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Delincuentes

virtuales,

Las medidas preventivas son la
mejor arma para combatir este
delito y otros como el fraude

‘ ruth_gonzalez@radionet1490.com

POR: RUTH GONZALEZ
IMAGENES: MARIO A. AYALA

a extorsion es un delito que
L aparentemente habia sido

desterrado de esta fronte-
ra, tomando de referencia la etapa
mas violenta de la historia, hace una
década. Sin embargo, ha vuelto en
tres modalidades que representan
una amenaza importante para la
comunidad, advierte un experto en
la investigacién y combate de este
tipo de delitos en la ciudad. Aunque
la regla mas basica es prevenir, en
el caso de los ciudadanos comunes
y de los propietarios de pequefas y
medianas empresas, a veces, esto se
complica por el hecho de la rutina la-
boral o por sentirse vulnerables ante
una amenaza.

“Es muy importante tener
bien identificadas a las personas
que nos llaman, no contestar a
numeros desconocidos, son como
una alarma para detectar una
situacién irregular”, comenta
el coordinador de la Unidad
Especializada en Investigacion vy
Combate del Delito de Extorsidon en
Ciudad Juarez de la Fiscalia General
del Estado (FGE), Hugo Sigala Avila.

“Claro que hay que compren-
der que si tengo un negocio voy a
recibir este tipo de llamadas pero
hay que verificar la veracidad de
los datos que se dan durante una
llamada, si piden datos mds espe-
cificos de su giro comercial, datos
que no tengan una cierta coheren-
cia a la finalidad de la llamada, es
importante sospechar de que algo
no anda bien”, indica.

Hay tres diferentes modalidades
gue definir en este delito. El experto
aclara que el fraude telefénico, pue-
de suceder cuando se recibe una

91.6%

llamada o mensaje que informa que
somos acreedores a un premio y se
condiciona su entrega a cambio de
alguna cantidad de dinero, una enti-
dad bancaria que pide datos perso-
nales de cuentas o claves personales,
mensajes SMS/MMS o de WhatsApp
con ofertas, etc.

En estos casos de engano o frau-
de, la victima es manipulada para
entregar voluntariamente ciertos
datos o bien depositar cantidades de
dinero, amplia Joselyn Guzman de
la Direccién de Analisis de Evidencia
Digital e Informatica Forense de la
FGE.

“La diferencia entre el fraude
o estafa y la extorsién es que el
fraude es un acto voluntario, los
van envolviendo, la victima cree
todo lo que le dicen, como el phi-
shing en donde los delincuentes
se hacen pasar por un banco, una
empresa, marca u otra persona, in-
cluso pueden utilizar un malware.
Finalmente Ila persona hacen un
depésito voluntariamente o bien
entregan sus datos personales y
cae”, explica.

“Mientras que en la extorsion, la
victima es obligada, amedrentada
para dar una cantidad de dinero
o hacer un depésito ante el miedo
de sufrir un dano a su integridad
fisica o la de un familiar o su nego-
cio. En el caso de la conocida como
‘sextorsion’, es el temor de que va-
yan a publicar esas imdgenes o
videos intimos”, comenta Guzman.

El agente Sigala complementa
que la extorsion telefénica, es
mediante la cual se intenta
atemorizar para que se pague cierta
cantidad de dinero a cambio de no
atentar contra familiares o nuestra
integridad fisica o la operacién de
un negocio. P

Cualquier delito
relacionado a
la extorsion o el
fraude se puede
denunciar al

omn

6 mil 542 5.7 millones

delito telefénico extorsiones por cada 100 mil habitantes

delitos de extorsion

CIFRA NEGRA: E| 97.9% de los delitos de extorsidon no se denuncian

En 2018 Ila extorsion y el fraude representaron el 17.3 y 14.3%,
respectivamente, de los delitos cometidos

Fuente: Encuesta Nacional de Victimizacion y Percepcion Sobre Seguridad Publica (ENVIPE) 2019
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“En algunos casos, duenos de ne-
gocios reciben llamadas en don-
de les exigen hacer depésitos ha
cambio de la liberacién de un fa-
miliar, en otros casos, empleados
de estas empresas son engafnados
para hacer depdsitos requeridos
por el duerfio del negocio y resul-
ta un fraude, son casos distintos”,
dice en base a su experiencia en in-
vestigacion y considera que la tecno-
logia es un arma de dos filos.

“A veces dan ubicaciones preci-
sas, datos ‘aparentemente’ reales
sobre familiares o la empresa es
parte de cémo envuelven a sus vic-
timas”, pero el agente asegura que
mucha de esa informacién se com-
parte en redes sociales y es publica.
En otros casos Google Maps es una

La venganza
de los ex

a sextorsion ha tomado gran

relevancia entre los delitos de

extorsion. Desde que se tipi-
ficoé el delito del sexting en el Codi-
go Penal del estado de Chihuahua
(2017) la FGE ha realizado cientos de
detenciones en el estado. En 2018 se
reportaron 190 delitos por sexting en
Chihuahua. Los municipios de mayor
incidencia fueron:Juarez, Chihuahua,
Parral, Cuauhtémoc y Delicias.

herramienta muy Uutil que puede ser
también utilizada maliciosamente.

“Los delincuentes advierten
mediante llamadas sobre el darfo
que le van a ocasionar a una per-
sona o a su negocio o familia y
que eso se puede evitar depositan-
do una cantidad de dinero a una
cuenta”, agrega el experto.

También estd la extorsion agrava-
da, la mas resentida hace una déca-
da en esta frontera, que consiste en
el cobro de derecho de piso, que im-
plica la entrega de dinero, como una
renta fija, para garantizar la integri-
dad fisica del afectado y de su familia
o bien para garantizar su actividad
comercial, las conocidas como “cuo-
tas”. “En estos casos es una amena-
za real inminente”, dice Sigala.

El Cédigo Penal del Estado de
Chihuahua en su Capitulo VII, espe-
cifica en su Capitulo VII, que las san-
ciones van desde seis meses hasta
cuatro anos de prision ademas de
multa. Las penas aumentaran si se
cometen en contra de un menor de
14 afos o alguien que no tenga la ca-
pacidad de comprender el significa-
do del hecho. El sexting ocurre por
ejemplo cuando una pareja se tuvo
la confianza de compartir este tipo
de contenidos sexuales en cualquier
formato, y luego tras terminar la rela-
cién, alguno presenta la amenaza de
obligar a la afectada o afectado de
dar una cantidad de dinero a cam-

Sextorsion y fraudes en plena

contingencia sanitaria

La Direccion de Analisis de Evidencia Digital e In-
formatica Forense de la FGE, ha recibido reportes de
un nuevo tipo de fraude que ha surgido durante este
periodo de contingencia sanitaria por la pandemia del

En 2019, la extorsibn agrava-
da-consumada tuvo una incidencia
de 15 casos en Ciudad Judrezy 3 en
el resto del estado, de acuerdo con
cifras de la FGE. De enero a marzo de
este afo, este delito ya presenta dos
casos en Juarez y otro mas en la en-
tidad.

La extorsion telefénica cerrd con
dos casos en esta frontera y tuvo 38
incidencias en el resto de Chihuahua,
el afo pasado. Este afo, no se tienen
reportes hasta marzo, sin embargo,
en el resto del estado suman ocho
casos.

El fraude telefénico sumo 37 ca-
sos el aflo pasado y 114 casos en el
resto del estado. Hasta marzo 2020,
van cuatro casos en Juarezy 25en los
otros municipios del estado.

bio de exponerlo, explica el agente
investigador. “Se les hace fdcil ha-
cer es tipo de exigencias: o vuelves
conmigo o me das una cantidad de
dinero si no quieres que publique
esto”, dice Sigala Avila.

Este aflo la frecuencia de este
delito no ha sido alta, hasta media-
dos de marzo de este afio se tenian
cuatro casos que recibieron sen-
tencia y dos que se encuentran en
proceso judicial, de acuerdo con el
coordinador de la Unidad Especia-
lizada en Investigacién y Combate
del Delito de Extorsion en Ciudad
Juarez de la Fiscalia General del
Estado (FGE).

Covid-19. Usuarios de Internet aseguran recibir correos Juarez

electrénicos que muestran sus contrasenas de ingreso

en el mensaje del asunto.

En este tipo de mensajes es conocido y se ha de-
terminado como una modalidad de sextorsiéon, ya que

el escrito indica que se obtuvo acceso a la cuenta de | Juarez
correo electrénico o redes sociales para buscar fotos o Estado

videos intimos de las victimas, en otros casos se consi-

gue evidencia de que se visitaron sitios pornograficos Frauc!e.
. . ; telefénico
o han instalado un virus malware, explican los agentes.

Los maleantes piden un pago en bitcoins o cripto- | Juarez
monedas para supuestamente no divulgar la informa-  [Estado

cidén obtenida. Estas filtraciones o “leaks”, se detectan

| | 2019 | 2020 (ene-mar) |
15 2
Estado 3 1
2 )
38 8

37 4

n4 25

Fuente: FGE

ya que los delincuentes piden para
ingresar un correo electrénico y
contrasefas, es una especie de phi-
shing.

“Y cuidado con los mensajes
enganosos durante esta contin-
gencia sanitaria o uno que sea
reenviado por mensajeria ins-
tantdnea o alguno que contenga
logos de marcas comerciales o
institucionales, incluso algunos
tienen hasta errores ortogrdficos,
todo eso es una alerta”, comenta
Guzman.

“Ofrecen promociones, rega-
los o cupones muy buenos”, dice la
especialista que entre estas moda-
lidades se encuentra el Streaming,
o video bajo demanda en platafor-
mas digitales, asi como ofertas en
tiendas de autoservicio, pizzerias,
bebidas alcohdlicas, entre otras.

“No se deben compartir, es im-
portante evitar viralizarlos en ca-
denas o pondrds riesgo también

a tus contactos”. La funcionaria
comenta que en caso de duda, se
puede llamar o preguntar en las re-
des oficiales de las marcas, para co-
nocer promociones o bien reportar
a los enlaces de la FGE, antes men-
cionados.

Denuncia oportuna:
un alto al delito

Para poder actuar inmediatamen-
te, es también importante la segu-
ridad de las personas al denunciar,
sobre todo en caso de extorsion
agravada.

“Contamos con las medidas
necesarias tendientes a la pro-
teccion e integridad de cada vic-
tima que acude con nosotros. Es
una de las etapas primordiales
que debemos de proteger, darle
seguridad y brindarle ese apoyo
a las personas”, asegura.

“Una denuncia
oportuna es lo que
mas nos favorece
para evitar este tipo
de delitos”

Hugo Sigala Avila, coordinador de la Unidad Especializada en Investigacién
y Combate del Delito de Extorsion en Ciudad Judrez de la FGE

La FGE cuenta con ciertos proto-
colos y se apoya de varias unidades
para garantizar la seguridad de las
personas que estan bajo amenaza
por extorsiéon, comenta el MP. “El
entendimiento y confianza en-
tre la victima y la autoridad, nos
permite hacer un mejor trabajo”,
dice.

El MP reitera que “hay que te-
ner cuidado de la informacién
que queremos dar a conocer, so-
bre todo en redes sociales... asi
como es positivo tener esa cerca-
nia con la familia que estd lejos,
pero hay personas también que
esto lo utilizan de una manera
negativa”.

Para cerrar es importante re-
cordar que cualquier delito relacio-
nado a la extorsion o el fraude se
puede denunciar al 911 o al numero
de cualquier otra autoridad ya que
sera canalizado de ahi a la Unidad
correspondiente en la FGE. N
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Ell’ado B del
“Quedate en

Casa”

No todo es malo en esta cuarentena, aqui
algunas recomendaciones de como mantener

nuestra mente sana

POR: JORGE FELIX
IMAGENES: JORGE FELIX

ras la llegada del Covid-19 a

México, las medidas de se-

guridad e higiene para evitar
la propagacién de este virus provoca-
ron que la gran mayoria de las perso-
nas tuvieran que resguardarse en sus
casas permaneciendo bajo distancia-
miento social.

Las escuelas tuvieron que cerrar e
implementar clases virtuales, mien-
tras que algunas empresas tuvieron
gue optar por el famoso “Home Offi-
ce” o trabajo desde casa, y a pesar
de que todo esto es una medida de
protecciéon indispensable para aca-

bar con esta pandemia mundial, esto
también puede traer sus efectos se-
cundarios, sobre todo a nivel psicold-
gicoy social.

Mario Martin Astorga Olivares,
maestro en Psicologia, hablé con
Revista Net de los trastornos que
se pueden desencadenar durante y
después de la cuarentena.

“Los seres humanos estamos
acostumbrados a querer tener
todo bajo control y una situacion
como esta se sale de nuestros pa-
rdmetros y estamos a la espera de
lo que nos digan las autoridades,
por lo que esta falta de control
genera ansiedad, producida por
la idea de no saber qué es lo que

nos depara en el futuro”, comentd
el experto.

Esta ansiedad provocada por el
distanciamiento social puede derivar
otros problemas relacionados como
trastornos del suefo, trastorno de
alimentacién y problemas interper-
sonales con los otros individuos con
los que se esta llevando a cabo la
cuarentena, mientras que las perso-
nas que se encuentran solas pueden
inclusive mostrar signos de depre-
sidn y pensamientos catastréficos,
expuso.

“En cuanto a los trastornos del
sueno, la sensacién del organismo
era llevar una rutina, por lo que al
limitarnos a permanecer en nues-
tros hogares, este sufre una confu-
sion por el cambio y esto hace que
también nuestro ciclo del suefio
se pueda ver modificado, es ahi
cuando empezamos poco d poco a
dormirnos mads tarde, levantarnos
mds tarde y llevar malos hdbitos
de suefo”, indico el psicdlogo.

En cuanto a los trastornos alimen-
ticios, la situacion es similar, la cultu-
ra mexicana comunmente relaciona
la hora de la comida con un momen-
to social con la familia y los amigos,
por lo que durante la cuarentena es-
tos se pueden multiplicar o reducir
provocando un cambio en la alimen-
tacion, explico.

quilidad”, expresé Mario.

El psicélogo recomendé una
serie de 5 actividades que se
pueden realizar para disminuir
posibles cuadros de ansiedad,
depresion o estados de

panico durante la emergencia
sanitaria:

1.- Inférmate pero en espacios
controlados

No debemos privarnos de Ila
informacidn porque es importante
conocer el estado actual de la
situacion, pero es recomendable Mario Martin Astorga
solamente hacerlo durante 1 o 2

espacios de no mas de 30 minutos al dia, no solamente leer noticias,

sino hablar con la familia sobre su sentir y su punto de vista, pero
unicamente esos espacios y después no hablar del tema.

2.- Confirmar que las fuentes de informacion son confiables
Debemos utilizar solo estos dos espacios para informarnos, pero

debemos confirmar que la informacion que estamos viendo sea de
una fuente confiable que me genere bienestar y tranquilidad, el
“me dijo un amigo” o el “me mandaron un mensaje o audio” no nos

ayudan a controlar nuestros niveles de ansiedad.

3.- Practicar gentileza y amabilidad

Ahorita sobre todo en esta situacién hay personas que se estresan
o tienen mas ansiedad que otras, y también mayores habilidades de
comunicacién que otras, por lo que hay que estar atentos brindando
apoyo, carino y respeto a las diferencias individuales, hay personas
que sobrellevan de una manera mas facil la situacion, por lo que
hay que escuchar a aquellas a las que les es mas dificil y darles
informacion que los haga sentir bien.

4.- Focalizarnos en el “Aqui y ahora”

La ansiedad lleva a que siempre estemos pensando en lo que va a
pasar, es decir en el futuro, por lo que debemos regresarnos y vivir
el dia, planear nuestras actividades, hacer ejercicio, limpiar la casa,
etc., vy asi centrarnos en el aqui y ahora.

5.- Imaginar actividades a realizar cuando la situacién termine

Debemos tomarnos tiempo por lo menos 2 o 3 veces al dia, de
imaginarnos un futuro agradable cuando esto pase, solo cosas
positivas que podemos realizar cuando podamos salir de nuestras
casas, como ir de vacaciones, visitar a la familia, viajar, sacar un
proyecto de trabajo, conseguir empleo, salir con mi pareja, etc.,
esto para evitar estar pensando en cosas negativas todo el tiempo.

“Otro factor a tomar en cuenta es que los carbohidratos nos dan esa
sensacién de tranquilidad y saciedad, por lo que si tenemos miedo, an-
siedad o frustracién sobre la situacién que estamos viviendo, los carbohi-
dratos nos van a generar esa sensacion momentdnea de aparente tran-

Advirtié que un aspecto mas que se puede desencadenar durante la cua-
rentena es la violencia, gue normalmente es generada por un sentimiento de
frustracién ante la ausencia de “libertad de decisién” durante el encierro. En
personas con problemas de alcoholismo y drogas esta situaciéon puede ser
mas comun. De acuerdo con cifras proporcionadas por |la Fiscalia de la Mujer
(FEM), en los primeros cuatro meses del afo se abrieron alrededor 2 mil 369

carpetas de investigacion por el deli-
to de violencia familiar.

“No en todos los casos se ge-
nera violencia, solo suele suceder
en esas familias que no tienen ha-
bilidades de comunicacion o ex-
presion de emociones, por lo que
pueden suceder fricciones deriva-
das de pasar tanto tiempo juntos.
Una recomendacién que se da es
mantener tiempos exclusivos para
estar a solas, cada uno realizando
una tarea o actividad distinta, aho-
rita no podemos decir: en un rato
regreso, me voy a despejar un rato,
por lo que estos espacios indivi-
duales se tienen que tomar como
una manera preventiva”, indicé el
experto.

La luz al final del tunel

A pesar de que no sabemos a cien-
cia cierta cuando finalizard esta
emergencia sanitaria, una vez que
esto termine serd necesario tomar
en cuenta algunos aspectos que nos
pueden ayudar a regresar, poco a
poco, a nuestra vida cotidiana evitan-
do posibles trastornos derivados de
la experiencia.

“Cuando las autoridades nos
den luz verde para poder volver
a nuestras rutinas, debemos co-
menzar a planear dentro del futu-
ro agradable las actividades que
queremos realizar y cudles no que-
remos hacer, y también plantear-
nos qué cosas nos gustaria realizar
que no soliamos hacer y que tras el
distanciamiento social nos hemos
dado cuenta de que nos pueden
aportar a nuestras vidas, también
es importante arreglar asuntos
personales, como pedir alguna dis-
culpa o arreglar problemas con fa-
miliares”, resalté el experto. N

©) jorge felix@radionet1490.com

o BUSCANOS EN FACEBOOK
RevistaNetMx
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REPORTAIJE

solar

en el estado

Chihuahua es la Arabia Saudita de

la energia fotovoltaica

POR: BERENICE GAYTAN
IMAGENES: CORTESIA

hihuahua se convirtié en los

dltimos afos en la Arabia

Saudita pero de la energia
solar. Sus intensos rayos del sol y la
gran extension de terreno disponi-
ble, la pusieron en el mapa de gran-
des inversores fotovoltaicos de todo
el mundo.

La radiacién es la mas alta en
México y la reserva de terrenos con
mas de 500 hectareas en zonas pla-
nas desérticas o semidesérticas, asi
como la cercania con lineas eléctri-
cas de alta intensidad, son bonda-
des Unicas que desataron el ‘boom’.

Jorge Lépez Uranga, director
de Energia de Gobierno del Esta-

Ascencion

do, destacé que la generacién de
la energia solar y su uso, aumenté
a tal grado que ahora se ve a nivel
comercial y residencial.

Resaltd que cada vez son mas
los negocios y los propietarios de
viviendas, que con el fin de reducir
costos en el consumo de este servi-
cio, le apuestan a la instalaciéon de
sus propias celdas.

Los parques fotovoltaicos que
operan hasta el momento en la en-
tidad son siete, los cuales tienen
una capacidad de produccién de
356 megawhats. Las granjas sola-
res se encuentran en Ahumada,
Camargo, Jimenez, Ojinaga, As-
cencién, Delicias y Galeana, siendo
esta Ultima la de mayor extensiény
generacion, de acuerdo con Lopez
Uranga. p»

B Judrez

Empresa: X-Elio
Capital: Espariol
Parque: Solar Terranova
(En construccion)
Arranque: 2020
Capacidad: 80 MW
Cliente: CFE

Inversion: 97 mdd

Ascencion

Empresa: Bas Corporation
Parque: Kaixo Solar (ACTIVO)
Arranque: 2018

Capacidad: 70 MW

Cliente: Telefénica
Inversion: 75 mdd

Delicias
Capacidad: 15 MW

Camargo

Empresa: Balam Fund

Capital: mexicano

Parque: Fotovolcamargo (ACTIVO)
Arranque: 2017

Capacidad: 35 MW

Cliente: CFE

- : -l Inversion: 45 mdd
e e )
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Ahumada

Galeana

Potencial de

Chihuahua

Ojinaga

Delicias

Camargo

Jiménez

7 parques solares activos

3 parques solares en proceso

356 MW de capacidad de
produccion

515 mdd invertidos

Espaiia, EU y México ¢/ origen del
capital

Empresa: Blue Global Energy
Capital: Espariol

Parque: Torreoncitos (ACTIVO)
Arranque: 2018

Capacidad: 30 MW

Cliente: CFE

Inversion: 45 mdd

Ojinaga

Empresa: Blue Global Energy

Capital: Espariol

Parque: Rancho El Trece Solar (ACTIVO)
Arranque: 2018

Capacidad: 30 MW

Cliente: CFE

Inversion: 45 mdd

Ahumada

Empresa: Buenavista Renewables
Parque: Los Santos Solar (ACTIVO)
Arranque: 2017

Capacidad: 17 MW

Cliente: Universidad La Salle
Parques en construccion: 2
Capital: Francés y de EU
Capacidad: 200+150

Galeana

Empresa: Zuma Energia
Capital: mexicano

Parque: Santa Maria 1 (ACTIVO)
Arranque: 2020

Capacidad: 1770 MW

Inversion: 180 mdd
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Detalld que el capital invertido en esos parques
proviene de empresas espafiolas, de Estados Unidos
Yy mexicanas, que en total asciende a 515 millones de
ddlares.

Ademds en construccidén estadn otras tres gran-
jas solares: dos en Ahumada con capacidades de 150
y 200 megawhats y una en esta frontera con 80. En
el caso de Ahumada la inversién es de empresas de
Franciay Estados Unidos, mientras en Juarez de Espa-
Aa, de acuerdo con la Direccién de Energia del Estado.

El parque que operaréd en esta frontera es denomi-
nado Parque Solar Terranova y estara en un complejo
de 300 hectareas que se construye al suroriente de la
ciudad, frente al Cefereso. Este pertenece a la empre-
sa espafola X-Elio, que invertira en el proyecto 97 mi-
llones de délaresy generara unos 400 empleos, segun
informacioén de la propia compafia y el Gobierno Mu-
nicipal. Se pretendia ponerlo este 2020 en operacion,
pero no se ha dado a conocer nada.

Lépez Uranga, agregd que ante el potencial de la
entidad para la generacién de esta energia a base de
los rayos del sol, el interés de mas empresas de todo
el mundo en invertir aqui sigue creciendo, y prueba
de ello son nueve proyectos mas que estan en anali-
sis. Seis de estos son de inversién mexicana, uno Mé-

) xico-Espafa, otro de

— g—

" Estados Unidos y uno
mas de China.
s . : Destacé que esos

nueve proyectos su-
man una generacion
de 1,229 megawhats,
que es cuatro veces
mas de lo que se ge-
nera hasta el momen-
to en la entidad que
son 356 mw. La inver-
sibn conjunta es de
mil 355 millones de do-
lares. Los municipios
‘en la mira’ para esta-
blecer esos proyectos
son Juarez, Ascencion,
Ahumada y Guerrero.
So6lo en Ahumada se-
rian cinco, resalto.

Sin embargo, explicé que dichos proyectos estan
detenidos debido a condicionamientos del Gobierno
Federal, en especial en el Centro Nacional de Control
de Energia (Cenace), en donde se argumenta que la
generacion de energia eléctrica en esos campos so-
lares, es intermitente, es decir que se produce en un
horario limitado, lo que segun afecta al sistema eléc-
trico nacional.

En tanto no se resuelva la polémica, el aterrizar di-
chas inversiones esta en el limbo, sefiald el titular de
Energia en Chihuahua.

Hasta 2019, Chihuahua ocupd a nivel nacional el
quinto lugar en generacién de energia solar.

Otros estados productores de energia solar son:
Coahuila, Sonora, Guanajuato, Aguascalientes, Baja
California, Estado de México, Jalisco y Querétaro. N
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Precisamente el escritor interpre-
ta esos escenarios en Malintzin de las
magquiilas, el quinto cuento que con-
forma la obra. Ahi, el también autor
de Gringo viejo nos presenta a Mari-
na, una joven que vive en “una ca-
sita de una sola pieza con retrete
en la Colonia Bellavista de Ciudad
Judrez”. Ella trabaja en una fabrica
donde la mayoria de la fuerza laboral
son mujeres que, como ella, salieron
de sus lugares de origen para buscar
trabajo en el norte.

Fuentes lo expresa asi: “Ciudad
Judrez era simplemente el lugar de
donde llamaba el trabgjo, el traba-
Jjo que no existia en las rancherias
del desierto y la montafia el que
era imposible hallar en Chiapas o
Oaxaca o en el mismisimo DF, aqui
estaba a la mano, y aunque el sa-
lario era diez veces menos que en
los EE. UU., era diez veces mds que
nada en el resto de México”.
ARTESCULTURA En suelo fronterizo
¢Perocémo el escritor pudo interpre-
tar esos espacios siendo que él desa-
rrollé la mayor parte de su obra en el
centro del pais? Para Urani Montiel
Contreras, profesor-investigador de
la Universidad Auténoma de Ciu-
dad Judrez (UACJ), y autor de Car-
tografia Literaria de Ciudad Judrez,
Fuentes debid tener acceso a una
de las primeras obras que habld sin
tapujos de las vivencias maquileras:
Mujer alabastrina de Victor Bartoli.
El libro de Bartoli (el Unico en su
trayectoria, escrito en 1985 pero pu-
blicado hasta el 98) presenta a la
Guera, Chuya y Cata, amigas de la li-
nea que cada viernes
mostraban su mejor
version de si mismas
para irse de juerga al
Hawain Club. El texto
del juarense falleci-
do en 2017 marcd, en
gran medida, el inicié
de la literatura sobre
las maquiladoras,
quienes ahi trabajan
y sus vivencias. Afos
mas tarde llegarian
mas autores, locales
y fordneos, para reto-
mar esos temas. Por si
mismo el fendmeno
maquilador permite
analisis desde diver-
sas disciplinas.

POR: SAMUEL PALACIOS

Escritor Carlos Fuentes plasma | | AceNEs: SAMUEL PALACIOS

en su obra una pequena parte
de Ciudad Judrez

onsiderado como uno de los escritores mas im-

portantes del siglo XX, Carlos Fuentes Macias

(Panama, 1928 - Ciudad de México, 2012) dedicd
un infimo fragmento de su obra a describir las peripecias
del norte de México: una respuesta inmediata a la firma
del extinto Tratado de Libre Comercio (TLC) entre el pais,
Estados Unidos y Canada. Su libro La frontera de cristal,
una novela en nueve cuentos (Alfaguara, 1995) refleja una
parte de los contrastes que ese acuerdo trajo a lugares
como Ciudad Juarez.

El texto aborda desde el estilo vivaz de Fuentes, la rgla-
cion entre México y Estados Unidos, asi como los detalles
que los separan: la economia, la discriminacion, la cultlira
y el idioma. Pero que en algun punto (la frontera) esasfdi-

-

La frontera
de cristal

ferencias se mimetizan y alcanzan, en ocasiones, un s@lo
ambiente donde personas de ambos paises conviven &n-
tre las polvorientas calles, el ruido molesto de las naves
industriales y la luz nedn de los bares.

= samuel.palacios@radionet1490.com

@) sUscANOS EN FACEBOOK | RevistaNetMx

Entonces, Carlos Fuentes con
esa referencia pudo plasmar, desde
su imaginario lo que pasa en esos
espacios, sin intentar reproducir el
lenguaje del norte, y particularmente
la jerga de ese ambiente que adap-
ta palabras del inglés o algunas que
solo tienen sentido para quienes se
desarrollan ahi. En cambio ofrece
didlogos fluidos y expresiones neu-
tras que hacen que el relato se pase
en minutos sin necesidad de dar re-
versa a las paginas.

Pero eso no fue todo. El escritor
pisé el suelo fronterizo gracias a las
gestiones del chihuahuense Enri-
que Cortazar, promotor de la cultura,
funcionario y diplomatico que tam-
bién ha incursionado en la poesia y
la prosa. El fungié como guia para
un Fuentes que ya estaba entre los
grandes, que habia dado al mundo
parte de sus mejores obras y aun tra-
bajaba para consolidarse entre el re-
tablo de escritores latinoamericanos.

“Carlos Fuentes visitaba la re-
gion Judrez-El Paso, estuvo algu-
nas estancias y dio una conferen-
cia en la Universidad de Texas en El
Paso (UTEP), y era a través de Enri-
que Cortazar, quien lo traia, quien
lo recibia” comenté Montiel Contre-
ras sobre la relacion de los persona-
jes. Y como resultado de esas convi-
vencias, el nombre Cortazar aparece
en la dedicatoria de Malintzin de las
maquilas.

Carlos Monsivais, José Luis Cue-
vas y José Emilio Pacheco fueron
otros grandes personajes que llega-
ron a Ciudad Judrez de la mano de
Cortazar. Ellos compartieron hace
décadas sus palabras con la comu-
nidad fronteriza, las cuales pueden
revivirse gracias al repositorio institu-
cional universitario.

Ellas, el pilar de
la industria

Malintzin de las maquilas (como
el propio titulo lo refiere) esta cen-
trado en una mujer o grupos de
mujeres. Marina, quien salié de su
rancho para encontrar suerte en el
norte, entra a las 7:00 am a la fabri-
ca. Tiene que estar puntual en lugar
donde pasa el camidn que la lleva
al trabajo o tendrd que esperar el
transporte publico que tarda horas
en llegar a su destino.

En su é&rea de trabajo estd ro-
deada de compaferas con historias p
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similares. Cada
una con sus pre-
ocupaciones vy
problemas, que
muchas  veces
siguen cargando
con ellos cuan-
do atraviesan la
gran puerta de
la nave indus-
trial. Quienes co-
nozcan un poco
del mundo maquilador estaran
de acuerdo que Fuentes lo retratd
bien.

“Se pusieron las batas regla-
mentarias y tomaron sus lugares
frente a los esqueletos de los te-
levisores, dispuestas a hacer el
trabajo en serie, la Candelaria
el chasis, la Dinorah la soldadu-
ra, Marina estrendndose apenas
para reparar soldaduras y la Rosa
Lupe fijadndose en los defectos,
los cables salidos, las coronas da-
Aadas...” (p.138).

Urani Montiel resalté un punto
anterior: a pesar de que el trabajo
en estos lugares tiene muchos ma-
tices y situaciones que se pueden
mejorar, son una gran alternativa
para quienes antes no tenian tra-
bajo. “Viven en estos pequefos
como satélites fuera de la ciudad,
con esta idea de ciudades dor-
mitorio, donde se duerme al otro
extremo de la ciudad y la misma
compahia va por ellas, pero tam-
bién le da la oportunidad de ge-
nerar capital (...) y cierta libertad
entrecomillas”, comenté el acadé-

Carlos Fuentes

$F g

mico. En la ficcién o en la
realidad; en los noventas o
en mayo de 2020, la situa-
ciéon es idéntica.

La noche juarense

Parte de esas libertades
que se obtienen es la de
salir los fines de semana a
los centros nocturnos, los
salones de bailes, bares,
cantinas o cualquier lugar donde li-
berar el estrés acumulado de la se-
mana. La noche juarense, en otros
tiempos, ofrecié cantidad de luga-
res que refugiaron miles de histo-
rias, de amor, tristeza, pasion o solo
momentos con amigos que se que-
daron incrustados en la memoria.
En el caso del cuento de Car-
los Fuentes, las protagonistas son
asiduas al Malibu: “los viernes era
dificilisimo encontrar mesa en el
Malibd, era el gran dia libre, la
muerte de la semana de trabagjo,
la resurreccién de la esperanza y

El legado

Malintzin de las maquilas es una
obra que permite conocer una
vision de Ciudad Juarez, de sus
actividades y de las personas
qgue la habitan. En cada parrafo
la ficcion se aleja y sus palabras
se acercan mucho mas a la reali-

de su companiera, la alegria.

— ¢Malibua? ;Maquilu! — decia
el anunciador vestido de esmo-
quin azul con camisa de olanes
y corbata fosforescente, ante Ila
ola de muchachas que llenaban
el galerén alrededor de la pista,
mds de mil trabajadoras apretu-
Jjadas aqui” (p. 151).

Esa descripcion indudablemen-
te hace imaginar la musica, el baile,
la vestimenta noventera, los pei-
nados. La noche juarense ha fas-
cinado a varios escritores, algunos
rescatan el lado bohemio, mien-
tras que otros recurren a ellas para
desmenuzarla, analizarla y exponer
el lado oscuro, el de la violencia, el
narcomenudeo, la prostituciéon y
SUS permisos.

“La misma industria del en-
tretenimiento juarense abre es-
pacios y ofrece espectdculos ex-
clusivos para ellas (...) los lugares
saben que su cliente ideal es la
mujer maquiladora”, agregdé Mon-
tiel Contreras. N

dad de mas de 400 mil personas
qgue laboran en el sector, cuya
realidad ahora ha cambiado de-
bido a una emergencia de salud.

Carlos Fuentes fallecio el 15
de mayo de 2012, como pretexto
de su aniversario luctuoso, vale
la pena revisar su obra, en espe-
cial ese fragmento que dedicé a
la frontera, que precisamente no
pierde vigencia. N
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Cada 4 de mayo los fans conmemoran
y homenajean a la saga intergaldctica

® revistanet@radionet1490.com

o BUSCANOS EN FACEBOOK

EPISODIO I
La amenaza

RevistaNetMx

STAR WARS
La guerra de los

mds conocida del cine

POR: ADRIANA BACA
IMAGENES: PIXABAY

ace mucho tiempo, en una
galaxia muy, muy lejana...
Todo empezé en 1977, La
Guerra de las Galaxias (Star Wars)
llegaba a los cines. A pesar de los
problemas que su creador, George
Lucas, tuvo para financiar la pelicu-
la'y que apenas esperaba recuperar
su inversion, fue un rotundo éxito,
convirtiéndose en una parte esen-
cial de la cultura popular en todo el
mundo, asi como la saga de mayor
recaudacion en taquilla de la histo-
ria, ademas una de las mas aclama-
das por el publico. Desde entonces
el bieny el mal, el lado luminoso y el
lado oscuro de “la fuerza” han lucha-
do por el poder de la galaxia.
Pero no podemos hablar de Star
Wars sin mencionar su dia, cada 4

EPISODIO Il
La venganza de los

b

NS S

CALACTICA

Una historia de Star

W\

A

de mayo, fans de todas partes fes-
tejan con diversas actividades como
concursos de Cosplay, maratones,
convenciones y foros de discusion
donde se pone sobre la mesa toda
clase de temas relacionados con
este grandioso universo.

Juego de palabras

El origen de esta fiesta desde la que
hace ya varias décadas, millones de
fans en todo el mundo conmemo-
ran el nacimiento de esta popular
franquicia cinematografica creada
por George Lucas, se remonta a fi-
nales de los 70.

Corria el ano de 1979, en Reino
Unido los miembros del partido
conservador felicitaban a Margaret
Thatcher por su reciente nombra-
miento como primera ministra del
pais.

Thatcher ocupo el cargo el 4 de
mayo de ese aflo y en el popular
periédico London Evening News se
comentaba lo siguiente: “May the
4th Be With You, Maggie. Congra-
tulations”. Esta frase daria lugar al
juego de palabras “May the Force

Una historia de Star

be with you” o lo que es lo mismo:
“Que la fuerza te acompane”, una
cita que sin lugar a dudas caracteri-
za toda la serie de peliculas.

Con esa base, los fans de Star
Wars tomaron la fecha del 4 de
mayo para empezar a celebrar de
forma oficial el dia de Star Wars. Pero
no fue sino hasta 2011 en el Toronto
Underground Cinema, donde se or-
ganizd un festival de cine ese dia de
fiesta, y desde entonces multitud
de empresas aprovechan la ocasion
para lanzar sus ofertas y descuentos
especiales en sus productos de Star
Wars.

La fiesta de los malos

Como contraparte, el 5 de mayo mu-
chos celebran “La venganza de los
Fifth” en referencia a otra de las peli-
culas de la saga Star Wars: Episodio
Il - La venganza de los Sith, en la
que se honra a esta antigua raza con
gran poder y maldad que represen-
ta a los seguidores del lado oscuro
de la fuerza, los enemigos naturales
de los caballeros Jedi.

Cuarentena maratonica

Debido a que en México se decretd
emergencia sanitaria por el incre-
mento de casos de Covid-19, muy
seguramente creado por el lado
oscuro, el aislamiento voluntario se
prolongara hasta el préximo 30 de
mayo, asi que es el momento per-
fecto para que, si no conoces la fran-
quicia le des la oportunidad a este
magnifico universo cinematografi-
co, y siya eres fan, nunca es mal mo-
mento para disfrutar nuevamente
de buen maratén. N

Con informacion de Cultura Colectiva

EPISODIO V: THE
El Imperio

MANDALORIAN

“Que la fuerza
te acompane”

eas o no fanatico de Star Wars seguramente has escuchado

esta célebre frase, pero, ¢{A que se refieren con esa tal fuerza?

Pues bien, sequn Obi Wan Kenobi "La Fuerza es lo que le
da a un Jedi su poder. Es un campo de energia creado por todos
los seres vivos. Nos rodea y nos penetra. Se une con la galaxia”
o dicho de otra forma es un campo de energia metafisico y omnipre-
sente creado por las cosas que existen y que impregna el universo y
todo lo que hay en ¢l manteniéndolo unido, la cual aprenden a usar y
comprender cierto porcentaje de seres que son “sensibles a la fuer-
za”. Estos pueden controlar y utilizar esta energia con el cuerpo para
lograr habilidades como la telequinesis, la clarividencia, el control
mental, amplificacién de reflejos, la velocidad y otras capacidades
fisicas y psiquicas.

EPISODIO IX:
El ascenso de

EPISODIO VII:
El despertar de la

fantasma (1999) clones (2008-2014) Sith (2005) Wars (2018) Wars (2016) contraataca (1980) (2019) Fuerza (2015) Skywalker (2019)
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Consejos para trabajar
desde casa

oy mas que nunca es ne-
cesario tener claro como
se debe trabajar desde

casa y que reglas basicas debe-
mos de seguir para ser eficientes
y productivos, no solo por esta
cuarentena, sino en el futuro in-
mediato ya que muchos nego-
cios van a migrar precisamente
al trabajo desde casa o “home
office”.

Al principio, trabajar desde casa

puede ser dificil y abrumador,

por eso me gustaria compartirles
estos breves consejos:

POR: JUAN ELEUTERIO MUNOZ

Horarios de trabajo y de
descanso

Debemos separar el mundo laboral
del personal. Y ahora que por cues-
tiones fuera de nuestro control se
han combinado en un solo espacio,
es vital marcar una clara la diferen-
cia entre ambos.

Esto se logra estableciendo ho-
rarios y alarmas que nos indiquen
cuando empieza y termina el hora-
rio gue necesitemos o que nos haya-
mos propuesto para trabajar.

Espacio destinado

Evita trabajar desde la cama o en di-
ferentes lugares de tu casa. Habilita
cuanto antes algun espacio de tu
casa en donde no tengas distraccio-
nes, tengas buena senal de Internet
y no haya mucho trafico de perso-
nas (familia).

Rutina

Procura levantarte a la misma hora,
bafarte, vestirte, desayunar y em-
pezar a trabajar en el horario que
hayas establecido o que tu trabajo
requiera.

Tan importante serd empezar a
tiempo como terminar en tiempo, a
fin de que tu tiempo de trabajo no
sea eternoy también tengas tiempo
personal y familiar disponible todos
los dias.

Planear el dia

Distraerse es facil, para eso, la or-
ganizaciéon del tiempo en metas
y/o proyectos de trabajo realistas y
coherentes puede hacernos mas
productivos. Es por eso que, hacer
una lista de pendientes reducen la
ansiedad frente al caos de esta épo-
ca, nos dan estructura a través de un
plan de accién, y son la prueba del
trabajo que iremos logrado comple-
tar. Nos sirve también para darnos
cuenta si la realidad coincide con
nuestros planes o no estamos sien-
do productivos.

Musica ambiental

El tipo de musica adecuada y en
cierto volumen relaja y estabiliza el
animo, ayuda a la concentracion y
también disfraza los sonidos de tu
casa que te pueden distraer (las dis-
cusiones, la cocina, los teléfonos, el
perro, etc.)

Gracias al Covid-19, a los ‘millen-
nials’, a las tecnologias, a la globa-
lizacién, a la movilidad y a las nue-
vas reglas de comercio y negocios
que estan redefiniéndose con esta
pandemia, el panorama laboral esta
cambiando a un ritmo acelerado y
es necesario conocer y entender es-
tos cambios.

Las empresas ya no pueden per-
mitirse el lujo de esperar a ver qué
pasa. Quien tarde en adaptarse per-
dera.

;3) PROFINN
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Madres trabajadoras

acaparan cada vez mds
puestos de trabajo, pero el
reto sigue siendo el mismo: la

igualdad de género

Q pedro_delapaz@radionet1490.com

o BUSCANOS EN FACEBOOK
RevistaNetMx

DEPORTADA

POR: PEDRO DE LA PAZ
IMAGENES: PEDRO DE LA PAZ

ada vez mas mujeres madres de familia acapa-

ran puestos en el mundo laboral, sin embargo

la igualdad de condiciones ante el género mas-
culino adn estd muy lejos de alcanzar y eso va mas alla
del salario.

Ademas de la carga laboral, el cuidado de los hijos,
las actividades escolares, ahora las clases y tareas virtua-
les por la contingencia por el Covid, ;En quién recaen?
Mayormente en ellas. Y a eso se le suma la limpieza de
casa y hasta de las mascotas.

Dificilmente en los trabajos, vemos
a un hombre pedir permiso para ir
a las juntas escolares y mucho me-
nos, a nivel jefaturas, incluso a nivel
gobierno, cambiar reglas y leyes con
equidad que garanticen que tanto
hombres como mujeres tienen los
mismos derechos y obligaciones
desde el hogar hasta el centro labo-
ral. En Ciudad Juarez son 85 mil 52
mujeres que fungen como jefas de
familia, es decir mujeres que ademas
de laborar, estan a cargo del hogar,
los hijos y por supuesto de los gastos,

El doble reto
comienza desde
que das a luz

Lorena Pinedo Vega, de 26 afios,
es una de esas madres trabajado-
ras que a la vez cumple multiples
roles mucho mas alla de ser una
empleada en una empresa.

Con dos hijos: una nifia de 2
afios y un nino de 6 meses, expuso
que le fue complicado regresar a
la vida laboral, ya que la exigencia
era mayor y la flexibilidad para

Adiés lactancia

“Lo complejo ocurre en el tema
de la lactancia, porque después
de que pasan tres meses, yo vuel-
vo al trabajo, pues efectivamente
se te da una hora, puedes entrar
una hora tarde o puedes salir una
hora tarde, para poder ejercer la
lactancia, pero si nos vamos a la
realidad de la lactancia, es total-
mente complejo e imposible, por-
que para que exista una lactancia
exitosa, debe de haber una suc-
cion por cada momento”, expuso
Erika, otra madre trabajadora.

Esta situacion la llevd a tomar
medidas como: esconderse por una
hora dentro del area de trabajo para
poder sacar leche con instrumen-
tos adecuados, inclusive durante los
traslados tenia que hacerlo, esto con
el fin de mantener la produccién de
leche para su bebé.

“A pesar de tomar el tiempo
para esto, los resultados en el
trabajo tenian que ser los mis-

de acuerdo con la Ultima encuesta
Intercensal del 2015, realizada por el
Instituto Nacional de Estadistica y
Geografia (Inegi).

A nivel estatal son 1 millén 33 mil
658 hogares, de los cuales 309 mil
570 son encabezados por la madre,
lo que equivale al 30 por ciento.

Hasta marzo de 2020 habia en el
estado 897 mil 260 trabajadores ase-
gurados, de los cuales 367 mil 330
eran mujeres, indican datos del Ins-
tituto Mexicano del Seguro Social
(IMSS).

cumplir con sus deberes como
madre, era muy poca.

“Tengo entendido que cuan-
do estan lactando, te deben de
dar permiso, ya sea ahi mismo,
de extraer tu leche o de tomarte
una hora para hacerlo, pero en
mi trabajo no me daban el per-
miso de ausentarme una hora, si
necesitaba lactar, era entrar al
baifio rapido, sacar lo que podia

y regresa a trabajar”, conto.

Ademas, cuando tenia que sa-
lir para atender alguna emergen-
cia de sus hijos, era muy compli-
cado obtener permiso en su lugar

mos, aqui es el reto. Se tienen
que cumplir con los horarios, con
los compromisos adquiridos, sin
embargo, estamos dentro de una
sociedad que quiere que trabaje-
mos como si no fuéramos madres
o quieren que criemos como si no

fuéramos trabajadoras”, enfatizé. p
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En la industria,
principal fuente de
empleo en la ciudad

40%

H mujeres a nivel operativo
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10%

mujeres cargos directivos

de trabajo, pues tenia que aumen-
tar sus horas laborales. “En mi
caso, cuando se me enfermaba
mi nifia, para salir me daban el
permiso, pero ya después me de-
cian que tenia que recuperar las
horas”, agrego.

Esta situacién aqueja en todos
los diferentes sectores laborales,
Lorena trabajaba en una joyeria de
la ciudad y Erika Espinoza de 36
afios, madre de un nifio de 4 afos,
es una abogada y tuvo los mismos
problemas al regresar de su inca-
pacidad de embarazo.

Asi los
puestos de
trabajo:
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Entre la necesidad y
los paradigmas

Ser mama se vuelve un segundo
trabajo donde tienes que dar bue-
nos resultados, los cuales te van a
dejar beneficio a largo plazo, como
|lo es tener una sustentabilidad para
la familia y dar una buena crianza
a los hijos, quienes compartiran eso
con el resto de la poblacién, coinci-
dieron Lorenay Erika.

“Yo de mi primer nifia tuve que
trabajar, no fue tanto que quisie-
ra, tenia que trabajar porque mi
hija tenia problemas de alergia
a la leche materna, entonces yo
gastaba bastante en la de for-
mula, y el sueldo de mi esposo no
era suficiente para rendirnos la
semana o quincena”, dijo Lorena.

JEFAS DE FAMILIA

Ciudad Juarez

85,052

Por su parte, Erika expresd que
ella tomod la decision de seguir la-
borando porque es apasionada a
su trabajo de la defensoria de los
derechos de los nifos, las nifas y
adolescentes.

“Disfruto mucho mi tiem-
po con lker y disfruto mucho
mi tiempo trabajando, me sien-
to afortunada porque creo que
cuando voy al trabajo, tengo un
tiempo de descanso, la verdad
respeto y admiro a las mujeres
que se dedican 24 horas, los siete
dias de la semana exclusivamen-
te a la crianza, porque es cansa-
do, pero te llena mucho, te hace
muy feliz claro, pero también es
dificil y hay momentos en los que
te necesitas tu como persona”,
sefalo.

Lorena por el contrario, decidié
dedicarse a sus hijos tras el naci-
miento del segundo, dejando su
empleo una vez que su esposo ob-
tuvo una mejor fuente de ingresos.

“Cuando me cambiaron a un
horario de ocho horas se me com-
plicaba mds, porque yo me tenia
que levantar desde las seis o siete
de la maRAana, para ir a llevar a
mi esposo al trabajo, para yo po-
der quedarme con el carro, alis-
tar a la nifa, preparar todo para
llevarla a la casa de mi hermana
que me la cuidaba. Luego alistar-
me, alistar a los nifios y llevarlos...
si fue una rutina pesada”, dijo.

Esta odisea se repite a diario en-
tre miles de mujeres trabajadoras
gue encuentran en los centros la-
borales poca sensibilidad a la ma-
ternidad y mucho menos equidad.

De acuerdo con la Encuesta In-
tercensal del Inegi de 2015, de 48.6
millones de mujeres de 12 afios y
mas en el pais, el 32.7 millones eran
madres.

En Ciudad Juarez se contabiliza-
ron 700 mil 48 mujeres, de las cua-
les 540 mil 607 eran madres.

En relaciéon al promedio de hi-
jos nacidos vivos segun la situacion
conyugal de la madre, el 4.72 eran
viudas, 2.78 separadas, 1.69 casadas,
2.66 divorciada, 2.40 en unién libre
y 0.45 solteras.

A nivel nacional, de acuerdo con
datos de la Encuesta Nacional de
Ocupaciéon y Empleo (ENOE), de
las mujeres de 12 afilos y mas eco-
némicamente activas en 2018 —
qgue eran el 42 por ciento— el 73

“Estamos dentro de una sociedad
que quiere que trabajemos como
si no fuéramos madres o quieren
que criemos como si no fuéramos
trabajadoras”’

por ciento tiene al menos un hijo
nacido vivo.

En Ciudad Juarez, de la pobla-
cion femenina ocupada (PEA) en
la encuesta del 2015, el 39.86 por
ciento estaba ocupada, mientras
gue el 0.93 por ciento desocupa-
da. Esta misma encuesta, arrojo
gue el promedio de hijos es de 2.04
por cada mujer, mientras que en el
estado es de 2.33. En el pais, el pro-

Erika, de 36 afios, madre y abogada

medio de hijos nacidos vivos de las
mujeres de 15 aflos y mas que son
econdmicamente activas es de dos
hijos por mujer; mientras que en las
gue no loson (PNEA) es de 2.6 hijos.
Las mujeres de 15 afilos y mas
que deciden no trabajar proba-
blemente se dediquen de tiempo
completo a las actividades no re-
muneradas tales como el cuidado
de personasy el hogar, se indica.

Tener un hijo,
debe ser una
responsabilidad
compartida

“Ni hombres ni mujeres estamos
preparados para ver, a reconocer
el tiempo que se necesita, tanto
de hombres como de mujeres, no
se trata de buscar
a mamds que cum-

La crianza es un papel que nos
corresponde como sociedad, reite-
ré. Espinoza hizo referencia a tribus
prehispanicas, donde existian gru-
pos de personas cuidadoras, que
realizaban la crianza de los peque-
Aos, situacion que en la actualidad
es muy diferente, pues la madre
debe cargar con ese peso, ademas
de trabajar, pues se cierran los es-
pacios para cuidar a los nifos.

Laboralmente se dice que se ha
avanzado en cuestion
de género pero pocas

(11
plan con muchas Ser una madre o nulas son las poli-

mds cosas, se trata
de que la materni-
dad sea acompa-
Aada de la pater-
nidad”, expuso la
abogada y madre de
familia, Erika.

“Nos falta tener
paternidades acti-
vas, que los hom-
bres tengan la mis-
ma obligacién, pero
para que una mujer
pueda ejercer sus
derechos como
madre y mujer tra-

es una actitud, no
una relacién bio-
logica”, de acuer-
do con Robert A.
Heinlein, escritor
estadounidense
de ciencia ficcién,

quien falleciera a
la edad de 80 aiios
el 8 de mayo de
1988.

ticas que se han im-
pulsado para igualar
las responsabilidades
entre mamas y papas
desde el hogar hasta
el centro de trabajo.
De acuerdo con
cdmaras empresaria-
les y la misma Secre-
taria del Trabajo, aun
no hay disposiciones
legales en las que
haya, por ejemplo, fle-
xibilidad laboral para
actividades maternas
o bien paternas den-

bajadora, los hombres tendrian
que hacer su papel”, seialé en re-
lacién a las fallas en el sistema de la
sociedad y laboral, para privilegiar
la maternidad y la crianza de los
ninos.

tro de las jornadas de trabajo.

Todo queda aun ‘a criterio del
jefe’, que en la mayoria de los casos
es del género masculino, sin dejar
atras que la cultura del machismo
estda aun muy arraigada. N
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Inspirar a la aficion,

gde eso se trata

EL FUTBOL

Antonio Briceno, un ejemplo
de compromiso, responsabilidad
y éxito en la cancha

= carlos_soria@radionet1490.com

o BUSCANOS EN FACEBOOK | RevistaNetMx

POR: CARLOS SORIA
IMAGENES: CLUB DEPORTIVO
GUADALAJARA

os recuerdos de infancia de
L Antonio Briceio forman par-

te intangible de su memoria
como atleta. Con apenas 6 afilos em-
pezd a patear un baldn y descubrid
la disciplina del futbol que lo llevd a
encaminarse en este deporte y lle-
gar a ser campedn del mundo a los
17 anos.

Fue durante el kinder, cuando su
madre decidié meterlo en el equipo
de futbol del colegio en el que estu-
diaba en su natal Guadalajara, gra-
cias a su dedicacién y pasiéon por el
balén, afilos mas tarde logrd colocar-
se en las fuerzas basicas del Atlas.

“Empecé desde bien chico, en
preescolar, cuando comencé a ju-
gar y entender el futbol mi mundo
se abrio”, destaco el jugador en el
marco del Dia del Futbolista, que se
celebra cada 14 de mayo.

Su familia, dijo, ha jugado un pa-
pel importante en el desarrollo de-
portivo de “El Pollo”.

Recordd los sacrificios que ha-
cian sus padres de llevarlo a entre-
nar a lugares hasta de una hora de
trayecto en Jalisco y cémo los fi-
nes de semana eran dedicados por
completo a sus juegos.

Campeon del mundo
a los 17 ahos

“Siempre fui consciente de lo que
era la carrera, estuve un tiempo
en las selecciones menores, des-
de los 14 anos. Hasta que llegé el
suefio de todo futbolista: conver-
tirse en campeon del mundo con
la selecciéon de tu pais”, comentd
Antonio.

Fue en el 2011 cuando lo convo-
caron a la seleccién nacional para
formar parte del equipo representa-
tivo de México en la categoria subl7,
con el que gand el titulo del mejor
equipo del mundo en su division.

“El Pollo” rapido se convertiria
en un estandarte de los aficionados
del futbol en el pais, ya que una de
sus jugadas en aquel partido contra
Uruguay en el Estadio Azteca,
practicamente le dio el triunfo a la
seleccion.

“Estds muy joven pero ya sabes
el peso y la responsabilidad que te

lleva a tener un lugar ahi, el equi-
po era muy bueno, estdbamos
todos entendidos y en la misma
direccién, y pues ahi el resultado.
El estadio completo, en tu pais, en
una final del mundo y ganas ¢qué
mds se puede pedir?”, dijo el de-
fensa.

Los Zorros del Atlas,
el equipo de toda la
vida

Antes de ser llamado a la seleccién
subl7, Antonio formé parte de los
equipos complementarios y fuer-
zas basicas del Atlas, pero fue hasta
después de ser campedn del mun-
do cuando debuté con los rojine-
gros en la primera division.

Para Antonio,
el Atlas siempre
ha sido su equi-

“Para mi Ciudad Judrez y su
equipo tiene mi respeto y carifio
siempre, la directiva de Bravos
pero sobre todo la aficién que me
recibié muy bien durante mi eta-
pa en el equipo, una aficién seria,
exigente y de corazén”, dijo el fut-
bolista.

Ahora Antonio Bricefio ve las
cosas de una manera distinta, pro-
fesionalmente enfocado en dar re-
sultados en su actual equipo: las
Chivas Rayadas del Guadalajara y
en lo personal formando una fa-
milia con su esposa ‘Ale’ y sus hijas
Alessandra y Antonella, quienes,
asegura, son su motor en la vida.

Con 26 anos, “El Pollo” continUa
preparandose para ir mas alld de
la cancha como futbolista, actual-
mente cursa la carrera de director

técnico en una
de las escuelas
de mayor pres-

poy leguardaun “Cadd eq"’.po tigio y acondi-

carifno especial,

cionamiento del

[ ]
ya que fue justo tiene ’o Suyo, futbol en el mun-

en este plantel

do: la Asociacién

donde inici6 de cada etapa de Técnicos del

manera  profe-

Futbol Argenti-

sional su carrera esta' "ena de no (ATFA), a la

como futbolista.

par de la prepa-

Su desarrollo o ® racion en la Es-
apr end’zales cuela Nacional

profesional le ha
abierto el cami-

para Directores

[ ] [ ]
no para ser parte y exper’enc’as Técnicos en Mé-

de otros equipos,

xico (ENDIT). Su

tanto en México que te hacen meta es colocar-

como en Europa.

se como el mejor

Ademas de Atlas, crecer como director técnico

Veracruz, Bravos,

Tigres y Chivas profesiona 144 futuro.

en México, el de-
fensa ha jugado
con el Club De-
portivo Feirense
en la liga de fut-
bol de Portugal.

Carino especial por
Judrez y su aficion
brava

Su paso por esta frontera se dio
gracias a un acuerdo de préstamo
con su entonces equipo Tigres de
la Universidad Auténoma de Nuevo
Ledny El FC Juarez, fue en el verano
del 2016 cuando el defensa se puso
la playera verde e hizo de Bravos su
equipo por 6 meses en la liga de
Acenso Mx.

de México en el

Sin embar-
go el defensa es
consiente del
papel y el rol que
juega actual-
mente al pertenecer a uno de los
equipos de mayor tradicién en el
pais, sabe que no es facil ser Chivay
cumplir con los objetivos del plan-
tel, pero sobre todo con la aficiéon.

“Mi compromiso siempre es
con el equipo, pero con la aficién
es otra cosa, a la aficién tienes
que responderle si o si, y eso te
motiva y te hace querer ir por
mds. Si inspiras a alguien con tu
trabajo, con el equipo, con una
jugada o un gol, de eso se trata
el futbol”, puntualizé Antonio "El
Pollo” Bricefo. ¥

Antonio Bricerio
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Colmenas de Samalayuca son
alimento de vida en la region
e impulso de agricultores

POR: STEPHANIE TORRES
IMAGENES: ANTONIO CALLEJA

on un tamano Mmaximo de 1.5 centimetros,
c las abejas representan un papel fundamen-

tal en el ecosistema; su trabajo en equipo,
disciplina y organizacion las lleva a realizar con éxito
su gran misién: polinizar, por lo que asociar a este
insecto solo con la fabricacién de miel es un gran
error.

Con la finalidad de crear conciencia sobre su im-
portancia y los beneficios que aportan, en el 2017 la
Asamblea General de las Naciones Unidas declaré
el 20 de mayo el Dia Mundial de las Abejas.

©) storres@radionet1490.com

o BUSCANOS EN FACEBOOK | RevistaNetMx

‘Obreras’ de Samalayuca

A 52 kilémetros al sur de Ciudad Juarez, se ubica Sama-
layuca, poblado que en los Ultimos afios ha sido el hogar
de miles de abejas resguardadas en pequefias colme-
nas disefadas a sus necesidades por los apicultores na-
tivos.

Hace tres afios, Sonia Esparza Castro y sus hijos, co-
menzaron a dedicarse a la apicultura. Su granja apicola
ahora esta compuesta por 60 cajones, cada uno alberga
mas de 10 mil abejas en temporada de floracién, tiempo
en el que éstas tienen un periodo de vida de tres a cua-
tro semanas, ya que trabajan desde que sale hasta que
se oculta el sol, recolectando agua, polen y néctar.

En entrevista para Revista Net, Esparza Castro expli-
cd gue existen tres tipos de abeja: la reina, obreras y los
zanganos. En cada una su funcién, tiempo de vida y el
desarrollo del huevo, son distintas.

Explicé que la abeja reina dedica su vida a poner
huevos y a dirigir mediante feromonas muchos aspec-
tos sobre el comportamiento de la colmena. Mientras
que la obrera hace todos los trabajos en la colmena: co-
lectan el polen, néctar, hacen la miel.

Los zanganos son las abejas macho, nacen en pri-

maveray pasan el veranoy parte del
otono comiendo miel y polen. Fe-
cundan a las nuevas reinas. En el in-
vierno se les prohibe la entrada a la
colmena por lo que mueren de frio
y hambre, detallé.

Castro indicé que a los alrede-
dores del apiario hay ranchos que
cultivan la flor de calabaza, lo que
favorece a la cosecha. Ademas del
mezquite, pues se encuentran mu-
chas plantas que son nectariferas y
poliniferas.

Dijo que cuando emprenden el
viaje desde la colmena hacia la fuen-
te, "cargan alimento" proporcional a
la distancia a recorrer, a fin de eco-
nomizar y a su vez tener capacidad
de carga a su regreso, es por eso, que
si algun agente externo o atmosfé-
rico la desvia de su destino, la abeja
no cuenta con autonomia suficiente
y salvo que encuentre alimento ne-
cesario en su camino, no es capaz de
regresar a la colmena y muere. P

“Describo a las abejas en una &
sola palabra: perfeccion”

Sonia Esparza
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iMiel lista!

La apicultura destacdé que cuando las abejas com-
prueban que la miel ha llegado a su punto perfecto
de maduracién, sellan las celdas con una capa de
cera gue se llama opérculo.

Cuanto mas pequeia es el alza (donde las abejas
almacenan la miel), que se pone encima de la cdma-
ra de cria, menos tiempo tardan las abejas en llenar-
las y opercularlas, obteniéndose las mejores mieles
monoflorales y mejor maduradas en las medias al-
zas, aclaro.

Dijo que se cosechan entre siete y ocho litros de
miel por cada alza. “Levantamos aproximadamen-
te tres cosechas en el ciclo, la primera es en mayo,
pero este ano, debido a la lluvias hubo floracién
nueva en febrero,
por lo que me toco
cosechar antes de

PrOductos la temporada pre-
vista”, anadio.
100% Ademas de la

miel, dio a conocer

naturales que entre los pro-

ductos que sacan de

a samalayuquense las colmenas estan:
I hizo la invitacion el propdleo, la jalea

a comprarle siem- real, poleny la cera.
pre a un apicultor, por el Resaltd que
trabajo tan valioso que las abejas obreras
representa dicha activi- también son ren-
dad. Ademas de que los tadas para polini-
productos son naturales zar los cultivos de
v proveen beneficios di- Samalayuca, que
rectos a quien los con- de acuerdo con los
sume. agricultores, les ha

Los interesados
pueden con-
tactar a Sonia
a través de su
numero celular
656-104-44-65.

ayudado a in-
crementar la
cosecha un 30
por ciento y sin
el uso de un
pesticida o fer-
tilizante, apar-
te que la vida de los
productos es mas larga y de mejor calidad.

Para Sonia las abejas no son agresivas en si, el
problema somos los seres humanos al invadir en
ocasiones su espacio.

“Es falta de informacién, a nosotros como api-
cultores nos corresponde dejar claro que mien-
tras tu no estés cerca de su casa y su reina, no
te va a picar, pues lo unico que hacen es buscar
agua y comida”, aseguroé.

Sugirié que si se presenta un enjambre en la ciu-
dad, lo mas aconsejable es que las personas no se
alarmen y tomen las precauciones de no acercarse
ni provocarlas, luego hablarle al departamento de
Bomberos o a un especialista. N
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Yandel Zabala, un ejemplo
de la vocacion ante una
pandemia que ya marco una
= nueva era en la Educacion

1 3 veronicapalafox@gmail.com

POR: VERONICA PALAFOX

arias maestras que conozco, sabian desde pe-
quefias que su vocacion seria la ensefanza,
sentaban a sus mufiecasy comenzaban la clase
con el consabido pase de lista y una serie de “a ver, ninas,
pongan atenciéon” acompafnaba a movimientos que con
una regla imaginaria senalaban al también inexisten-
te pizarrén, donde una leccién quiza sin sentido, era el
tema del dia.
Pero en el caso de Yandel Zavala, ese juego de ser
maestra nunca aplico.

IMAGENES: YVONE VIDANA

WWW.YVONEVIDANA.COM

Nacida en Ciudad Juarez, pasaba
los veranos en Guadalajara, tierra
natal de su madre; fue ahi a donde
su papa fue a estudiar, se enamordy
se casd, mudandose la pareja a esta
frontera para conformar su nueva
familia.

Por azares de la vida, Yandel se
gueda a vivir en aguella ciudad con
su familia materna y pasa su in-
fancia y adolescencia en la capital
jalisciense, donde tras terminar la
preparatoria, decide casarse a los 19
afos y se traslada a Tabasco.

“La vida de ama de casa no era
lo mio y como hablaba muy bien
inglés, me dieron la oportunidad
de dar clases de ese idioma a per-
sonas de mayor edad que la mia,
asi que me cree un personaje”, dice
al recordar el exceso de maquillaje y
la preparacion exhaustiva de sus cla-
ses por el temor de perder el respeto
de sus alumnos.

Esa actividad la llevé a la siguien-
te: “con esa experiencia, me ofre-
cieron dar clases en una primaria
en la que los padres de familia se
habian organizado para agregar
esa materia a la curricula, me pa-
gaban cinco pesos la clase, tres ve-
ces por semana”, relata.

Fue ahi donde la magia ocurrié
“cuando me vi al frente de un salén
lleno de nifios, ;jme enamoré!, asi
que cuando regresé a Judrez, mi
primer intencién fue estudiar para
ser realmente docente”, agrega.

Toma un diplomado en Metodo-
logia en la ensefanza de lenguas ex-
tranjerasy selld su destino.

“De ahi sigui6 la licenciatura en
Educacion Primaria y una maes-
tria en Psicologia Educativa, una
serie de diplomados, talleres, cur-
sos y certificaciones han acompa-
Aado los 27 afios que tengo hoy en
dia como maestra de primaria e
inglés”, cuenta.

Yandel vivid la experiencia de
trabajar en primarias publicas
ubicadas en zonas de nivel
econdmico bajo y eso la ha marcado
profundamente, de esa experiencia,
le pido que hablemos.

“Los maestros, sobre todo en
esos centros escolares, siempre
terminamos colaborando en el
desempenfo de nuestras funciones,
ya sea en la compra de materia-
les o reparaciones del salén, por
ejemplo, cada arfo, cuando veo
ofertas de cuadernos, compro una

dotacién, porque sé que irreme-
diablemente alguno de los nifios
no tendrd para comprar uno y su
educacién no debe detenerse por
ello, si no hay fichas de colores,
pintamos piedritas, si no hay cua-
dernillos, hacemos copias, porque
la carencia no es culpa de los pe-
quenos”, dice.

“A la educacion formal de pron-
to se le escapan cosas importan-
tes, masifican al estudiantado y se
pierde de vista la realidad de cada
alumno, mira, hay un mddulo en
que debemos dar una clase sobre
nutricion, donde se les explica en
qué consiste el llamado ‘plato del
buen comer’, que si las verduras,
que si los cereales, que si las frutas
y proteinas, sus proporciones, y de
pronto escuchar una vocecilla que
al fondo acota ‘éjele, en mi casa ni
comida hay’”, relata .

“O también la del pequeio que
te explica que en casa a veces su
papd completa para un par de va-
sos de sopa instantdnea y de ahi
se comparte para toda la familia,
te rompe el corazén, te sientes
cruel e insensible queriendo ense-
Aar los beneficios de comer toron-
Jjas a nifos que ni siquiera saben
que es eso”, agrega.

“Estamos descontextualizados
de la realidad de los educandos y
eso debe cambiar, claro que hay
materias e informacién que es bd-
sica, pero mucha debe ser adecua-
da a cémo y doénde viven los chi-
cos”, indica.

Ante la pandemia que nos toca
atravesar (tema imposible de evitar)
le cuestiono sobre la situacion de la
educacion en tiempos del Covid-19
y me plantea una visibn muy inte-
resante: “Somos un sector (el edu-
cativo) que por anos ha estado
estancado, rezagado, llega el coro-
navirus y nos obliga a improvisar la
educacién a distancia y aparecen
todas las carencias que para el ac-
ceso a la educacién virtual existen,
tanto para los alumnos, como para
los maestros, autoridades y padres
de familia...”

“Afortunadamente los nifios de
hoy, nacieron con pantallas en la
mano, estdn acostumbrados, pero
el sistema no” y me habla sobre el
alto nivel de estrés con que estan vi-
viendo los nifios la pandemia, “serd
algo que les marque por el res-
to de su vida, su realidad ha sido

trastocada, los niveles de violen-
cia doméstica se han disparado
Yy cuando esto pase, los maestros
deberemos ser factor de ayuda
para sanar emocionalmente y ten-
dremos que estar preparados para
ello”.

Le recomienda a los padres cui-
dar la salud fisica y emocional de sus
hijos, procurar un ambiente cordial
para el estudio y priorizar los temas
de aprendizaje, es decir, aplicar ma-
yor esfuerzo e intencién a espafol
(escritura y capacidad lectora) y ma-
tematicas (operaciones basicas).

También a observar qué conoci-
mientos son realmente necesarios y
bajar la presion en el aprendizaje del
resto, “cada papd conoce la situa-
cioén de sus hijos y tiene el derecho
de plantearle al maestro cudles
son sus necesidades y las decisio-
nes que en base a ello tome”.

“Esta es und situacion anéma-
la, necesitamos formar un equipo
con los padres, los nifios van a ma-
durar mucho y la escuela no debe-
ra volver a ser como antes, habra
que integrar lo que funciond, eli-
minar lo obsoleto, modificarnos y
avanzar”, destaca la docente.

Cuando, antes de despedirnos
le pregunto si considera que olvi-
dé preguntar algo, rie y dice que si:
“No quiero desaprovechar el es-
pacio para decirles a los padres
que investiguen en linea qué es
lo que se hace en las sesiones
de Consejo Técnico Escolar, las
cargas de revisién y planeacién
que conllevan. Son jornadas ago-
tadoras, jno es un dia libre!” y le
pregunto si cree gue los tiempos
del Covid darédn una revaloracién a
la profesién docente y con un dejo
de tristeza me dice que no, que en
poco tiempo se olvidard lo cansa-
do que fue mantener a uno o dos
nifos sentados, trabajando y volve-
ran a tener reacciones adversas con
aquellos que lo hacen, diariamente,
con mas de 30.

Nos despedimos con la prome-
sa de tomar un café cuando la sana
distancia sea menor y mientras
tanto, le reitero mi reconocimiento
y carifo para todos esos persona-
jes que nos formaron de una u otra
manera, feliz dia del maestro, sin
clases presencialesy con cientos de
capturas de pantallas para corregir.

iAnimo, de seguro valdra la pena! N
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Mantener su salud mental y emocional
es clave para un psicélogo o psicoterapeuta
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0os psicélogos y psicotera-

peutas tienen una tarea fun-

damental en la sociedad y es
ayudar a las personas en su salud
mental y emocional, pero ;Quién se
encarga de la suya?

Adriana Varela, especialista en
psicoterapia humanista, explico
gue psicoélogo es el licenciado en
Psicologia, mientras que el psico-
terapeuta cuenta con una maestria
que le permite ejercer en el dmbito.

El psicélogo escucha el sufri-
miento, dificultades y dudas que su

paciente puede tener, mientras que
el psicoterapeuta lo lleva a confron-
tarse consigo mismo a través de te-
rapias.

Sin embargo ambos requieren
de atencién y cuidado mental y
emocional.

De acuerdo con la especialista,
es casi una situaciéon mandatoria
gue un psicélogo o psicoterapeuta
también acudan a terapia para po-
der tratar y atender situaciones que
hayan sido significativas en su vida.

“Son seres humanos y también
se sienten afectados porque tie-
nen una vida personal y sus emo-
ciones sufren dfectaciones, por
lo que es importante que reciban
terapia”, menciond Varela.

Al trabajar con seres humanos,
podrian atravesar por un proceso

“Es importante que esté
‘entero’ y sepa decir ‘no
puedo con esto’ al momento
de dar terapia, es ahi cuando
debe canalizario”

de cansancio emocional debido a la labor que desem-
pefa, lo que posiblemente lleve a la partida de moti-
vacion.

El cansancio emocional tiende a desactivar y des-
gastar al trabajador y no atenderlo podria causar afec-
taciones a la salud del terapeuta.

Mientras algunos aspectos queden sin resolver, el
psicoterapeuta o psicélogo, debe evitar a sus consul-
tantes si tiene conflictos con el tema a tratar. Este debe
ser congruente y canalizarlo con algun colega de ser
necesario.

“Es importante que esté ‘entero’ y sepa decir ‘no
puedo con esto’ al momento de dar terapia, es ahi
cuando debe canalizarlo”, explicé.

No llevar una adecuada supervision por parte de
otro especialista podria generar algunos riesgos, como
el agotamiento emocional que lleva a la despersonali-
zaciéon y el desgaste ocupacional y emocional.

“No es obligatorio que el psicoterapeuta acuda
cada semana a unda terapia, es dependiendo el cri-
terio de cada uno siempre y cuando esté consciente
de su autocuidado”, resalto.

Si el profesional mantiene los niveles adecuados en
su propia salud mental, se vera reflejado en la eficien-
cia de los procesos que atiende, por lo que Varela hizo
algunas recomendaciones para el autocuidado del psi-
coterapeuta o psicdlogo. Destacd que desarrollar ener-
gia positiva es uno de los compromisos que debe tener
para consigo, pues asi podra disfrutar de su trabajo.

“Debemos cuidar de nosotros mismos para poder
cuidar de la salud mental y emocional de los otros”,
sefald. Estos expertos, también deben fortalecer su
desarrollo intelectual a través del estudio, esto signifi-
ca que debe enriguecer su mente de conocimiento de
manera constante.

Otra de las recomendaciones es que lleven una bue-
na planeacién de agenda, pues es recomendado tener
de 5a10 minutos de sesién a sesion, con el fin de poder
tener tiempo para respirar y autorregularse.

El autocuidado implica saber marcar limites con el
consultante, pues como se menciond anteriormente,
este debe ser congruente al momento de atender a
su paciente.

Ademas, es importante que el especialista reconoz-
ca cuando es momento de solicitar ayuda, por lo que
debe cuidar sus relaciones significativas.

También deben llevar a cabo una sana alimenta-
cién, hacer ejercicio, participar en actividades recrea-
tivas y en ocasiones, meditar para canalizar su energia.

“Todos necesitamos descanso tanto fisico como
mental, por ello es importante saber como desco-
nectarse de las exigencias que la vida interpone”,
dijo.

En ocasiones puede ser tanto el desgaste emocio-
nal que experimentan dia con dia, que es necesario
tomar un respiro para disfrutar de su vida personal,
esto le ayuda a recibir y brindar energia positiva. Debe
procurar atender su propia salud en caso de sentir que
asi lo requiere, ya que también es una responsabilidad
cuidar de su bienestar para asi poder brindar a otros un
adecuado proceso. N
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