanea, sino
como resultado de décadas de luchas lideradas por mujeres -
trabajadoras, activistas y defensoras de los derechos humanos -

en todo el mundo.

Segun diversos historiadores, las protestas de trabajadoras
textiles en Nueva York en 1908 marcaron un hito en la lucha
por mejores condiciones laborales

Foto: Freepik
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Temas globales destacados

Cada ano, la Organizacion de las Naciones Unidas (ONU) establece un lema para enfocar la atencion

en temas especificos relacionados con los derechos de las mujeres. Algunos de los lemas mas
recientes incluyen:

- 2021: "Mujeres lideres: Por un futuro igualitario en el mundo de la COVID-19"
- 2022: "lgualdad de género hoy para un mafiana sostenible"
- 2023: "Por un mundo digital inclusivo: Innovacion y tecnologia para la igualdad de género"

Estas consignas reflejan las preocupaciones actuales, como la necesidad de cerrar la brecha
digital, garantizar la representacion de las mujeres en la toma de decisiones y abordar los impactos
desproporcionados de la pandemia de COVID-19 en las mujeres.

r'y
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Redes sociales como herramienta de
concientizacion

Las redes sociales juegan un papel crucial en la difusion de
los mensajes del Dia Internacional de la Mujer. Movimientos
como #HeForShe, #8M, #DiaDelL.aMujer y #NiUnaMenos han
impulsado la conciencia social, abordando temas como la
violencia de género, la desigualdad salarial y la participacién
politica de las mujeres".

Buenas Practicas y Organizaciones
Involucradas

Algunas de las practicas mas efectivas relacionadas con esta
fecha son:

Educacion y sensibilizacion: Instituciones educativas y
empresas promueven talleres y charlas para sensibilizar sobre
la importancia de la igualdad de género.

Mentoria y liderazgo femenino: Programas de mentoria
ayudan a las mujeres a desarrollar habilidades de liderazgo y
confianza en si mismas.

Campanas de visibilizacion: Iniciativas como el "Dia sin
mujeres", que busca demostrar la importancia de las mujeres
en la economiay la sociedad, han tenido un gran impacto.

2. Organizaciones involucradas

Diversas organizaciones trabajan en la promocion de los
derechos de las mujeres, incluyendo:

ONU Mujeres: Lidera campanas globales y trabaja con
gobiernos y comunidades para promover la igualdad de género.
Amnistia Internacional: Lucha por los derechos humanos,
incluyendo la proteccion de las mujeres contra la violencia de
género.

Plan Internacional: Trabaja en el empoderamiento de nifasy
adolescentes, especialmente en paises en desarrollo.
Organizacion Internacional del Trabajo (OIT): Promueve la
equidad en el ambito laboral, combatiendo la brecha salarial y
mejorando las condiciones laborales.

UNICEF: Aboga por el acceso a la educacion y la proteccion
de las nifas contra préacticas discriminatorias como el
matrimonio infantil.
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Conclusion

El Dia Internacional de la Mujer no es solo una fecha para celebrar, sino también una
oportunidad para reflexionar y actuar. Aunque se han logrado avances significativos en
la lucha por la igualdad de género, todavia existen desafios importantes que requieren
atencién urgente. La violencia de género, la brecha salarial, la representacion politica y
el acceso a la educacién son solo algunos de los temas que nos recuerdan que la lucha
estd lejos de terminar.

Es esencial que cada uno de nosotros, independientemente de nuestro género, se
comprometa a construir un mundo mas justo e inclusivo. Ademas, cuando las mujeres
prosperan, toda la humanidad avanza. El 8 de marzo es mas que una conmemoracion;
es un recordatorio de que el cambio depende de la accién colectiva para lograr una
sociedad realmente igualitaria.

EFEMERIDES
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| Domingo de Ramos marca el co-
E mienzo de la Semana Santa, una de

las festividades mas importantes en
la tradicion cristiana y catdlica. Esta fecha
da paso a los dias santos en los que se
conmemoran la Pasién, Muerte y Resu-
rreccion de Jesus. A lo largo del tiempo,
su celebracion ha incorporado numerosas
procesiones y ceremonias litdrgicas en
diversas partes del mundo. Este articulo
explora su significado espiritual a través
de sus principales simbolos y ofrece una

vision de como se conmemora en distintos

paises.
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El origen del Domingo de Ramos

Para el periodista Fernando Umana el
origen del Domingo de Ramos se lo de-
bemos a la tradicion cristiana en cuyos
evangelios se narra la entrada triunfal
del sefor Jesucristo a la ciudad de Jeru-
salén. Segun Juan 12:12-19, Jesus llegd

a Jerusalén cinco dias antes de Pascua,
montado en un burro y acompanado por
sus discipulos. Ese dia una gran multitud
de personas lo recibieron con ramas de
palma diciendo: jHosanna!, Bendito el
que viene en el nombre del Sefor!



La evoluciéon del Domingo de
Ramos en el tiempo

Muchas de las costumbres y tradiciones
que envuelven a este dia tan especial han
cambiado con el paso del tiempo. Al ser el
Domingo de Ramos un dia que forma par-
te de una celebracion mas amplia como lo
es la Semana Santa, hay que entender su
evolucion como parte de esta festividad.
Segun el portal ABC, la Semana Santa
paso de ser una celebracion rigida y severa
en la antiguedad a caracterizarse hoy en
dia por ser una celebracién mas moderna
que emplea los medios tecnoldgicos para
su difusion y transimision.

En el pasado la Semana Santa era una
ceremonia de culto religiosa cargada de
mucha severidad e introspeccion indivi-
dual por parte de los creyentes. Muchos
cristianos realizaban ayunos estrictos
durante este periodo para conmemorar la
vida y pasion de Jesucristo. Sin embargo,
con el paso del tiempo esta celebracion

dejo atras su caracter estricto para conver-
tirse en un culto méas popular con ciertas
flexibilidades segun cada pais. Las proce-
siones son sin duda el mejor ejemplo de
esta evolucion. Al inicio eran marchas solo
de oracién y penitencia mientras que aho-
ra se han cargado de un gran simbolismo
cultural. En ciertos paises como Espafa

o Filipinas las marchas son cada vez mas
elaboradas y ornamentadas.

Otro cambio sustancial que ha traido la
nueva modernidad es el uso de las redes
sociales y la tecnologia para esta celebra-
cion. La festividad por el Domingo de Ra-
mos es transmitido cada afo en diferentes
paises haciendo uso de la TV y el internet.
Esto ha ampliado la cobertura de espec-
tadores revolucionando la forma como las
personas participan en esta celebracion.
Las redes sociales se han convertido en
herramientas Utiles para compartir testi-
monios de fe, evangelizar a las personas y
mantener viva esta tradicion tan antigua.

Foto: Freepik
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palma y flores que son colocados luego
en las puertas de las casas como sim-
bolo de proteccion religioso y espiritual.
| Por ultimo, en Honduras, es comun que
en dias previos a la festividad, los cam-
pesinos viajen a las ciudades principales
% de culto para vender sus distintos ramos
de palma. En la ciudad de Tegucigalpa,
{ por ejemplo, cada Domingo de Ramos
la catedral metropolitana reline a miles
de feligreses para la bendicién de sus
ramos y la ceremonia de la santa misa
catdlica.

Mientras que en Europa las diferencias
culturales adquieren caracteristicas
especificas en torno a la provincia y
ciudad donde uno se encuentre. En las
ciudades Madrid y Sevilla, por ejem-
plo, es tradicional realizar procesiones
por este dia. Asimismo, la bendicion de
las palmas y la lectura de la Pasion de
Cristo son actos muy usuales a realizar-
se por este dia. Incluso, es una tradicién
espanola estrenar ropa nueva bajo la
consigna de un viejo refran que dice asf:
“Domingo de Ramos, quien no estrena
no tiene manos'

Por dltimo, en Asia Occidental tenemos
a Siria donde este dia se celebra con
grandes palmas en forma de arco que
simbolizan la llegada del mesias. Asi-
mismo, en Jerusalén, la capital central
de esta festividad, la tradicién es realizar
una procesion desde el monte de los
Olivos hasta el centro histdrico de la

Foto: Freepik ciudad.
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Los simbolos del Domingo de
Ramos

Andrés Pardo, delegado diocesano de
liturgia, nos invita a reflexionar sobre el sig-
nificado de que encierran los distintos sim-
bolos del Domingo de Ramos. En primer
lugar, uno de los simbolos mas relevantes
es la reunion inicial, que suele realizarse
fuera de la iglesia catdlica teniendo un ca-
racter festivo y comunitario. Luego de ello
la reunion continda con la bendicion de los
ramos y una pequefna ceremonia en honor
a la entrada de JesUs representada a través
de una procesion hacia el templo o iglesia.
Finalmente, esta reunion finaliza con la lec-
tura de la Pasion del Senor y la Eucaristia.

En segundo lugar, estan los ramos que sim-

bolizan el culto al sefior Jesucristo como Rey
0 Mesias. Cuando este elemento sagrado es

EFEMERIDES

levantado al mismo tiempo por la multitud se
manifiesta una sensacion de unidad en lafey
de aclamacién solemne a Cristo.

En tercer lugar, se encuentra la cruz que re-
salta la pasion del Sefor, cuyo dia central es

el Viernes Santo, y que se recomienda ser de
gran tamafo y usarse por varias personas para
resaltar su importancia. En cuarto lugar, esta la
procesién, un gesto colectivo que es muy raro
de encontrar los domingos, pero al ser un dia de
gran importancia su presencia es importante.
Para este tipo de culto se recomienda también
la participacion de todos los fieles entre adultos,
jovenes y ninos.

Por ultimo, esté la proclamacién de la Pasion en
la iglesia, que representa uno de los momentos
mas significativos en el culto cristiano y catdlico.
Para este acto sagrado se sugiere la presencia
de varias personas que apoyen con la lectura de
los santos evangelios, asi como las posturas de
las asambleas y los cénticos religiosos.

oto: Archiflo Mfobae

¢Como se celebra el Domingo de
Ramos en Peru?

En el caso del Pery, el Domingo de Ramos
tiene también sus particulares formas de
celebrarse segun la regién en donde uno
se encuentre. El portal web Andina nos
comparte diferentes tradiciones que hay en
el Perl en cuanto a este dia tan especial.
En la ciudad de Catacaos, por ejemplo,
esta festividad se desarrolla mediante dos
ceremonias, una por la mahana y otra por
la tarde, donde los fieles se concentran en
distintos puntos de la ciudad para la Ben-
dicion de las Palmas. Luego de ello parten
en grupos hacia el Templo San Juan Bau-
tista de Catacaos para celebrar la santa
misa. Por otra parte, en Ayacucho también
existen algunas costumbres similares. Es
comun que el domingo en la manana todos
los fieles se encuentren reunidos en la
catedral de Ayacucho para la bendicién de
los ramos y palmas de olivo. Luego de esta
ceremonia, en la tarde los nifnos llevan estas
plantas sentados en burritos y caminando
al compas de la procesién del Senor de
Ramos.




Foto: Freepik
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Reflexiones finales

En conclusion, el Domingo de Ramos es
una festividad religiosa con un profun-
do significado espiritual que marca el
inicio de la Semana Santa y recuerda un
momento trascendental para los cris-
tianos y catdlicos: la entrada triunfal de
Jesus en Jerusalén. Como hemos visto a
lo largo del texto, esta celebracion adop-
ta diversas formas, desde las solemnes
procesiones en Espafa y América Lati-
na hasta las singulares ceremonias con
palmas en paises como Siria e Israel. En
el Peru la tradicion varia también se-
gun la regién donde uno se encuentre,
adoptando diversas manifestaciones en
ciudades como Catacaos y Ayacucho,
donde la fe se muestra cargada de cere-
monias y rituales llenos de simbolismo.

Mas alla de las diferencias culturales
que podamos encontrar, el mensaje
central del Domingo de Ramos perma-
nece intacto en el tiempo: la fe, la espe-
ranza y la unidad entre todos los fieles.
No obstante, esta celebracién nos invita
a pensar también sobre el verdadero
significado de la humildad, recordan-
donos que, asi como Jesus entré a
Jerusalén en un burrito como simbolo
de sencillez, nosotros también estamos
llamados a vivir con humildad con amor
y respeto hacia nuestro projimo. Vivimos
actualmente en una época llena de vio-
lencia y conflicto donde el dinero se ha
vuelto el principal objetivo de muchas
personas por sobre el amor y la humil-
dad. La ensefnanza que Jesus nos dejo
cobra mas relevancia en este contexto y
nos invita a difundir su obra y vida hacia
los demas con el fin de construir una
sociedad mas justa y pacifica.

e
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0 cabe duda de que dormir

es una de las actividades mas

relajantes que una persona
puede realizar cuando esta cansado
o0 estresado. Dormir a diferencia de lo
que se cree es una actividad que no
solamente la realizan los humanos,
sino que también los animales y has-
ta las plantas. Cada ser vivo necesita
tiempo para descansar y recuperar
energias después de un dia agota-
dor. En el caso de los humanos esta
actividad trae una serie de beneficios
fisicos y psicoldgicos que ayudan no
solo a disminuir el riesgo de contraer
enfermedades, sino que también
mejoran el &nimo y aumentan la
energia para enfrentar los retos que
tenemos cada dia. En este articulo
se busca concientizar al lector sobre
la importancia del suefio en nuestra
salud fisica y emocional, ofreciendo
para ello distintos consejos practicos
que le ayudaran a mejorar la calidad
de sus suefnos. Asimismo, se resalta-
ran los beneficios que trae consigo
un sueno adecuado para mejorar las
relaciones interpersonales, disminuir
la ansiedad y tener un buen estado
de animo.



¢Por qué es esencial un buen
descanso?

Para el doctor Merril Mitler, experto en sue-
no y neurocientifico, una buena calidad de
suefo mantiene no solo el equilibrio ener-
gético y molecular del cuerpo humano, sino
gue también pone en marcha las funciones
intelectuales, el estado de animo y el nivel
de atencidn de las personas. Cuando uno
se encuentra cansado disminuye la capa-
cidad de concentracion y las funciones de
alerta que tiene el cuerpo ante los diferen-
tes estimulos del exterior. En consecuencia,
las personas que duermen una o dos horas
menos que las demas son proclives a tener
un menor rendimiento en sus distintas activi-
dades, a comparacion de las personas que si
mantienen un buen ritmo de sueno.

¢Cuales son los riesgos fisicos y
psicoldgicos que provoca no dormir
bien?

En una entrevista con la BBC de Londres,
Shirley Cramer, directora de la Real Socie-
dad de Salud Publica, habld sobre las conse-
cuencias negativas que puede traer consigo
la falta de sueno para las personas. Ademas,
Cramer sostiene que no dormir bien provoca
que tengamos una mala dieta en nuestra
vida. Esto se debe a que en una situacién de
escasez de suefo las personas suelen te-
ner mas apetito por lo que suelen consumir
alimentos poco saludables para saciar esta
necesidad fisica. Asi las personas que no
duermen bien aumentan su peso en pocos
dias y contraen enfermedades graves como
la diabetes.

Por otro lado, estan los problemas psicold-
gicos que se generan tras una mala noche
de sueno. La doctora Cramer sostiene que

la salud mental es un problema que esta
muy vinculado con la falta de suefio y suelen
generarse circulos viciosos alrededor de ello.
Asi cuando una persona no duerme bien
suele tener problemas mentales y lo mismo
sucede en el sentido inverso. Segun datos
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del Instituto de Medicina del Suefo de Es-
pafna, muchos de los problemas ligados a la
falta de suefo encierran consigo episodios
de depresion y ansiedad, asi como trastor-
nos psicoldgicos graves.

En tercer lugar, esta el tema de los acci-
dentes de trafico provocados por la falta de
sueno. Este es uno de los problemas mas
graves considerando la cantidad de muertes
que hay cada afio en el mundo por acciden-
tes de autos. Para la doctora Cramer uno de
cada cinco accidentes de auto esta relacio-
nado con la falta de sueno. Un informe de

la Harvard Medical School, sefala que cada
dia 250.000 conductores se quedan dormi-
dos en las autopistas corriendo el riesgo de
desencadenar accidentes graves a las per-
sonas.

Por Ultimo, el déficit de suefo en las perso-
nas puede provocar problemas en el cerebro
asociados con una disminucién de la memo-
ria y del aprendizaje. Ante esta situacion es
necesario, sefala la doctora Cramer, que las
personas vean al suefo como una actividad
importante para nuestra supervivencia del
mismo modo que lo hacemos con la alimen-
tacion.



¢Cuantas horas son recomendables

para dormir?

Para el doctor Merril Mitler, experto en sue-
fio y neurocientifico, una buena calidad de
sueno mantiene no solo el equilibrio ener-
gético y molecular del cuerpo humano, sino
que también pone en marcha las funciones
intelectuales, el estado de animo y el nivel
de atencion de las personas. Cuando uno
se encuentra cansado disminuye la capa-
cidad de concentracién y las funciones de
alerta que tiene el cuerpo ante los diferen-
tes estimulos del exterior. En consecuencia,
las personas que duermen una o dos horas
menos que las demas son proclives a tener
un menor rendimiento en sus distintas activi-
dades, a comparacion de las personas que si
mantienen un buen ritmo de suefo.

Consejos para dormir bien

Dormir bien es una necesidad fisica y mental
que requiere de una adecuada planifica-
cion para poder lograr cambios positivos

en nuestra salud. Las personas que logran
realizar estos cambios pueden mejorar su
capacidad de concentracion, estado de
animo y rendimiento diario. Para que usted
también obtenga los resultados de una bue-
na siesta, le compartimos ahora una serie de
recomendaciones que mejoraran su calidad
de suefoy le permitiran disfrutar de un ver-
dadero descanso reparador.

El portal web MedlinePlus brinda una serie
de consejos para aquellas personas que
sufren de insomnio por las noches y no pue-
den dormir bien. En primer lugar, un consejo
muy util es planificar un buen horario para
levantarse y acostarse cada dia. Se tiene que
acostumbrar al cuerpo a qué hora debe des-
cansar para que con los dias se convierta en
una costumbre. Si por las noches siente que
no puede dormir bien realicé alguna activi-
dad por 15 minutos ya sea leer algo o salir de
la habitacion, luego de esta pausa cuando
sienta somnolencia debe regresar a dormir.

En segundo lugar, otro consejo que reco-
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miendan los médicos es convertir a su cama

en un lugar comodo para dormir y libre de
| estrés, Debe tener un colchén comodo con
una temperatura fresca que le permita re-
1 lajarse y descansar. Es importante contro-
lar los ruidos e interrupciones que vienen
dentro o fuera de la habitacion. Apagué las
luces, cierre las cortinas y use un antifaz
de ser necesario para dormir bien. Evite los
dispositivos electrénicos antes de dormir, ya
gue pueden generar distraccién, ansiedad y
estrés nocturno.

En tercer lugar, practique la meditacién para
controlar sus ciclos de sueno. Esto se puede
lograr estirando cada musculo de su cuerpo
con actividades como el yoga. Asimismo,
puede tomar una ducha o bafo caliente si
se siente estresado, esto ayudara a relajar su
cuerpo tras un dia agotador. Si necesita to-
mar agua puede hacerlo, evitando consumir
cualquier tipo de bebida con cafeina. Tam-
bién puede complementar estas actividades
poniendo musica relajante y contando nu-
meros o imagenes que lo ayuden a dormir.

Reflexiones finales

El suefo es un pilar fundamental para lograr
una buena salud fisica y mental en las per-
sonas. Es por eso que no se deberia subesti-
mar su importancia y las consecuencias que
generan los problemas de sueno. La falta de
descanso provoca problemas graves como
enfermedades metabdlicas, trastornos psi-
colégicos y un menor rendimiento fisico. En
consecuencia, es esencial comenzar a adop-
tar habitos saludables que favorezcan un
buen descanso reparador. Para lograrlo, se
recomienda establecer horarios regulares de
sueno y limitar las actividades que dificultan
el descanso. En este Dia Mundial del Suefio,
debemos reflexionar sobre la importancia
de cuidar nuestro descanso porque influye
mucho en nuestra vida y relaciones sociales.
Priorizar el suefo es sin duda una inversion

importante para nuestro bienestar y felici-
dad. Foto: Freepik
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lo largo de la historia, la solidaridad ha sido un pilar fundamental en la organizacion
de las sociedades. Desde las primeras formas de asistencia mutua en comunidades

primitivas hasta su institucionalizacion en el siglo XX, el voluntariado ha evoluciona-
do en respuesta a las necesidades sociales de cada época. En la actualidad, el voluntaria-
do se define como una actividad no remunerada en la que las personas dedican parte de
su tiempo a realizar acciones en beneficio de la comunidad o de causas sociales, general-
mente a través de organizaciones publicas o privadas formalmente reconocidas.

Diagramadora: Micaela Garcia
Redaccion: Silvana Rojas
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Evento en la Olla Comun "Virgen de Guadalupe” Fuente: Anénimo.



En este contexto, los jovenes han encon-
trado en el voluntariado un espacio para
gjercer su ciudadania y contribuir activa-
mente a la transformacion social. A medida
que los movimientos juveniles ganaron
fuerza en el siglo XX, las nuevas generacio-
nes comenzaron a involucrarse en causas
humanitarias, ambientales y de derechos
humanos, consolidandose como agentes de
cambio. Hoy, su participacién no solo refle-
Ja un compromiso con la comunidad, sino
también una busqueda de identidad, pro-
pésito y desarrollo personal en un mundo
que demanda mayor responsabilidad social.
Un ejemplo de este compromiso es Suyay,
una iniciativa de la Fundacién CALMA que
relne a voluntarios para liderar acciones
orientadas a la mitigacién de la violencia

y la promocién de una cultura de paz. A
través de programas educativos y activida-
des comunitarias, Suyay demuestra como el

voluntariado juvenil puede canalizar su ener-
gia y creatividad para impactar de manera
positiva en la sociedad.

Un espacio para el cambio social

En palabras de Catherine Juarez Vidal, re-
presentante de Suyay, Suyay no solo busca
que los jovenes participen en actividades de
ayuda, sino que fomente su desarrollo per-
sonal y profesional. Con esto, la organizacién
promueve la sensibilizacion social, permitien-
do que los voluntarios apliquen habilidades
adquiridas en sus carreras mientras contribu-
yen al bienestar de la comunidad. Asimismo,
Juarez Vidal senala que, a menudo, quienes
deciden unirse a la organizacién comparten
valores fundamentales como la solidaridad,
la empatia y el compromiso social, impulsa-
dos por la conviccion de que, a través de sus
acciones, pueden generar cambios tangibles
en la vida de otras personas.




te: Freepik
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Desafios del voluntariado juvenil

Respecto al impacto en el &mbito estudian-
til y laboral, Suyay tiene un enfoque claro.
Lejos de ser una carga adicional en sus
vidas, la intencién es que los jévenes volun-
tarios consideren que participar en estas
iniciativas los ayude a desconectarse del
estrés académico y laboral, que el volunta-
riado les permita reforzar sus habilidades
blandas, establecer redes de contacto con
personas de distintas carreras y encontrar
un propoésito mas alla del ambito académi-
co.

Ahora bien, mas alla del entusiasmo, la
participacion de los voluntarios enfrenta
ciertos desafios. Uno de los principales es
la distancia y los costos de transporte. El

hecho de que muchas actividades se reali-
cen en zonas alejadas dificulta la asistencia
de quienes viven en otros distritos. La Olla
Comun Virgen de Guadalupe, en el distrito
de Independencia, evidencio las dificultades
de transporte que enfrentan muchos volunta-
rios de zonas como San Juan de Lurigancho
y Chosica.

Otra preocupacion que ha encendido las
alarmas se basa en la falta de continuidad en
la participacion, ya que algunos voluntarios
solo se involucran en actividades puntuales
sin mantener un compromiso sostenido. Esto
puede deberse, en parte, a que los objetivos
o las intenciones de Suyay no siempre llegan
con claridad a los voluntarios, lo que genera
una desconexion entre sus expectativas y la
labor que realizan.



¢COmo se organizan los
proyectos?

La planificacién de los eventos sigue
un proceso estructurado que garan-
tiza su ejecucién vy la participacion
de los voluntarios. Todo inicia con la
elaboracién de un acta constitutiva,
donde se detallan los objetivos y la
relevancia del proyecto. Posterior-
mente, se disefia un cronograma
con la distribucion de actividades, se
define un presupuesto y se elabora
un programa detallado. Una vez es-
tablecida la estructura del evento, se
procede a la convocatoria de volun-
tarios, utilizando los canales de co-
municacion interna de la Fundacién
Calma, como grupos de WhatsApp
y otros medios de difusion.

Para facilitar la participacion, los
voluntarios reciben informacion
clave antes del evento, incluyendo
el programa, el cronograma y un
manual de vestimenta que establece
un codigo simple, como el uso de
pantalén jean y polo blanco. Ade-
mas, en la medida de lo posible,

se cubren los gastos de transporte
mediante un punto de encuentro
accesible para todos. La capacita-
cién se limita a reuniones previas
organizadas dias antes de la activi-
dad, con al menos dos sesiones por
dia, permitiendo que los interesados
elijan el horario que mejor se adapte
a sus actividades sin perjudicarlas,
permitiendo a los voluntarios aclarar
dudas y familiarizarse con la logisti-
ca del evento.

Tras la finalizacién de cada activi-
dad, se lleva a cabo un proceso de
evaluacion a través de encuestas
de satisfaccion y testimonios, lo que
permite medir el impacto del evento
y recoger sugerencias para futuras
ediciones.

Conclusion

Suyay busca consolidar un voluntariado mas
sostenible y participativo. La organizacién
busca que los jovenes encuentren en este
espacio no solo una oportunidad para ayu-
dar, sino también un entorno donde puedan
crecer y fortalecer sus competencias perso-
nales y profesionales. En un contexto donde
muchos jévenes dudan de si su aporte pue-
de marcar la diferencia, Suyay demuestra
gue cada accién, por pequena que parezca,
contribuye a un cambio significativo. Como
afirman dentro de la organizacién, el volun-
tariado no solo beneficia a las comunidades
atendidas, deja una huella imborrable en
quienes deciden involucrarse.
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enzo Polar es director del area
R de Brave Up de Fundacion

Calma. Actualmente, se en-
cuentra estudiando el noveno ciclo
de la carrera de Ciencia Politica y
Gobierno en la Pontificia Universi-
dad Catolica del Peru. Aspira a la
mencion en Politica Comparada.

Brave Up es una plataforma vir-

tual que permite a los colegios, en
particular a los psicélogos o en-
cargados de convivencia, acceder.

a herramientas para diagnosticar

y mitigar el bullying. Asf, con el
objetivo de promover la conexion
emocional en las escuelas en contra
de la violencia, Brave Up ofrece la
plataforma y, al mismo tiempo, un
acompaﬁamiente‘;éwe mplementa
la inforrr\acién brindada por el espa-
cio mediante intervenciones como
charlas y talleres. ™
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¢Qué es la conexion emocional en
las escuelas?

Segun Jaime Martinez y Nélida Amao, in-
vestigadores del Centro de Recursos para
el Aprendizaje e Investigacion, la conexién
emocional entre docentes y estudiantes es
un componente crucial en el ambito educa-
tivo. Se trata de una relacion basada en la
confianza, la empatia, el respeto mutuo y la
comunicacion efectiva.

“Es fundamental comprender que la educa-
cidon no es solo un intercambio de informa-
cion; es decir, los docentes no son meros

proveedores de datos y hechos; sino que son

guias, mentores y modelos a seguir para los
estudiantes’, enfatizaron. "En este contexto,

una conexidon emocional positiva implica que

los docentes no solo se preocupen por el

progreso académico de sus estudiantes, sino

también por su bienestar emocional y desa-

rrollo personal’

Sin embargo, Renzo Polar considera que,
ademas de fortalecer los lazos que hay entre
los docentes y estudiantes, el enfoque de la
conexion emocional al interior de las escue-
las puede ir mas alla.

"Desde Brave Up, abordamos la conexién
emocional de manera integral. No solo que-
remos promover estas conexiones entre los
docentes y los estudiantes, sino entre los
docentes y los padres de familia, entre los
estudiantes y los padres de familia, y con los
encargados de convivencia’, aclaré. "Enton-
ces, la escuela es una comunidad, una red de
actores en donde cada uno cumple roles que
son muy importantes y que no pueden ser
dejados de lado. De esta manera, fortalecer a
cada uno de estos agentes e invitarlos a que
dialoguen, especialmente a quienes son mas
ignorados, es importante”

El aprendizaje no es solo un proceso cognitivo, sino uno en el que la emocién juega un papel fundamental.
Para fortalecer esta conexion, los docentes deben mostrar entusiasmo en clase, desarrollar habilidades de
comunicacién y empatia y demostrar un interés genuino en el proceso de aprendizaje de sus estudiantes.
Esto implica conocerlos, escucharlos, comprender sus sentimientos e interpretar sus actitudes y cambios de
humor. FUENTE: Fe y Alegria Republica Dominicana



Brave Up: una plataforma informativa para actuar

De acuerdo con Renzo Polar, con el objetivo de promover la cultura de paz y mitigar la vio-
lencia y el acoso al interior de las escuelas, Brave Up ofrece recursos educativos segmenta-
dos. Es asi como existen herramientas pedagdgicas destinadas a padres de familia, estudian-
tes, docentes y demas.

“Por ejemplo, si uno es estudiante, puede acceder a la plataforma y encontrar informacion

cuyos ejes tematicos giran alrededor de la convivencia sana, salud mental, participacion y
democracia’; sostuvo. “Si es que uno es docente y quiere desarrollar una actividad en el aula,
cuenta con recursos informativos para que se capacite constantemente en los temas, ya sea
sobre violencia, bullying y relacionados”

En la plataforma, el fomento de la conexién emocional en las escuelas se refuerza a través
de un curso exclusivo para docentes llamado “Actividad para el equipo educativo’ Este cur-
so esta disefiado para fortalecer el vinculo entre docentes y estudiantes dentro del entorno
escolar.

BRAVE UP!
Cuando un co-
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Entre 2013 y 2022, se han reportado 7755 casos de acoso escolar. De esta cifra, 7144 corresponden a denun-
cias por bullying y 611 a ciberbullying. FUENTE: Gerardo Marin Salvador

Los retos que se enfrentan

Uno de los principales desafios para la im-
plementacion de ciertas actividades en el
area de Brave Up es la virtualidad en su
gjecucion. Ademas, al contar con su host en
Chile, la plataforma presenta algunas limita-
ciones de acceso desde Perd. Sin embargo,
estos retos también abren oportunidades de
mejora para optimizar la experiencia de los
usuarios en el pars.

"Algo que siempre es valioso es el contacto
directo y presencial, ya que permite estable-
cer relaciones de mayor calidad. Esto pue-
de resultar mas desafiante en la virtualidad
porque, si bien contamos con bases tedricas,
el trabajo de campo es fundamental.

Con la presencialidad, para fortalecer la
confianza con los actores escolares, no solo
impartiriamos charlas, sino que también
recopilariamos informacién y observariamos

de cerca las dindmicas emocionales en los
colegios para comprender mejor el feno-
meno del bullying y el contexto en el que se
desarrolla’) destaca.

Dado que la plataforma Brave Up opera
desde Chile, existen limites de acceso a
la misma. Sin embargo, Polar ve esto con
optimismo:

“Pero tenemos que estar en constante dialo-
go. Y es algo en lo que estamos trabajando
bastante ahora: este didlogo con los desa-
rrolladores de la plataforma en Chile para
gue nos brinden capacitaciones e informa-
cion pertinente. También estamos avanzan-
do en el desarrollo conjunto de investiga-
ciones entre Brave Up Chile y Brave Up Peru
para construir la plataforma en conjunto y
ampliar la base de escuelas que cuentan
con la plataforma en Perl porque son muy
pocas las que se benefician’



Conclusiones

La conexién emocional en las escuelas no
solo implica fortalecer las relaciones entre
docentes y estudiantes, sino también aten-
der los vinculos entre padres de familia,
personal del colegio y encargados de la
convivencia. Desde esta perspectiva, la con-
fianza, la empatia y la comunicacién efec-
tiva son esenciales para una comunidad
educativa comprometida con la reduccién
de la violencia escolar.

Brave Up, como plataforma online que
brinda informacion y herramientas de ac-
cién para la comunidad escolar, representa
una oportunidad en desarrollo para fomen-
tar relaciones emocionales saludables. Si
bien aun enfrenta desafios, su expansion y
aplicacion eficaz en mas colegios del Peru
pueden contribuir a la promocién de una
cultura de pazy a la formacién en democra-
cia en un contexto de debilitamiento institu-
cional y democratico en el pais.

Foto: Freepik
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| bullying sigue siendo un problema

persistente en las escuelas peruanas,

afectando el bienestar emocional y
académico de miles de estudiantes. La
prevencion de esta problematica no solo
requiere de reglas y sanciones severas,
sino también de un enfoque de preven-
cién que involucre a docentes, padres y
alumnos en la construccion de un entor-
no seguro y respetuoso. En este articulo,
explicaremos los diferentes avances que
ha tenido la Fundacion Calma en cuanto a
la implementacion de estrategias de pre-
vencion del acoso escolar. Para ello conta-
remos con la participacion de Renzo Polar,
director del Area de Brave Up de la Fun-
dacién Calma, quien nos ofrecera informa-
cion clave sobre esta problemética vigente.
En este contexto, abordaremos preguntas
clave como: ¢Qué acciones pueden tomar
los docentes? ;Cémo pueden los padres
detectar sefales de alerta? ;De qué mane-
ra pueden los estudiantes contribuir a un
ambiente libre de violencia?




¢Qué es el bullying?

Comencemos primero por definir el tema
principal de este articulo: el bullying. Segun
Amaya Lépez, responsable de contenidos
educativos de la UNICEF, el acoso escolar
se puede definir como un tipo de violencia
dirigida hacia un individuo especifico, que
experimenta todo tipo agresiones (fisicas,
verbales o psicolégicas) de forma sistema-
tica. El término 'bullying’ proviene del verbo
inglés to bully, que significa intimidar o aco-
sar. En espanol, suele traducirse como acoso
escolar. Asimismo, es importante destacar
que el acoso escolar no es la Unica forma de
violencia en las escuelas. Al ser el colegio un
microcosmos de la sociedad, pueden ocurrir
distintos tipos de enfrentamientos entre sus
actores. Asi es comun que en un salon de
clases o un patio de recreo seamos testigos
de peleas ocasionales, actos de vandalismo
e incluso ataques a las mismas instituciones
educativas. Aunque estas situaciones de
violencia pueden diferenciarse del acoso es-
colar, comparten un elemento en comun: un
entorno que acepta y normaliza la violencia
como una manera de resolver conflictos.

¢Como surge el bullying?

Para Maritza Garcia y Christian Ascensio, do-
centes de Psicologia en la Universidad Inter-
continental, el acoso escolar encuentra sus
origenes en las experiencias tempranas que
tiene el alumno en el entorno familiar. Los
jovenes y niNos agresores suelen provenir

de familias disfuncionales donde el dialogo y
la comunicacion han sido sustituidos por la
violencia y la discriminacion. Al desarrollarse
en ambientes adversos, los infantes pueden
adquirir una escasa tolerancia a la frustracion
y problemas para empatizar con los demas.
De igual manera, la constante exposicion a la
violencia de sus padres o apoderados puede
provocar que perciban el mundo como un
espacio amenazante, lo que los induce a re-
accionar casi siempre de forma violenta ante
cualquier estimulo que se les presente.

Foto: Freepik




Estrategias innovadoras para la
prevencion del bullying en las
escuelas: El enfoque de BraveUp

El acoso escolar es un problema persistente
en Perl que impacta el desarrollo emocio-
nal y académico de miles de estudiantes.
Para abordar este tema, diversas organi-
zaciones han implementado estrategias
innovadoras con el fin de prevenir y mitigar
sus efectos. Una de estas iniciativas es
BraveUp, un programa que busca ofrecer
herramientas tecnolégicas y pedagdgicas
para diagnosticar y reducir la violencia en
las escuelas.

Renzo Polar, director del éarea de BraveUp
en la Fundacién Calma, es un especialista
en la implementacion de estrategias para
combatir la violencia escolar. Con expe-
riencia en investigacion de campo y en el
desarrollo de programas educativos, ha

LGS

El enfoque integral de BraveUp

BraveUp se fundamenta en la creacién de
estrategias integrales que involucren a toda
la comunidad educativa. Su metodologia
combina tecnologia y pedagogia para ofre-
cer un diagndstico preciso de la situacién
en cada escuela y generar intervenciones
adecuadas. Polar explica que BraveUp
cuenta con una plataforma digital que
permite identificar patrones de violencia'y
bullying en las aulas mediante sociogramas
y datos empiricos. “El problema con los
colegios es que muchas veces los psicélo-
gos toman decisiones basadas en observa-

Renzo Polar, director del Area Brave Up de la Fun-
dacién Calma. Fuente: Piero Pérez

trabajado en la articulacién de metodolo-
gias innovadoras que permitan abordar el
bullying de manera integral. En una reciente
entrevista, Polar compartid su vision sobre
los avances, desafios y el papel fundamen-
tal de los diferentes actores en la lucha con-

tra esta problematica.

Foto: Freepik

ciones limitadas o testimonios individuales.
Nuestra herramienta ofrece una imagen
mas completa, lo que permite soluciones
mas eficaces’, senala Polar.

Los programas de BraveUp incluyen talleres
participativos para padres, estudiantes y
docentes, con el objetivo de fortalecer una
cultura de paz y prevencion. Polar enfatiza
la importancia de estos espacios de apren-
dizaje: "No solo se trata de capacitar a los
profesores, sino de involucrar a todos los
actores del sistema educativo en un esfuer-
20 colectivo’



El bullying no es un problema aislado entre victima y agresor, sino un fendémeno relacional
que involucra a la comunidad educativa en su totalidad. Segun Polar, cada actor cumple

una funcion esencial en su prevencion:

1. Los psicélogos: Aunque son una pie-
za clave en la intervencién de casos de
bullying, muchas veces tienen recursos
limitados para abordar la magnitud del
problema. BraveUp optimiza su labor
brindandoles herramientas diagndsticas y
soluciones adaptadas a las necesidades
del colegio.

2. Los docentes: Su rol va mas alla del
aula; deben fomentar espacios de dialo-
go y educacién en valores. Sin embargo,
Polar reconoce que muchos no cuentan
con la capacitacién adecuada. Por ello,
los talleres de BraveUp buscan pro-
porcionarles estrategias practicas para
manejar el bullying.

3. Los padres de familia: La crianza y el
ambiente familiar juegan un papel de-
terminante en la conducta de los nifios y
adolescentes. BraveUp promueve progra-
mas de formacién para padres en reso-
lucion de conflictos y cultura de paz, con
el objetivo de reforzar un entorno positivo
en casa.

Los estudiantes: Si bien pueden ser
victimas o agresores, también pueden
convertirse en agentes de cambio. Po-
lar destaca la importancia de brindarles
canales de participacion para que sean
parte de la solucion. “Los estudiantes
tienen opiniones y saben lo que ocurre en
su entorno, pero muchas veces no se les
consulta. Involucrarlos activamente ge-
nera un compromiso Mas organico en la
lucha contra el bullying’, comenta.

| Foto: Freepik




Desafios y oportunidades en la
implementacion de estrategias

Uno de los mayores desafios que enfrenta
BraveUp es la limitacidon de recursos en mu-
chas instituciones educativas, especialmente
en colegios publicos. Polar menciona que,
para superar esta barrera, han establecido
alianzas con empresas privadas y progra-
mas de responsabilidad social, permitiendo
que colegios con menor acceso a tecnologia
puedan beneficiarse del programa.

Otro obstaculo identificado es la resistencia
al cambio, especialmente entre algunos do-
centes y directivos que ven con escepticismo
la incorporacion de herramientas digitales.

oo™
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Para mitigar este problema, BraveUp ha
optado por presentar su programa como un
“sistema de apoyo pedagdgico’, en lugar de
una aplicacion tecnolégica, lo que facilita su
aceptacion.

En cuanto a la evaluacion del impacto, Bra-
veUp realiza un seguimiento continuo a las
instituciones donde se implementa el progra-
ma, midiendo cambios en la percepcion de
seguridad de los estudiantes y en los niveles
de bullying reportados. Polar indica que, se-
gun experiencias en otros paises como Chile
y Colombia, las escuelas que han utilizado
BraveUp han mostrado mejoras significativas
en la reduccién del acoso escolar.



La importancia de la
participacion estudiantil

Un aspecto fundamental dentro
de las estrategias de prevencion
del bullying es la participacién
activa de los estudiantes en la
identificacién y solucion de proble-
mas dentro de su entorno escolar.
Polar enfatiza que muchas veces
los estudiantes tienen opiniones
valiosas sobre la convivencia en

el aula, pero carecen de canales
adecuados para expresarlas. “Es
importante que las instituciones
generen espacios democraticos

y horizontales donde los alumnos
puedan manifestar sus inquietudes
sin temor a represalias’, afirma.

En este sentido, BraveUp ha incor-
porado metodologias participati-
vas donde los estudiantes no solo
reportan incidentes de acoso, sino
que también proponen soluciones
y compromisos para mejorar la
convivencia escolar. Polar destaca
un modelo aplicado en Finlandia,
donde los propios alumnos rea-
lizaron diagnosticos de sus aulas
y disenaron estrategias de inter-
vencion, logrando una reduccion
del 75% en los casos de bullying.
“Cuando los estudiantes se sienten
parte del proceso, el cambio es
mas sostenible’) anade Polar.

Para incentivar esta participacion,
BraveUp promueve actividades
como dinamicas grupales, foros
de discusion y metodologias como
el uso de notas adhesivas donde
cada alumno puede escribir sus
percepciones y propuestas. “No se
trata solo de imponer medidas, sino
de construirlas en conjunto con
quienes viven el problema dia a
dia’; concluye Polar.

Conclusion

La lucha contra el bullying en las escuelas re-
quiere un enfoque integral y participativo, donde
cada actor tenga un rol activo en la prevencion
y solucion de esta probleméatica. BraveUp repre-
senta una innovadora solucion tecnolégica que,
combinada con estrategias pedagdgicas, permi-
te mejorar la convivencia escolar y fomentar una
cultura de paz.

Como concluye Polar: "El bullying no es solo

un problema de estudiantes, es un problema

de toda la comunidad educativa. Sélo cuando
todos los actores trabajan juntos y se les da

voz a los estudiantes, podemos lograr cambios
reales y sostenibles’ La experiencia de Brave Up
demuestra que con metodologias innovadoras y
colaboracién interinstitucional, es posible cons-
truir entornos escolares mas seguros y saluda-
bles para todos.



ABORDANDO DESAFIOS SOCIALES:
MITIGACION DE LA VIOLENCIA DE GENERO,
RACISMO, SUICIDIO Y HOSTIGAMIENTO SEXUAL
EN EL TRRBAJO

a sociedad contemporanea enfrenta mdltiples desafios que requieren atencion urgen-

te y soluciones efectivas. Entre estos desafios, la violencia de género, el racismo, el sui-

cidio y el hostigamiento sexual en el trabajo, aunque distintos, comparten un trasfondo
de desigualdad y discriminacion. Este articulo explora cada uno de estos temas, destacan-
do la importancia de la educacion, el empoderamiento vy la creacion de redes de apoyo
como herramientas clave para abordar y mitigar estos problemas. Ademas, se incorporan
perspectivas obtenidas a través de entrevistas con expertos en el campo, quienes aportan
visiones y estrategias que pueden transformar nuestra realidad social.

Mitigacion de la violencia hacia la
mujer y desigualdad de género

La violencia hacia la mujer es un fendmeno
complejo que se presenta en diversas for-
mas, incluyendo la violencia fisica, emocional,
sexual y econémica. Segun los datos, una de
cada tres mujeres ha experimentado algun
tipo de violencia en su vida. Esta situacion no
solo afecta a las victimas, sino que también
perpetda un ciclo de violencia que impacta
en toda la sociedad.

] La desigualdad de género se manifiesta en

| varios dmbitos, como el acceso a la educa-
cion y el empleo, la representacion politica
y la toma de decisiones. Con frecuencia, las
mujeres enfrentan discriminacion y este-
reotipos de género que limitan su potencial.
Las medidas mas efectivas para mitigar la
violencia hacia las mujeres incluyen el for-
talecimiento del marco legal y la aplicacion
rigurosa de la ley. También se requiere edu-
cacion con enfoque de género desde edades
tempranas que permita desarrollar valores de

SREC g espeto y equidad.




Las redes sociales juegan un papel dual en este
contexto. Pueden ser plataformas Utiles para
visibilizar casos de violencia y promover cam-
panas de sensibilizacién, pero también pueden
ser espacios donde se reproduce la violencia,
especialmente en forma de acoso digital. Por lo
tanto, es crucial establecer politicas de protec-
cién y monitoreo.

En el ambito laboral, los obstaculos que enfren-
tan las mujeres incluyen la brecha salarial, la
falta de acceso a cargos de liderazgo, y el aco-
so. Para promover la igualdad, es fundamental
que todas las personas, incluidos los hombres,
asuman un rol activo en la promocién de rela-
ciones igualitarias y en el cuestionamiento de
normas que perpetian la desigualdad.

Prevencion del racismo y xenofobia en
ninos de Peru

El racismo y la xenofobia son formas de discri-
minacién que afectan el desarrollo y bienestar
de los nifios, especialmente en un pais diver-
so como PerU. La discriminacién racial puede
manifestarse en el &mbito escolar, en el hogary
en la comunidad, afectando la autoestimay las
oportunidades de los nifios.

La educacién es un pilar fundamental en la pre-
vencién del racismo y la xenofobia. Incorporar
contenidos interculturales en el curriculo escolar
ayuda a construir una sociedad inclusiva y pro-
mueve el reconocimiento y respeto hacia todas
las personas, independientemente de su origen.
Iniciativas que integran la diversidad cultural, vi-
sibilizan lenguas originarias y celebran practicas
culturales diversas son altamente efectivas.

Los padres deben abordar el tema de la dis-
criminacion de manera abierta, fomentando
valores como la empatia y el respeto. La falta de
atencién a estos temas puede tener consecuen-
cias psicolégicas severas en los nifios, generan-
do sentimientos de inferioridad y aislamiento.
Por ello, es esencial que existan politicas publi-
cas que protejan a los ninos de la xenofobia y
promuevan un entorno escolar inclusivo.

Foto: Freepik




Prevencion del suicidio

El suicidio es un problema de salud publica
que ha ido en aumento en muchas socieda-
des. La prevencién del suicidio requiere una
estrategia integral que incluya la promocién
de la salud mental, la capacitacién de profe-
sionales de la salud y la creacién de redes de
apoyo comunitarias.

Los principales factores de riesgo incluyen la
depresion, la violencia familiar y la exclusion
social. La estigmatizacién de la salud mental
a menudo impide que las personas busquen
ayuda, lo que hace crucial fomentar un am-
biente donde la conversacion sobre estos
temas sea abierta y aceptada. Las escuelas y
las familias deben estar atentas a sefales de
advertencia en los jévenes, como cambios
de comportamiento y expresiones de deses-
peranza.

Las redes sociales pueden desempenar un
rol positivo al difundir informacién y promo-
ver el acceso a lineas de ayuda, aunque es
necesario regular la difusién de contenido
que pueda incentivar la violencia o la auto-
lesion. La conversacién abierta sobre salud
mental es vital para reducir el estigma y
facilitar la busqueda de ayuda, convirtiendo
la prevencion del suicidio en una responsabi-
lidad colectiva.

Hostigamiento sexual en el trabajo

El hostigamiento sexual en el lugar de traba-
jo es una forma de violencia de género que
puede tener consecuencias devastadoras
para las personas afectadas. Se manifiesta
de diversas maneras, desde comentarios in-
apropiados hasta agresiones fisicas, y puede
crear un ambiente de trabajo toxico.

La prevencion requiere que las organizacio-
nes establezcan politicas claras y fomen-
ten una cultura de respeto y equidad. Las
empresas deben implementar procesos de
denuncia seguros y confidenciales, asi como
capacitar al personal sobre temas de género
y derechos laborales. La cultura organiza-
cional juega un papel crucial; una cultura
gue minimiza las denuncias o protege a los
agresores contribuye a la normalizacion del
hostigamiento.

Los efectos a largo plazo del hostigamiento
sexual pueden incluir ansiedad, depresion

y estrés postraumatico. Las victimas deben
tener acceso a recursos de apoyo, como
lineas de atencion legal y psicologica. Como
por ejemplo, la linea 100 o el Servicio de
Atencion Urgente (SAU) Es fundamental que
estas herramientas sean visibilizadas y acce-
sibles para todas las trabajadoras.

Foto: Freepik
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Conclusiones

La mitigacién de la violencia de género,

el racismo, el suicidio y el hostigamiento
sexual en el trabajo son desafios inter-
conectados que requieren un enfoque
integral. La educacion, el empoderamien-
to y la creacion de redes de apoyo son
herramientas clave para abordar estos
problemas. La responsabilidad recae en
cada uno de nosotros, como individuos y
como sociedad, para trabajar en conjun-
to hacia un futuro mas justo y equitativo.
Tanto las politicas publicas como las inicia-
tivas comunitarias deben complementarse
para garantizar que todas las personas,
independientemente de su género, raza o
situacion laboral, puedan vivir en un entor-
no seguro y respetuoso.
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| cambio climatico es una de las ma-

yores amenazas que enfrenta nuestro

planeta en la actualidad. Las activida-
des humanas han contribuido al aumento
de las temperaturas, la contaminacién del
aire y la degradacion de ecosistemas vita-
les. Ante esta realidad, es crucial que cada
individuo asuma un rol activo en la lucha
contra el cambio climatico mediante pe-
quenas acciones diarias que, a largo plazo,
pueden generar un impacto significativo.

En este contexto, el taller para la Hora del
Planeta, organizado por la Fundacion Cal-
ma, tiene como objetivo sensibilizar a sus
colaboradores, voluntarios y demas miem-
bros de la comunidad sobre la importancia
de adoptar habitos mas sostenibles. A tra-
vés de este evento, se promovera la par-
ticipacion en el apagon voluntario de una
hora y se fomentaran practicas ecoldgicas
sencillas pero efectivas que contribuyan al
bienestar del medioambiente.

oto: Freepik
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Importancia de la Hora del
Planeta

La Hora del Planeta es un movimiento glo-
bal impulsado por el Fondo Mundial para
la Naturaleza (WWF) que invita a indivi-
duos, empresas y gobiernos a apagar sus
luces durante una hora como simbolo de
compromiso con la sostenibilidad. Mas alla
del gesto simbdlico, esta iniciativa busca
generar conciencia sobre la crisis climatica
y motivar cambios en los patrones de con-
sumo de energia y recursos naturales.

El apagdn voluntario representa una opor-
tunidad para reflexionar sobre el impacto
ambiental de nuestras acciones diarias y
reforzar la necesidad de adoptar medidas
que reduzcan nuestra huella ecoldgica.
Ademas, fortalece la idea de que peque-
Nas acciones colectivas pueden generar
un gran cambio cuando son adoptadas de
manera constante y generalizada.



R
Acciones diarias para cuidar el 4 'hFr;ep'
medioambiente 4

Adoptar habitos sostenibles en la vida
cotidiana es esencial para contribuir a

la conservacion del planeta. A continua-
cion, se presentan dos acciones funda-
mentales que todos podemos incorporar
en nuestra rutina:

» Uso responsable del agua: El agua
es un recurso vital y limitado, por lo
que su uso eficiente es clave para
la sostenibilidad. Algunas medidas
sencillas incluyen reducir el tiempo
de ducha, cerrar el grifo mientras nos
cepillamos los dientes, reutilizar agua
para regar plantas y reparar fugas en
el hogar. Estrategias de participacién en

» Reduccidn del desperdicio de ali- el taller
mentos: La sobreproduccién y el El éxito del taller depende en gran me-
desperdicio de alimentos generan un dida de la participacion activa de los
impacto ambiental significativo. Para asistentes. Para ello, se implementaran
evitarlo, es recomendable planificar T estrategias dinamicas que fomenten el
las compras, almacenar correctamen- % aprendizaje interactivo y la reflexion co-
te los productos, consumir lo necesa- lectiva. Algunas de las herramientas que
rio y aprovechar al méximo los ingre- se emplearan incluyen:

dientes para minimizar los desechos. A\ »
« Plataformas digitales: Se utilizaran

aplicaciones como Kahoot o Menti-
meter para realizar encuestas, cuestio-
narios y juegos interactivos que re-

fuercen los conceptos clave del taller.

Estas acciones no solo benefician al
medioambiente, sino que también pue-
den representar un ahorro en el con-

sumo de recursos y una mejora en la
calidad de vida.

« Espacios de didlogo: Se invitara a los
participantes a compartir sus expe-
riencias y opiniones a través del chat o
el micréfono, creando un ambiente de

intercambio y aprendizaje mutuo.

Material visual: Se presentaran dia-
positivas y videos ilustrativos que

faciliten la comprensién de los temas
abordados y motiven a los asistentes
a comprometerse con acciones con-
eiticl




Evaluacién e impacto
del taller

Para medir la efectividad del
taller y su impacto en los
participantes, se aplicara una
encuesta de satisfaccion al
finalizar la sesion. Los prin-
cipales indicadores que se
analizaran incluyen:

« Participacion: Se espera
que al menos el 80% de la
comunidad Calma asista
al evento y se involucre
activamente en las dina-
micas.

« Satisfaccion con el con-
tenido: Se busca que el
90% de los asistentes
califiquen positivamente
la informacién proporcio-
nada y la encuentren util
para su vida diaria.

« Cambio de habitos: Se
medira si al menos el 75%
de los participantes se
sienten mas motivados y
comprometidos a imple-
mentar cambios sosteni-
bles en su rutina.

= Valoracion del ponente:
Se evaluara la claridad, di-
namismo y conocimiento
del expositor, esperando
que al menos el 60% de
los asistentes lo califiquen
como "bueno” o "excelen-

n

te.

Estos resultados permitiran
mejorar futuras ediciones del
taller y fortalecer la estrategia
de concienciacidon ambiental
de la Fundacién Calma.

Conclusion

La Hora del Planeta es mas que un simple
apagon; es un llamado a la accién y una
oportunidad para replantearnos la forma en
gue interactuamos con el entorno. A través
de este taller, buscamos inspirar y capacitar
a la comunidad para que adopte habitos
sostenibles que contribuyan al bienestar del
planeta. Pequenos cambios en nuestra vida
cotidiana pueden generar un impacto signifi-
cativo si los implementamos con constancia
y COMPromiso.

Es responsabilidad de todos proteger los
recursos naturales y garantizar un futuro mas
sostenible para las préximas generaciones.
Participar en la Hora del Planeta y modificar
al menos dos acciones en nuestra rutina dia-
ria son pasos importantes hacia un estilo de
vida mas respetuoso con el medioambiente.
Juntos, podemos hacer la diferencia y cons-
truir un mundo mas equilibrado y saludable
para todos.
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a gestion de voluntarios es un pilar > SR

fundamental en la Fundacion Cal- 4 s

ma, ya que garantiza el éxito de los
eventos de impacto social al asegurar su
organizacion y continuidad. Una adecua- ' &«

da administracion de los voluntarios no
solo facilita el desarrollo eficiente de las }' o
actividades, sino que también fortalece su % 2
compromiso y fomenta una participacion g
w3 sostenida en el tiempo. p
&

Con este propésito, la Fundacion Calma
ha implementado un sistema estructurado
para la captacién, asignacién de roles y
seguimiento de voluntarios, asegurando
asi una experiencia bien organizada y
efectiva. El presente documento detalla

los principales aspectos de esta gestion,
incluyendo el proceso de seleccion, la
planificacién previa a cada evento y la
evaluacién posterior. Ademas, se exploran
estrategias para la incorporacion de volun-
tarios externos y el uso de herramientas
digitales que optimicen la comunicacion y
coordinacion.

Diagramacidn: Micaela Garcia
Redaccién: Gianella Cabezas




Captacion y asignacion de roles

El proceso de captacion de voluntarios se
realiza mediante la difusion de formularios
en Google Forms, enviados a los grupos
internos de la fundacion. Posteriormente,
se lleva a cabo la asignacién de funcio-
nes especificas, como moderacién, toma
de fotografias, distribucion de material
informativo y gestion logistica. Este enfo-
que permite cubrir todas las necesidades
operativas del evento y optimizar la distri-
bucién del equipo de trabajo.

Para garantizar una asignacioén efectiva de
roles, se sugiere considerar criterios como
la experiencia previa, las habilidades de los
voluntarios y sus preferencias, permitiendo
asf una mayor eficiencia y satisfaccion en
su desempeno.

Evaluacion y reconocimiento del
voluntariado

Al finalizar cada actividad, se solicita a los
voluntarios completar un formulario de
satisfaccion con el objetivo de identificar
oportunidades de mejora en la gestion

y desarrollo de futuras iniciativas. Adi-
cionalmente, se otorgan constancias de
participacidn como reconocimiento a su
esfuerzo y dedicacion.,

Para maximizar el impacto de esta eva-
luacién, se sugiere incluir preguntas
abiertas que permitan recoger sugeren-
cias especificas y realizar un seguimiento
de los comentarios mas recurrentes para
implementar mejoras concretas.

Organizacion y reunion previa al
evento

Antes de cada actividad, se lleva a cabo
una reunion de planificacion con los vo-
luntarios seleccionados. Durante esta
sesion, se detallan sus funciones, los
objetivos del evento, el horario de reunién,
el codigo de vestimenta y la duracion
estimada de la jornada. Este encuentro no
solo permite resolver dudas, sino también
alinear a todos los participantes con la mi-
sion de la fundacion, asegurando asi una
ejecucion eficiente del evento.

Para mejorar la efectividad de estas re-
uniones, se recomienda estructurar un
guion o presentacion breve que resuma
los puntos clave, facilitando la compren-
sion y evitando confusiones.

......



Expansion de la red de
voluntariado

Actualmente, la Fundacion
Calma evalla la posibilidad de
incorporar voluntarios externos,
lo que permitiria ampliar su
impacto y fortalecer una comu-
nidad mas diversa. Para ello,

se ha elaborado un manual de
voluntariado con lineamientos
especificos y se contempla la
creacién de un grupo de co-
municacion digital, con el fin de
incentivar la continuidad en la
participacion.

Para mejorar esta estrategia,

se recomienda definir criterios
claros de seleccién y estable-
cer un programa de integracién
para que los nuevos voluntarios
puedan adaptarse facilmente a
la cultura organizacional de la
fundacion.

Conclusion

Una gestion eficiente de volun-
tarios es clave para el éxito de
las iniciativas sociales. A través
de un proceso bien estructura-
do que abarque la captacion,
asignacién de funciones, plani-
ficacion y evaluacion, se puede
garantizar el 6ptimo desarrollo
de cada actividad.

Ademas, la exploracion de
nuevas estrategias, como la
incorporacién de voluntarios
externos y el uso de herramien-
tas digitales para mejorar la
comunicacion, representa una
oportunidad para fortalecer el
impacto de la Fundacién Cal-
ma y fomentar una participa-
cién mas activa y comprometi-
da en sus proyectos.

Foto: Pexels
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NUESTRAS
SECCIONES

RVGTA

REDACTORES

REVISTA REDACTORES!

La funcidn principal de la Revista REDactores es recopilar y ofrecer
contenido preciso y relevante sobre una amplia gama de asuntos en
los que la fundacién esta involucrada de manera activa. Nuestra meta
es mejorar la calidad de la informacién presentada en cada edicién
con el objetivo de que nuestros lectores y publico en general puedan
comprenderla de manera mas efectiva.

Educalma: Comprende conceptos de la vida cotidiana y el
entendimiento de los mismos, asi como consejos para impulsar tu
bienestar emocional.

Nutricion: contiene informacién esencial y consejos practicos que te
ayudaran a cuidar tu salud fisica.

Clinica Calma: Brindamos consejos y ayudamos a identificar
situaciones que podrias estar experimentando sin saberlo, como el
ciberacoso y las adicciones.

Columna de opinion: En cada edicidon, dos de nuestros redactores
comparten sus perspectivas sobre un determinado tema, brindando
diversas opiniones similares o contrapuestas.

Efemérides: Conmemoramos fechas significativas como hitos
relevantes en la historia. Esta seccion tiene como finalidad
proporcionar a los lectores informacion educativa y cultural sobre
eventos pasados que han impactado en la sociedad.

Fudacion Peruana De Cancer: Informacién de temas oncolégicos
en cuanto a consejos, datos importantes, tratamientos y la enorme
lucha contra el cancer.

Ubicacién: Jirdn los CONTACTANOS
Mogaburos 215 980 254 561

Of. 201-301 Jesus Maria 910 571 087
15072 Perd




