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Marianela Aguirre tiene mas de 20 afios como
profesional de la informacion.
Graduada en Monterrey, N.L. en la licenciatura de
Comunicacion con especialidad en Publicidad vy
\ Mercadotecnia en la U.A.N.L.

Inicio su carrera en Televisa Monterrey siendo
aun estudiante continuando en Azteca Noreste
en el depto de producciony posteriormente se le
presenta la oportunidad en Univision McAllen
donde comenzd como reportera y a los 4 meses
fue promovida como titular de los noticieros de
las 5 de latarde y 10 de la noche lunes a viernes.
Ademas de ser el rostro de las noticias en
espanol, Marianela fue directora de noticias de
Univision McAllen y directora de noticias
regional para las estaciones de Entravision
Texas.
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A lo largo de su carrera, Marianela ha sido merecedora de varios premios locales,
estatales y nacionales entre ellos 2 premios Emmy, entregados a lo mejor del
periodismo vy la television en Estados Unidos.

“Gracias a mi carrera he podido superar muchos retos, nada es facil en la
vida, pero con perseverancia, nunca darme por vencida y luchar siempre por
mis ideales, he logrado superar cualquier adversidad. He tenido muchos
altibajos, muy duros; desde haber viajado a otro pais sola para perseguir mis
suenos alejada de mi familia, hasta darme cuenta que los verdaderos amigos
son quienes se quedan contigo cuando pasas por situaciones dificiles de la
vida, y es en esos momentos en los que te das cuenta que ellos y la familia
estaran siempre a tu lado sin juzgarte, no siempre estaran de acuerdo
contigo, pero siempre te apoyaran”

En mi profesion soy muy perfeccionista vy P
estricta conmigo, y espero lo mismo de los e &
demas, lo que me ha dado dolores de
cabeza (jajaja). Mi carrera me ha ayudado a
conocer tantas personas, de todas he
aprendido algo, cada una me ha dejado una
ensenanza.

He tenido la oportunidad de ayudar a
mucha gente y conectarla con alguien que _
pueda ayudarla, esa satisfaccion simple-
mente no tiene palabras. Nada hubiera
ogrado sin el apoyo incondicional de mi
familia, de mi madre que toda su vida ha
trabajado por hacer de mi hermano y de mi
lo que somos, sin ella nada hubiera podido
ser posible.

"El micréfono es un arma muy poderosa con la que puedes construir
o destruir la vida de alguien, por eso hay que usarlo con respeto y
profesionalismo”

) Marianela Aguirre
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Una mujer casada, madre de 2 hijos, una excelente hija, esposa, mamaj,
hermana, prima y sobre todo una gran amiga, jmi amiga!

Una mujer que siempre mantuvo un estricto cuidado de su familia y de ella misma.
Una mujer que sacrifico su vida social y dejé de salir a convivir con amigos y
familiares, incluso dejo de recibir visitas en su casa para no poner en riesgo a su
familia.

Una mujer que siendo esposa de un médico pero por pertenecer al gremio
orivado, no pudo obtener la vacuna localmente.

Esta mujer y su esposo optaron por buscar opciones para lograr protegerse del
inminente riesgo que es contagiarse de COVID-19 por lo cual decidieron ir a
Fstados Unidos a vacunarse.

cuando ellos trataron de estar bien para sus
hijos, el dia 29 de abril que se dirigian a la
aplicacion de l|la segunda dosis, un fatal
accidente aéreo acabo con sus vidas y las de
los demas tripulantes, 3 amigos mas y el piloto
de la avioneta.

Son de esas cosas que no termino
de entender, cuando haces todo
por tus hijos y tu familia y de
repente ya no puedes hacer nada
por ellos.
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He escuchado a mucha gente que dice que cumplieron su mision aqui en la tierra
y es por eso gque Dios los llamo para estar en su presencia. Yo pienso diferente;
pienso que les falté mucho camino por recorrer, mucha vida por vivir, ver crecer a
sus hijos, disfrutar de muchas cosas mas. Para mi es muy dificil aceptar y asimilar
la pérdida de un ser querido, sobre todo cuando es tan tragico y tan repentino. No
dejo de pensar en sus hijos, lo que va a ser de ellos, como la vida les cambid de un
segundo a otro. Sé que tienen a sus abuelos y tios pero siempre les va a hacer falta
la presencia, el amor, y el apoyo de sus padres. Es un remolino de emociones. Aun
en su funeral parecia todo tan irreal.

Esto que siento tal vez suene un poco egoista de mi parte, pero es mi sentir,
porgue me enojay porque siento impotencia por la manera en que sucedieron las
cosas; pero al mismo tiempo le agradezco a Dios por haber cruzado nuestros
caminos hace 17 anos, por habernos permitido conocernos, convivir, divertirnos,
reirnos, disfrutarnos, jugar futbol, salir de fiesta, irnos de viaje a la playa, para pasar
un ano nuevo juntas, acompanarnos en las pinatas de nuestros hijos; agradezco
que durante la pandemia tuvimos mas contacto, nos escribimos y hablamos mas
seqguido; agradezco por todas y cada unas de las historias que pasamos juntas,
aungue nos quedaron pendientes muchas otras.

Y todo esto me hace pensar en lo fragil y vulnerable que puedo llegar a ser. En
que muchas veces me dejo envolver por el trabajo, la casa, los deberes, la rutina,

y he pensado que después voy a tener tiempo de ver a mis amigos y familiares,
sin saber que en cualquier momento todo puede cambiar.

No tenemos la vida comprada y debemos aprovechar y disfrutar cada segundo,
ya que no sabemos si sera el ultimo...

Descansa en paz Sol Maria Alanis Compean,
dejas un vacio enorme, el carino que siento
por tl SIgue y sé que seguira mtacto 5|empre
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DESDE L0S 0J0S DE COR WEIGENE

» Rigidez muscular (espasticidad)
» Movimientos involuntarios (discinesia)
» Falta de equilibrio y de coordinacién (ataxia)



Bueno, ademas de tener paralisis cerebral e ir al doctor o a las terapias todos
los dias, también hice otras cosas:

A los cuatro afios me inscribieron en una escuela que acepta y esta capacitada
para recibir a personas con discapacidad: el Formus. Ahi cursé kinder, primaria y

secundaria, también hice amigas y amigos que mantengo hasta el dia de hoy. A
veces es dificil tener amistades cercanas, porque la gente pocas veces sabe como

reaccionar ante la discapacidad porque muchas veces somos invisibilizados. Es
dificil gue me imaginaran estudiando la preparatoria porque nunca habian visto a
alguien con discapacidad estudiarla, o que me imaginaran bailando en una fiesta,

cuando nunca vieron a alguien dar vueltas en una silla de ruedas, mientras la
pasaba bien... s

Pero bueno, volviendo al tema de los estudios. Al terminar la secundaria otro reto
fue encontrar la preparatoria y me inscribi a Prepanet del Tec de Monterrey. Con
el apoyo de mi familia y mi mama logré graduarme, aunque creo que los
programas de Preparatoria y Universidad en México aun no toman en cuenta a
personas como yo o con otros tipos de discapacidad. De nuevo, podemos
considerar que somos un poco invisibles. Planes de estudios no adaptados,
infraestructura inaccesible y, ademas, poco personal con algun tipo de
discapacidad que nos hace ver que es posible estar ahi, que es posible llegar ahi.

Por eso, después de la prepa me certifiqué y me
\ especialicé en Accesibilidad y en Estacio-
namientos Accesibles, en el Instituto de
HLCCNSEHSPTB,L%EE Accesibilidad, un Centro de Capacitacién en
Espaina. Siento que por ahi podemos hacer

g mucho todavia.

_..f
Gilata Ano Virque;
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Hoy soy jugadora del equipo de futbol de
Powerchair football México, que es una

variante del fatbol soccer, pero adaptada para
personas que no podamos caminar, correr o
patear un balén. Se juega sobre una silla de
ruedas motorizada y es muy divertido y
retador. Mi familia siempre ha sido muy

deportista y yo no me pienso quedar atras.

Cor Weigend @cor.weigend



“Me gusta pensar que mi deseo
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Gréetela.!

de triunfar nacié junto conmigo"

Quiero iniciar este mensaje agradeciendo a
Dios por darme la oportunidad de llegar
hasta donde me lo he propuesto; a pesar
de que falta mucho camino por recorrer, sé
que sin El no hubiera avanzado un solo
paso.

Considero que tengo una gran cantidad de
experiencias por compartir, pero debo
empezar por hablarte un poco sobre mi
trayectoria: soy la menor de cinco hijos en
mi familia, por lo que mi infancia fue un
poco mas sencilla que para mis hermanosy
hermanas. Mi vida adulta, sin embargo,
no resulté tan facil como mis amigos y
conocidos pudiesen creer.

Me gusta pensar que mi deseo de triunfar nacidé junto conmigo: fui una bebé
prematura, por lo que estuve dos meses peleando por aferrarme a la vida; desde
entonces he luchado por todas las oportunidades que se me han presentado. Las

posibilidades econdmicas ¢

e mi familia eran las necesarias: no tuve lujos, pero

tampoco me faltd nada. De

oo decir que la formacion que recibi en casa estuvo

siempre orientada hacia el trabajo como empleada, o incluso, no trabajar en lo
absoluto: para ser honesta, ser una empresaria y generar empleos nunca estuvo en

mis planes.

No obstante, hace mas de quince anos -ya con una familia formada- mi esposo y yo
nos vimos en una situacion de desempleo. ;Y ahora, qué? ;Como pagaremos las
deudas? ;Qué sigue para nosotros? Las interrogantes eran infinitas;
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mas, como mencioné al inicio, las respuestas |legaron de la mano de Dios, que nos
mostro el camino de las ventas y, practicamente sin conocimiento del tema,
decidimos adentrarnos en esta aventura. Fue asi como inicid esta pequena
historia: han sido anos de capacitacion, perseverancia y dedicacion que nos han

dejado experiencias muy valiosas.

Hace seis anos, casi una década después de haber comenzado en el ambito de las
ventas, me di cuenta de que los aprendizajes adquiridos eran demasiado
preciados para permitir que se perdieran, por lo que decidi aventurarme en un
proyecto aun mas loco, uno que jamas imaginé ser capaz de realizar: escribir un

libro; un compendio de todos los conocimientos y anécdotas, los triunfos y los
fracasos que han marcado mi trayectoria empresarial, asi como el proceso vy las
estrategias de ventas que han significado el éxito de mi empresa, con el fin de que
sea de provecho a aquellos interesados en crecer y llegar a ser empresarios en

esta noble profesion.

En los primeros capitulos de mi libro, que
he titulado Mis tres pilares en las ventas,
encontraras el que considero que es el
mensaje primordial, puesto que con eso
comienza todo: ;{CREETELA! Esta actitud de
autoconfianza ha sido la base de todo lo
gue he logrado.

Por creérmela logré conformar mas de dos
empresas, crear programas orientativos
sobre finanzas personales transmitidos por
mis redes sociales, registrar mas de cinco
marcas propias, escribir y publicar libros vy,
en resumen, llegar mas alto de lo que
nunca imaginé. Te invito a que grabes a
fuego en tu mente esta palabra, ya que
todo es posible jsiempre y cuando tu lo
creas!

Créetela, crece, sigue avanzando y no te detengas: que cada meta alcanzada sea
el inicio de una carrera hacia un objetivo mayor o mas desatfiante, por supuesto,
resulta mucho mas facil decirlo que lograrlo debido a que nuestra mente es
proclive a pensar menos de nosotros mismos, especialmente en momentos de

adversidad.



MOTIVATE

Aunque  existen  personas que  son
naturalmente propensas a «creérsela», para la
mayoria va a representar un esfuerzo, pues
esto debe tornarse en un estado perenne e
inalterable, es decir, un créetela constante vy
persistente, siempre creer en ti y asi decidir
hacerlo dia a dia.

Como dijo Henry Ford: «Ya sea que pienses
que puedes o que pienses que no puedes,
estas en lo correcto». La intencion de este
capitulo es que formes parte del grupo que
cree que si puede lograr sus metas.

Por supuesto, no es tan facil mantener un estado de optimismo permanente; las
cosas se van tornando mas complicadas cuando no te ensenaron desde pequeno
a «creértela»; cuando, al compartir tus planes a futuro con tus seres queridos, solo
escuchas malos presagios que te infunden miedo; cuando, en fin, ves fracasar a
personas que creias mas exitosas que tu.

En mi libro abordo algunos de esos factores que se interponen entre una
mentalidad promedio y una que realmente «se la cree», infundiendo miedo o
inseguridades y constituyendo verdaderos obstaculos para el logro de nuestros
objetivos:

Entorno: En este proceso de crecer con mi experiencia como empresaria he
aprendido que existen factores extrinsecos que pueden intervenir en el camino de
alcanzar tus metas; un ejemplo claro es el ambiente social, familiary econémico en
el que naces y te desarrollas, pues si bien la automotivacion para tener éxito viene
desde dentro de tu ser y con ella es posible lograr lo que sea, el apoyo vy la
educacion que recibes de tus allegados intluye en las decisiones a tomar sobre el
rumbo de tu vida. Si tus objetivos van en contra de tu propio entorno, es posible

gue sea mas complejo sacarlos adelante y no rendirse a la mitad del proceso.

Es comun escuchar a nuestra familia y amigos decir que lo que nos proponemos
«es muy complicado», «no se puede» o «tl no podras lograrlo, porque no estas
hecho para eso». Es indispensable eliminar estos prejuicios o estigmas de nuestro
pensamiento y creer en nosotros mismos: si queremos algo, debemos ir por él sin
hacer caso a quien diga lo contrario; recuerda la fabula de la rana que sale de un
pozo simplemente porque era sorda.
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Zona de confort: Con este concepto me refiero a ese espacio seguro donde no
arriesgamos, pero tampoco crecemos; mas que un espacio fisico, es un estado
psicologico, lo cual lo hace todavia mas peligroso, porque no se limita a una
barrera fisica construida a nuestro alrededor, sino que afecta directamente a
nuestra forma de pensar y nuestra rutina, provocando que todo lo hagamos casi
por inercia y que caigamos, sin darnos cuenta, en una apatia o vacio existencial. Si
te conformas con pocos ingresos, o bien, con «salir tablas» en el mes, te aseguro
gue te encuentras en la zona de confort. Por ende, si entre tus planes se encuentra
algun tipo de crecimiento, ésta te impedira seguir avanzando y crecer como tu lo
has deseado o imaginado.

«La zona de confort es la excusa perfecta para no hacer, no arriesgarse, no crecer
y, en ultima instancia, no vivir». Con esta cita te invito a retlexionar si alguna vez has
qguerido hacer o conseguir algo y, por escuchar los comentarios negativos, nunca
te atreviste a crecer.

Pretextos: E| origen este concepto se atribuye al vocablo latino praetextus (prae,
gue significa «antes» y textus, derivado del verbo texere y significa «tejer») y se
utilizd para denominar a los tejidos o bordados que se colocaban sobre otros
trazados, protegiéndolos o enmascarandolos. Posteriormente, los antiguos
romanos utilizaron la palabra praetextum para el bordado sobre los tejidos,
mientras que praetextus se expandio a todo aquello que sirviese para simular una
situacion, o bien, que se usara de excusa para resguardar otro evento.
Efectivamente, los pretextos o excusas son los primeros obstaculos a los que te
puedes enfrentar, por lo cual quiero compartirte que existen diversas formas de no
caer en ellos y la mas utilizada y concisa es la de ponerte metas claras y accesibles
para cumplir.
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Aprovecho este espacio para contarte, estimado lector, que nunca imaginé que me
veria inmersa en el dilema de seleccionar entre varios tamanos de libro, si escoger
pasta dura o blanda, cual foto es la adecuada para la contraportada o cuantas
secciones incluir en el texto. Hoy, mi libro es una realidad gracias a que no me dejé
influir por el entorno desfavorable de la contingencia por el covid-19, cuando

parecia imposible o, al menos, muy complicado iniciar o concluir un proyecto
nuevo. Fue terminado, ademas, cuando mis ventas estaban mas altas que nunca,
por lo que para mi resultaba mas sencillo ignorar esta responsabilidad social y
guedarme en mi zona de confort. Te invito a emular mi ejemplo: que creas en ti
mismo, que no te dejes vencer por lo negativo que te rodee; que siempre busques
mas.

En una ocasion, una amiga me preguntd coémo hacia para lograr lo que me
proponia. Mi respuesta fue:«porque para mi no existe la frase no puedo». Eso es de
lo que quiero convencerte: de que elimines la programacién negativa de tu mente,
sustituyendo el «xno puedo» por un «jcreo en mil» Estoy convencida de que TODOS
somos capaces de alcanzar nuestras metas en la vida, siempre y cuando realmente
lo deseemos, que estemos dispuestos a desarrollar nuestras fortalezas vy
aprendamos a explotar al maximo esa habilidad con la confianza que da el
creérsela.

Te invito a leer mi libro “"Mis tres
pilares en las ventas" disponible en
Amazon Kindle.

Alejandra Fernandez
Redes Sociales

4% linktree /alefermx




Mi nombre es Liz Mata, soy Ing. Administrador de Sistemas egresada de la
Facultad de Ingenieria Mecanica y Electrica U.A.N.L. egresada hace 20 anos;
una Universidad donde |la mayoria son hombres y para muchas mujeres es una
etapa dificil por ser minoria, para mi en lo personal, fue mi mejor experiencia
como estudiante y sobre todo una gran plataforma para desarrollarme como
profesionista.

Muchas mujeres tuvimos experiencias que no podrias imaginarte desde
simplemente caminar por sus pasillos donde te gritaban tantas cosas o te
silbaban, los maestros te decian que estabas ahi para conseguir marido ingeniero,
que te fueras a otras facultades y tantas cosas mas; lejos de dejar que esos
comentarios te afectaran, para la mayoria de las mujeres y me incluyo, era como un
gsliar

Con gusto puedo compartir que no solo
terminé mi carrera, debo reconocer que
gran parte de los ejemplos antes
mencionados apoyd mucho a forjar mi
caracter, pero esto a su vez me llevd a tener
el respeto y reconocimiento de mis
companeros y maestros al ver que como
mujer no me di porvencida en su ambiente,
considero que al dia de hoy en el aspecto
laboral ha sido de mucha ayuda, ya que
puedes entender mas la perspectiva y la
forma de trabajar de los hombres, aprendi
a hacer los dramas a un lado y a hacer
equipo con ellos, y no te dejas etiquetar, y
dejas de sentir que "no puedes”
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simplemente por que eres mujer, al contrario, esa rivalidad y presion del inicio me
dio mas fuerza de enfrentas los retos y demostrar a los hombres mi sequridad,
volviéendome en una "competencia" para ellos, comencé a enfrentar la vida con
audacia y con mucha mas seguridad de |la que ya tenia.

“Confieso que fue duro y arduo el trabajo Eero lleg6 el momento

en que fui aci:lptada dentro de su circulo y hasta comencé a sentir
que eres una de ellos siendo parte de su equipo”

En lo personal, ahi conoci grandes amigos, que he llegado a considerar parte de
mi familia, sigo en contacto con casi todos los de mi carrera hasta el dia de hoyy
veo con gusto como nos damos la mano siempre para apoyarnos ya sea con
algo sencillo como avisarnos acerca de algun puesto de trabajo, o cualquier tipo
de apoyo que cualquiera llegue a necesitar de los demas, siempre existira un
companerismo y respeto "con algo de bromas" y ambiente relajado, como
buenos ingenieros.




¢Queé aprendi?

A respetar mi feminidad, pero también a
respetar a los hombres, a competir
sanamente, a entender que aungue somos
diferentes Sexos, tenemos nuestras
similitudes y diferencias, pero que eso vale
y gque en el momento en el que integramos
y entendemos nuestras personalidades,
diferencias y nos enfocamos en nuestras
fortalezas, empieza a haber una sinergia y
companerismo gque hace que el trabajo en
equipo se note para rendir frutos, los
ambientes de trabajo son complicados,
pero como venimos de una Facultad donde
nada era facil y constantemente teniamos
retos, pues la verdad, puedes trabajar bajo
presion, enfrentas los ambientes
complicados con entrega y profesio-
nalismo, como decimos, ya traemos la
escuelita o el caminito trazado, ya solo es
cuestion de sequir forjando el caracter y
profesionalismo para salir adelante.

En lo personal, estar en esta Facultad fue una gran experiencia para mi y si me
preguntaran qué haria diferente, dirla que nada, todo fue formaciéon vy
aprendizaje, a veces con momentos dulces, risas y buenos recuerdos y otras
veces con corajes y lagrimas, pero siempre con un objetivo trazado viendo hacia
arribay pudiendo decir hoy con la frente en alto que logre subir ese esca

Liz Mata
@lizmmatal €) Liz Mata

on.
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su trabajo o un ser querido. Probablemente muchos de nosotros en su momento

iy |}

pensamos “esto no llegara a mi casa” 6 “todos estamos sanos, no nos afectara”, sin
embargo, para millones de nosotros no fue asi.

Cuando me invitaron a ser parte de este gran proyecto decidi aprovechar el
espacio para contar mi historia y la de mi familia. Si alguno de ustedes aprende
algo de ella o crea un poco de empatia sobre el tema, encontraré algo positivo
dentro de todo el dolor con el que escribo estas palabras. Ademas, me encanta
escribiry me parece reconfortante hacerlo sobre mi papa, una de las personas que
mas amo en la vida.

En mifamilia éramos cuatro personas: mi
mama, mi papa, mi hermana menor y yo.
Recuerdo que cuando comenzo la
cuarentena me daba tranquilidad que
ninguno de nosotros perteneciamos a un
“grupo  vulnerables”,  todos  nos
considerabamos fuertes para combatir el
virus en caso de llegar a contraerlo, sin
embargo, no fue asi.

A pesar de tomar muy en serio y seguir
al pie de la letra todas las medidas
sanitarias, en enero del 2021 el virus
llegé a mi casa. No sabemos como ni
sabemos por qué, pero mi papa se
infecto. Todo pasoé muy rapido, recuerdo
gue un jueves en la noche mi papa
empezo atener fiebre y dolor de cuerpo
y se encerrd inmediatamente en su
habitacion por miedo a que fuera COVID
y nos infectara a todos. Al siguiente dia
se hizo la prueba PCR y llego el

resultado: POSITIVO.

Cuando me aviso que habia resultado positivo para SARS-CoV-2 senti una presion
en el pecho, la mas horrible que he sentido a lo largo de mi vida. Me puse a llorar
y senti mucho miedo... luego pensé: mi papa es la persona mas fuerte que
conozco. Si solamente se raspo la rodilla cuando se cayo por accidente de la placa
de mi casa al piso... esto no sera nada.
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Los dias pasaron, mi papa estaba en casa con todos los cuidados y medicamentos
necesarios, pero a pesar de eso no mejoraba. Tres dias después del diagndstico
empezo a tener dificultades para respirar y no lograba mantener su saturacion de
oxigeno, asi que en el hospital le dieron un tanque de oxigeno. Las primeras horas
con el tanque se sentia muy bien, hasta quiso hacer una videollamada con sus
hermanas y papas. Sin embargo, ese dia en la noche, todo empeoro. A pesar de
tener conectado el tanque en su mayor potencia, su saturacion estaba por debajo
de los 80. Por lo tanto, fue necesario ir de regreso al hospital para que le brindaran
la ayuda que en casa ya no podiamos darle.

Durante todos esos dias mi papa no dejaba que mi hermana y yo lo viéramos,
porque le daba miedo que nos contagiaramos. Recuerdo que cuando se lo

levaron bajé rapidamente y me asomé hacia la calle para alcanzar a verlo mientras
a camioneta salia de la cochera. El tenia una gorra color negro, sus lentes de
aumento e iba con los ojos cerrados... Fue la ultima vez que lo vi.

Después de 10 dias intubado, recibimos
la lamada del doctor diciendo “hicimos
todo lo que se pudo”. Cuando escuché
esas palabras, me tiré al piso y lo Unico
que salia de mi era la palabra “no”. Grite
y grite hasta mas no poder. No entendia
como era que él ya no estaba. Todo se
volvié muy borroso en mi memoria a
partir de ahi. El dolor era tan grande que
no podia respirar, lloré tanto que mis
parpados sangraron y dejé de comer
por un buen tiempo.

Después de su partida no dormi por 48
horas. La primera manana gue me
desperté, abri los ojos, pero no podia
mover mi cuerpo. Lo Unico que pensaba
era: "este es el primer dia de
mi vida sin él existiendo, no
quiero continuar sin él”. wmi
mama a pesar de que estaba
inexplicablemente desconsolada fue y
me consolo, me dijo algunas palabras
gue me ayudaron a levantarme esa
manana.




EXPERTOS

Al paso de los dias estaba enojada, enojada conmigo, con los doctores, con el
virus y con toda persona que estuviera enfrente de mi. Lo Unico que pensaba era
;Por qué él? y ;Por qué no me fui yo? El era una persona maravillosa y un pap3
extraordinario, el que lo conocid no me dejara mentir. Sentia que él agregaba mas

en el mundo de lo que yo podria aportar.

Luego de dejar de hacer todo lo que antes me hacia feliz, dejar de comer, dejar de
reir y de disfrutar... vi un mensaje que él me habia mandado hace unos meses, el

cual decia:

“Me llego al corazon y senti que me inyecto
completamente de energia”

Sin duda alguna, Enero fue el peor mes
de mi existencia y no hay un dia que no
lore su partida. Senti que con él se
fueron todas esas ganas de vivir. Sin
embargo, en vida me ensend a ser
fuerte y buscar mi felicidad. No ha sido
algo facil porque él era Unico, con él me
sentia segura y amada. Me hacia sentir
gque yo era capaz de hacer cualquier
cosa que se me ocurriera y me retaba
siempre a ser mejor. Literalmente mi
momento favorito de la semana era
cuando le contaba lo que habia hechoy
platicabamos sobre cualquier cosa. Era
increible platicar con él, podias hablarle
de cualquier tema porque de todos
sabia algo y si no, lo leila y lo
conversabamos después.

Todos los recuerdos que tengo con él
me hacen feliz y me ayuda a sobrellevar
el dia a dia.

Muchas veces vienen a mi algunos
pensamientos negativos como: ;que
pude hacer diferente? o jfue mi culpa
que se enfermara? Y sobre todo ahora,
que los contagios estan bajando y todas
las actividades estan regresando poco a
poco a la normalidad. Me da felicidad
gue ahora son menos las familias que
tienen que pasar por lo que la mia paso,
pero es dificil aceptar que todo esta
volviendo a la “normalidad” sin él.
Sé que se fue, pero yo me quede aqui'y
aqui es donde debo estar




Karla Marisol Gutiérrez Garza
Psicéloga con trayectoria en Neuropsicologia Master en
Neuropsicologia Clinica en ISEP Madrid

@psico.karlagutierrez ) Karla Gutiérrez



ALUABLE“APRENDIZAJE
EN TIEMPOS DE COVID

Hola a todos, mi nombre es Claudia FabiolasUribe Palacios actualmente soy
médico adscrito al Hospital general regional nimero 1 del IMSS en la ciudad de
Querétaro en el area de urgencias, tengo 39 anos y soy mama de dos, Nicolas y
Victoria de 1 y 8 anos respectivamente. Les quiero contar parte de mis vivencias
como meédico de urgencias, mujer y madre en estos Ultimos 14 meses en los que
una pandemia vino a trastornar la vida de todos; al principio, como a todos, la
noticia me cayo como balde de agua helada, mi segundo hijo tenia 3 meses de
nacido y yo recién regresaba a trabajar después de la incapacidad por
maternidad, se escuchaban los primeros casos y el temor entre todos empezaba a
crecer y la tension en el ambiente también, nuestro hospital se convirtié en
hibrido, es decir, atender todo tipo de pacientes, COVID y no COVID, por lo que él
area de urgencias operaba de manera habitual, mientras se re-organizaba un area
especial para los pacientes con sospecha o enfermedad confirmada por COVID.




actuar a ciencia cierta. Obtuvimos grandes conocimientos en la ventilacion
mecanica y eso ayudo mucho en esta ocasion, aunque no del todo porque COVID
nos jugd muchas trampas de las que muchos no pudieron salir.
Iniciaron los grupos COVID, grupos compuestos por lideres que entrabamos al
area vestidos de pies a cabeza como si fuéramos astronautas ya que para vestirnos
debemos portar una pijama quirdrgica de tela que debe quedarse en el hospital, y
encima, un traje llamado tyvek, es un overol con capucha de polietileno, dos pares
de guantes desechables, una mascarilla tipo n95 y goggles, esto durante un lapso
no menor de 6 horas; suele demorar entre 15 y 20 minutos para colocarlo de
manera adecuada, y entre 20 y 25 minutos para quitarlo, por lo que dificilmente
puedes ir al bano una vez que entras ahi, evidentemente no pensemos siquiera en
tomar agua antes de entrar al area o comer por que la oportunidad para salir es
practicamente imposible, asi que entramos a trabajar en ayuno y con la vejiga y
el intestino lo mas vacios que se puede. Imaginense, mi turno es matutino asi
gue mi ayuno comienza desde las 22 horas hasta que salgo de turno alrededor de
as 14 horas. Una vez adentro, el dolor a las dos horas de haber entrado comienza,
orimero la nariz y los pomulos por la presion de la mascarilla, después la cabeza
oor la presion de los goggles y el ayuno, comienza a dar un poquito de hambre
pero esa se tolera y la accion comienza desde que pisamos el consultorio, al
principio no habia tanta gente, pero llegé un punto donde no nos dabamos
abasto, en el consultorio de “Triage” que es donde se recibe a los pacientes y se
clasifica su gravedad , llegabamos a tener hasta 3 pacientes al mismo tiempo
porgue necesitaban oxigeno, trabajamos contra reloj, y contra el sistema y contra
la incredulidad de una poblacion que pensaba que la enfermedad era cosa de otro
mundo, de extranjeros o de ricos. Después del “Triage”los pacientes pasaban al
area donde yo entraba al 100% en accién, él area de "Choque” donde se
encuentran los pacientes mas graves y es ahi donde él hambre y el dolor quedan
suspendidos en el aire y la adrenalina se apodera del cuerpo, comenzamos a
trabajar como si fuéramos una maquina perfectamente bien sincronizada,
enfermeria, médicos, camilleros, todos al mismo tiempo haciendo lo que nos
corresponde para gque esa persona que llegd a nuestras manos pueda en la
medida de lo posible salir adelante lo mejor que pueda aunque el enemigo es muy
grande, ahi es donde con un nudo en la garganta y un hoyo en la panza, ves los
ojos de quien te pide que no lo dejes ahogarse. Ahi comienza otra de las labores
mas dificiles, la de avisar a los familiares lo que se necesita hacer, intubar a su
paciente y conectarlo a una maquina para ayudarlo a respirar, colocar catéteres y
sondas mientras esto pasa, pero no de frente, por teléfono por que no podemos
arriesgarlos, y asi transcurre el turno y cuando por fin da la hora de salir, el corazon
va apachurrado vy lleno de congoja, salir es otro reto por que debemos mantener la
calma cuando en realidad quisieras arrancarte todo vy salir corriendo a tomar una
bocanada de aire fresco porque el dolor de cabeza es insoportable por el ayuno,
por la mascarilla, por el estrés y finalmente sales a la calle camino a tu hogar.




EXPERTOS

Mi dia aun no ha terminado, llegando a casa, viene el ultimo golpe a mi dia, ver a
mis hijos y no poder tocarlos, el ritual de quitarte la ropa de hospital fuera de la
casa, entrar en panos menores corriendo a la regadera para finalmente ir a
besarlos hasta cansarme; les comento, soy mama pro lactancia asi que las que
amamantan se imaginaran que ademas llega al punto de que casi explotan los
pechos por que la leche se acumula.

Y a diario contindan las mismas escenas, unos dias en el area de COVID, otros en el
area de urgencias comunes, el miedo esta presente acechando desde cualquier
punto, hasta que en diciembre de 2020 dos dias antes del cumpleanos de mi
hija, se presentd lo inevitable, me habia contagiado de COVID-19. La noticia
me produjo coraje, miedo, y mas al pensar en mis hijos. jNo podia ponerme mall!
;Como iba a aislarme? Para entonces ya sabiamos un poco mas de la
enfermedad y sabiamos que la transmision era por aerosoles asi que decidi tener
puesto mi cubrebocas Kn?5 todo el tiempo y lavarme las manos lo mas que pude,

durante 14 dias estuve con ellos 24/7. Por fortuna, ellos (mis hijos y mi esposo), no
se contagiaron y mis sintomas fueron muy leves. Ahora ya cuento con la vacunay
sigo en |la primera linea de atencion, los casos han bajado pero nuestra guardia no,
nos hemos salvado hasta ahora de una tercera ola de contagios, por suerte, por las
vacunas, por tener el gen Azteca, no lo sé pero esto sigue y sequira.

Esta enfermedad se llevd mucho dinero porque era necesario comprar nuestro
propio material porque a nivel mundial hubo escasez de todo y los precios
subieron estrepitosamente, se llevo tiempo, se llevd amigos, familiares, nuestra
estabilidad emocional en algin momento, pero nos dejé muchisimo una
ensenanza invaluable a nivel profesional y a nivel personal; aprendi a valorar a los

gque amo y aprendi a cuidarme a mi misma,
sabiendo que si yo no estoy bien, mi familia
tampoco lo estara, que hago falta y ellos
también, aprendi muchisimo de medicina vy
aprendi que la familia también esta en el
trabajo, nos dimos cuenta que necesitamos un
cambio desde dentro, que debemos ser
tolerantes, empaticos y sobre todo
agradecidos. Aprendimos mucho, aprendimos
a Vivir.
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Mi nombre es Marlene Rueda, tengo 40
anos, estoy casada y tengo 2 hijos. Toda mi
vida habia lidiado con el sobrepeso y en
algunas etapas me habia mantenido en un
peso saludable, la ultima vez que eso
ocurrio fue en el ano 2013, donde a la par
de la ilusion de nuestra boda, me invitan a
participar en un reto no solo para bajar de
peso, si no para correr el Maraton Powerade
Monterrey y estuve con la motivacion
sostenida durante todo ese ano, pasaba
horas entrenando y cuidaba mucho mi
alimentacion, el resultado fue el
esperado,ya que al hacer lo correcto no hay
otra opcion, llequé a mi peso ideal y corri el
maraton.

Posterior a la boda y la llegada de nuestro primer
hijo, mis rutinas, horarios y prioridades cambiaron,
compartir las tareas del hogar, cuidados de nuestro
hijo y mis dos trabajos fuera de casa daban poco
margen a llevar la rutina intensa que implica el
entrenamiento y el de preparar alimentos entre otras
cosas. Asi transcurrieron 4 anos, después llego
nuestra segunda hija en 2019 y con ella, mayor
compromiso, baja energia, caos, muchos kilos de
mas y depresion.

El ano pasado ya en pandemia, mi mama no dejaba
de insistir, “Hija cuidate, asi no estabas”, pero yo no
sabia por donde empezar, me sentia tan mal, tan
pesada, desmotivada, cansada, ella me dijo directo
"“opérate” y ademas me prestd el dinero para
decidirme y sin pensarlo demasiado di el paso.




SALUD

Hace justo un ano tomé la decision de recurrir a la cirugia bariatrica como
herramienta para bajar de peso. Conoci al maravilloso doctory su equipo, aunque
sé que en Monterrey existen muchos excelentes médicos, a él lo conoci por
casualidad y de inmediato se gand mi confianza, cada vez que voy a las citas de
revision confirmo en gque no me equivoqué, gque era justo lo que yo necesitaba.
Aqui les dejo contacto del doctor por si se gustan contactarlo Instagram
@drfranciscobarrera o bien www.drfranciscobarrera.com

Antes de escribir éstas lineas, me estaba
probando unos vestidos que compré para el
dia de las madres y no podia creer lo que
veia, un vestido entallado talla 14, tal vez te
parezca que es una talla grande aun, pero
hace un ano usaba talla 3x| (20w) , 22w de
pantalon y pesaba 125.5 Kg. me siento tan

bien, saludable, bella, ligera, motivada,
hago ejercicio en un espacio al aire libre en
nuestra casa, hemos comprado algunos
aparatos sencillos para ejercitarnos aqui, mi
esposo si va al gimnasio, pero yo prefiero
levantarme muy temprano cuando mis hijos
duermen y aungue sean 30 minutos,
dedicarle al ejercicio, en pijamas, jcomo seal!

No hay excusa, a veces solo subo y bajo
escaleras o salgo a caminar un rato.
Mientras iba bajando de peso, un amigo me
escribio y me sugirio que no dejara la
terapia psicolégica y agradezco tanto ese
conse|o, porque tome en serio mi proceso
desde lo emocional, he trabajado mucho los
roles que desempeno, detectado los
motivos de lo que me puede detonar la e
ansiedad y compulsion por comer, la =S¥y
“brotecciéon” que me daba la grasa, el " |
acomodo de mis prioridades y algunos otros temas,de verdad es muy importante
tener el soporte profesional en el tema de salud emocional, cada 15 dias acudo a
mi cita sin falta y es parte de la atencion que debo darme.




SALUD

En éste proceso me prometi disfrutar el camino, gozar cada logro, contemplar mi
cuerpo como la maravillosa maquina que es, gozar del ejercicio como una
celebracion de lo que mi cuerpo puede hacer y no como un castigo por lo que
comi, disfrutar la ropa, los accesorios, las fotos, yo ya no queria salir en fotos y me
escondia detras de mi bolsa o de mis hijos, ahora cada paso, cada logro, cada kilo,
cada ropa que tengo que regalar o mandar arreglar porque me queda grande, lo
disfruto enormemente.

Yo tengo la firme conviccion de que cualquier acompanamiento profesional que
se haga para bajar de peso va a funcionar , si se hace con constancia, gusto,
disciplina, no necesariamente una cirugia, pero si de manera integral,
alimentacion, ejercicio, atencion psicologica y mucha actitud.

Hoy doy gracias a Dios por otra oportunidad de vida, por mi salud, mis ganas
de salir adelante, por la oportunidad de conocerme mas y de vivir en plenitud
esta etapa, aun hay camino que recorrer, ya que la cirugia no es milagrosa y
puede haber reganancia de peso, ademas también debo cuidar estar nutrida
y no tenerle miedo a los alimentos o estar con el temor de volver a engordar,
son temas que se deben trabajar para mantener un equilibrio, si estas

pasando por una etapa similar, te
comparto que el primer paso es buscar
ayuda, ponerte en manos de
profesionales, mantener tu mente fuerte
y darte prioridad, nuestros hijos,
esposo, padres nos necesitan sanas, nos
necesitan bien, dejamos cosas muy
importantes por atenderlos a ellos, pero
no funciona asi, atendernos primero no
es egoismo, es calidad, es serrazonable,
es amor propio, es demostrarnos que
primero nos amamos a nosotras mismas,
para poder amar a alguien mas.

Marlene Rueda

¢ Marlene Rueda
' [@) @marlene_ruedgon




La salud mental es fundamental en todas y cada una
de las etapas de nuestra vida, desde que somos
pequenos hasta que llegamos a la vejez. La salud
mental es precisamente eso, la salud de nuestra
mente, un bienestar emocional y psicolégico que
tiene mucha injerencia en nuestro entorno social.

Nuestra salud mental afecta la manera en la que nos
relacionamos con nosotros mismos y con los demas,
ademas de nuestra capacidad para discernir. Es tan
importante que a veces lo que llegamos a decirnos a
nosotros mismos o a otras personas, puede llegar a
afectar profundamente, es decir, lo que se dijo sin
pensar, lo que se dijo “en broma” para la persona
que lo recibe no fue una broma.

El tema de la salud mental se ha hecho mas presente
desde el ano pasado que inicio la pandemia, las
constantes preocupaciones, la ansiedad
incontrolable, el distanciamiento social y todo lo
demas nos ha llevado a situaciones bastante
abrumadoras. Las personas que nunca le habian
tomado importancia a la salud mental ahora no
pueden canalizar correctamente todas esas
emociones que han surgido a causa de la
incertidumbre y el terror que causo la pandemia.

I.a pandemia del COV1ID-19 ha provocado y

en algunos casos ha empeorado la salud
mental de las personas por el estrés, el miedo,
la tristeza, la ansiedad, depresién y soledad
que ha causado tanta incertidumbre.

LA IMPORTANCIA DE CUIDAR TU -
SALUD MENTALEN TIEMPOSDE

PANDEMIA

.




Una mala gestion de las emociones y enfermedades mentales puede incluso
causarnos enfermedades fisicas que van desde no poder dormir bien (insomnio)
hasta incluso causarnos la muerte.

También es importante porque puede afectar su salud fisica. Por ejemplo, los

trastornos mentales pueden aumentar su riesgo de problemas de salud fisica,
como accidente cerebrovascular, diabetes tipo 2 y enfermedades cardiacas.

Pero, tranquila, no todo es malo, esto tiene solucion y existen tratamientos
especiales para mejorar nuestra salud mental. El tiempo de recuperacion varia en
cada persona porgque todos somos diferentes, tenemos problemas diferentes y

quiza lo que para ti es una cosa “sin importancia”, para otra persona es muy
Importante.

¢Por qué es importante
la salud mental?

La salud mental es esencial porque ayuda a:

Tener una relacion sana contigo misma.

Genera relaciones estables y saludables

con amigos, pareja, familia, etcétera.

Gestionas y canalizas correctamente tus
emociones, dejas de verlas y clasificarlas
en emociones "positivas” y "negativas’,
simplemente las dejas ser.

Estar fisicamente sana.

Si sientes que tu salud mental se ha visto afectada por la pandemia del
COVID-19, te recomiendo primero que nada tomar terapia en linea o
presencial con todas las debidas precauciones.

Hay muchas opciones que pueden ajustarse a tu presupuesto y a tus
horarios, intenta buscar el mds conveniente para ti.



Ademas de recomendarte tomar terapia, te dejo una lista pequena de cosas
que puedes hacer para cuidar de tu salud mental:

Mantén el contacto con tus familiares y amigos, saber que
1. no estds sola y tener personas que te apoyan, siempre
avuda.

Haz ejercicio al menos tres veces por semana, esto ademas
2. de cuidar tu salud fisica, ayuda a segregar serotonina y
endorfina, las cuales generan bienestar.

Consiéntete por lo menos una vez a la semana, no te caeria
nada mal apagar el celular, ponerte ropa comoda,

repararte unas palomitas, tu bebida favorita, tu dulce
avorito y poner una pelicula o leer un libro, también
puedes aprovechar para realizarte un “mini spa” en casa, asi
es, cuidar de tu piel y tu carita funciona.

Cuida tu alimentacion, de nada sirve hacer ejercicio si no
4. cuidas lo que comes, muy probablemente esto suene a
cliché, pero de verdad, consume frutas y verduras.

Establece una rutina donde respetes tus horarios de trabajo,
® comida y sueno.

S

Si tienes algo que te preocupa o te molesta, no te lo
guardes, pues asi solo empeora el problema, mejor escribe

6 en tu aplicacion de notas en el celular o escribe en una
® libreta como te sientes, por qué y si el problema es con una
persona en particular, escoge la mejor manera de hablar
con él o ella.

Valeria Moreno

valeria mno

) @vxlerix_mno



Después de las cajas segui sacando nuevos productos como los collares, mi papa
me ayuda a perforar las piedras con un taladro, los pinto como el cliente me pida

y les pongo un corddn. Por Ultimo lancé mis hoodies.
Mi negocio ayuda a personas que buscan dar un regalo original y Unico. Amo mi
negocio porgue sé que las personas que reciben mis productos se sorprenden y

se sienten felices al ver que es un regalo especialmente para ellos.

Asi como yo converti un hobby en algo con lo que podia generar un ingreso,
todos siempre podemos mejorar nuestras habilidades y ser creativos para

sacarles el mejor provecho. No podria haber logrado nada de esto sin el
apoyo de mi familia, definitivamente ha sido un trabajo de equipo que no
podria haber sido posible sin dedicacion, paciencia y mucho amor.

Fernanda Esparza @__byfer [@)@fer.esparza



Conoce a los personajes:

Las opiniones y platicas que
no vas a querer perderte ¢ ¢

Descubre mas de ellas en nuestras
redes sociales.

Nombre: LOLA
Ocupacién: Hogar

Personalidad: Un tanto agresiva e insensible.

Aspectos positivos: Siempre te dice la verdad porque es
muy sincera.

Aspectos negativos: Muy explosiva.

Otros datos: Casada, 3 hijos, nivel socioecondmico bajo,
en sus 30s.

A Lola no quieres verla enojada y sobre todo no quieres ser
parte de alguna discusién con ella porque no te la vas a
acabar. Dejando a un lado ese aspecto es una persona que
le debes poner atenciéon porque te dice la realidad en su

muy particular manera de expresarse.

Nombre: IRENE

Ocupacioén: Directora en una empresa transnacional
Personalidad: Exitosa y Segura.

Aspectos positivos: Es muy inteligente

Aspectos negativos: Tiende a ser muy odiosa y egocéntrica
Otros datos: Divorciada, 2 hijos, nivel socioeconémico medio

alto, en sus 40s

Irene tiende a minimizar los problemas de otros porque
considera que hay cosas mas complicadas en la vida aunque
la manera en que te lo diga te haga sentir mal, siempre tiene
buenas ideas.
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Nombre: CLEO

Ocupacién: Coach fitness.

Personalidad: Emprendedora y muy deportista

Aspectos positivos: Muy saludable

Aspectos negativos: Extremadamente criticona y competitiva.
Otros datos: Soltera, con novio, nivel socioecondmico medio,

en sus 20s

Cleo es demasiado activa y llena de energia lo cual te
presiona a seguir su incansable ritmo que simples mortales
no podemos seguirle. Te empuja a tus limites y si llegas a
hacer algo de lo que te dice te vas a sentir muy bien

Heaven es una persona que te puede traer balance en tus
conversaciones porque te hace tranquilizarte pero a veces si

puede llegar a desesperarte



Nombre: AGUSTINA

Ocupacién: Desconocida

Personalidad: Despreocupada

Aspectos positivos: Es una persona muy relajada, tranquila y
espiritual

Aspectos negativos: Solo va con el flow y no tiene aspiraciones.

Otros datos: En union libre, un hijo, nivel socioeconémico medio
bajo, en sus 40s

La manera de vivir de Agustina te hace sentir que debes
aprovechar el tiempo y dejar de preocuparte tanto. Si las
cosas van a pasar que pasen y ahi ves como salir de ello

Nombre: TEODORA
Ocupacién: Profesionista godin
Personalidad: Sentimental
Aspectos positivos: Muy inteligente pero se deja influenciar. Cree en
el amory en las buenas intenciones de la gente. Transmite positivismo. |
Aspectos negativos: Se deja llevar mucho por el corazén y los
sentimientos y de caracter muy preocupona.

Otros datos: Soltera, sin novio, nivel socioecondmico medio, en s
us 30s.

Teo es una persona que le gusta escuchar y ayudar mas que
a su propia persona. Aun espera el amor de su vida porque
espera a un hombre ideal. No ha tenido tiempo de dedicarse
a su vida porque estd muy preocupada por el trabajo y en
ayudar a los demas
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AVISO LEGAL

La responsabilidad de los conceptos que se publican es integramente
del autor y la Revista Reunion M no asume ninguna por ellos.

Los autores autorizan a la Revista Reunion M, la publicacion de sus
manuscritos, incluyendo la publicacion en internet y redes sociales.

Todos los textos incluidos en la revista Reunion M estan protegidos por

derechos de autor. Conforme a la ley, esta prohibida su reproduccion por
cualquier medio, mecanico o electronico, sin permiso escrito del autory

los editores.

© Copyright Reunion M. Todos los derechos reservados.
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