6 Tribunal Superior de Justicia Oficialia Mayor Recursos Humanos
TSJ TS]

Direccion de Administracion de Personal
Subdireccion de Capital Humano

CUANDO EL AMOR SE
ACABA...




@) GACETA DESARROLLO HUMANO

DIRECTORIO

Mag. Alvaro Augusto Pérez Juarez
Presidente del Tribunal Superior de Justicia de la Ciudad de México

CP. Israel Soberanis Nogueda
Oficial Mayor

Lic. Pedro Fuentes Burgos
Direccion Ejecutiva de Recursos Humanos

Dr. Francisco Gabriel Chanfreau Ochoa
Director de Administracion de Personal

Mtra. Leticia Hernandez Barreto
Subdirectora de Capital Humano

COLABORADORES:

Maria Guadalupe Urrutia Tapia (Pedagoga)
Jefa de Unidad Departamental

Adriana Isabel Sanchez Silva
Profesional Dictaminador de Servicios Especializados

Alicia Esperanza Ocampo Costa (Psicéloga)
Administrativo Especializado

Maria Vianey Vidal Zuhiga (Psicéloga)
Administrativo Especializado

ltzetl Ireri Gomez Islas (Pedagoga)
Administrativo Especializado

Ana Maria Maldonado Arzate
Administrativo Especializado

Psicologos PAEP
Técnicos Especializados

DISENO EDITORIAL

Direccidn Ejecutiva de Gestion Tecnologica

Recursos Humanos
TS]



EDITORIAL . ... ... . 4
REFLEXIONDELMES . .. ..o\t 5 N
ENLIBRERIAS . .. ..o 6
Amores que duran y duran. 7
Cuentos para pensar 8
LA PSICOLOGIAHOY .. ..o 9
La familia y sus diversas clasificaciones 10
Familia y limites 12
¢Coémo podemos sentirnos después de

terminar una relacion de pareja? 16
CONSTRUYENDONOS. . . .. .ot 20
La Clave para superar el desamor 21

Por Jorge Bucay

AYUDANDONOS . . ..o 26
“Locura es hacer lo mismo una y otra vez esperando

obtener resultados diferentes” 27
SALUD . ... 30
¢Coémo cuidar nuestra salud después de

una ruptura sentimental? 31
Tips para cuidar nuestra salud 33
Efemérides 36
ENTRETENIMIENTO ... ... ... .. ... .. ... 38

“Desarrollo Humano”, es una publicacion bimestral, para
cualquier aportacién, comentario y/o informaciéon sobre el

contenido de la misma, puede comunicarse la extension 5778.

Recursos Humanos
TSICDMX



4

EDITORIAL

En cada sociedad existe una diversidad
de formas de relacion que generan lazos
emocionales e intimos. Hoy en dia, existen
muchas maneras de convivir en pareja
desde un punto de vista romantico. Estas
relaciones comunmente adquieren para
nosotros, una importancia fundamental
en nuestra salud emocional y psicolégica.
¢Cuantos nos hemos enfrentado a
sentimientos de gran intensidad al inicio
de una relacion? y jcuantos no hemos
experimentado eso que llaman “un
corazén roto” o simplemente llegamos al
final de una relacion a la cual le invertimos
mucho tiempo y energia?

En este margen de ideas, el hecho de
vivir una ruptura puede implicar el tener
que enfrentarnos a una variedad de
dificultades y adaptaciones para las que no
siempre estamos preparados. En muchas
ocasiones estas vivencias nos obligan a
rehacer nuestra vida por medio de ajustes
importantes en lo cotidiano. Ante ese
panorama, es comprensible que nuestro
sentir vaya en sintonia con esa nueva
circunstancia. Sin embargo, la mayoria
de las ocasiones, se forma un cumulo de
sentimientos, emociones encontradas y
en consecuencia, nos provocan conflictos
internos, los cuales en algunas personas
les es en extremo, dificil de identificar y/o
externar, donde a corto, mediano o largo
plazo estas situaciones “cobran factura”,
en el estado fisico y emocional para las
personas que lo experimentan.

Las relaciones de pareja, atraviesan en la
actualidad una crisis importante, una serie
de cambios empujados por las nuevas
maneras de concebir y construir la familia,
la economia, el género, la sexualidad,
etcétera. Los viejos valores sociales y
culturales se ponen a prueba sobre la
mesa en estos tiempos, para dar paso a
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los nuevos valores y maneras de construir
nuestras relaciones.

Hay un incremento en el numero de
divorcios en Meéxico, para 1980 habia
4 divorcios, por cada 100 matrimonios,
llegando en el 2013 a 19 divorcios, por cada
100 matrimonios. INEGI (2017) ;De qué
nos habla esto? ;Falta de compromiso?,
ilibertad de eleccion?, iquién puede
enjuiciar estos numeros? y decir si esto es
bueno o malo, nos parece que la respuesta
dependera en gran medida del sentido que
le podamos dar a este fendémeno.

La palabra divorcio significa disolver,
separar, apartar a las personas que
vivian en una estrecha relacion. Los seres
humanos somos seres de relaciones, de
vinculos, es un hecho evolutivo y social,
es asi, como nuestra especie se ha
desarrollado y ha alcanzado su maximo
potencial, nos necesitamos los unos a los
otros para subsistir.

En este complejo contexto, el Programa
de Apoyo Emocional y Psicoldgico PAEP,
tiene entre varias encomiendas promover
la salud emocional de sus trabajadores
y trabajadoras y para ello es que
esta edicion, aborda el tema “Cuando
el Amor Acaba”, el cual se visualiza
desde la perspectiva social, para poder
comprender este fenémeno con una
mayor claridad.

Psicologos: J. Alberto Hernandez Pulido y
Tirso F. Tejeda Sanabria.

Equ’upo PAEP




REFLEXION DEL MES

¢POR QUE SE ACABA
EL AMOR?

Porque no se demuestra, no se expresa,
no se respeta, no se comunica,
no se valora, no se acomparia,

simplemente... NO s ama

El amor es una decision
gue se toma todos los dias.
Cuando decidimos amar

ponemos todo nuestro empefio.

http://www.mundoimagenes.me/view/158/frases-
para-facebook.html,
consulta: 16/02/2018.
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AMORES QUE DURAN... Y DURAN... Y DURAN

Martinez, Jesus Miguel
Editorial: PAX 2006

Compilado por: Psic. Lidia Renata
Romero Martinez

Somos lo que decidimos ser,
lo que creemos que somos. Y
construimos nuestra realidad
dando significados a los que vemos.

Estos significados dependen en
gran medida de ciertas creencias
que hemos adquirido a lo largo
de la vida y que nos acompanan,
ocultas, por lo general, a nuestra
conciencia, sin que las pongamos
en duda. Las creencias y mitos
personales con que vamos por
el mundo estructuran la realidad
en que vivimos, no importa lo
que las cosas son, sino lo que
creemos de ellas. Esa realidad,
elaborada por nosotros consciente
o inconscientemente, nos hace vivir

e

de una u otra manera, nos hace
tener éxito o fracasar, ser felices o
vivir frustrados. Y lo mismo ocurre
en la pareja. Este libro nos ayuda
a generar alternativas adecuadas
y construir creencias acerca de las
relaciones, que las haran posibles,
gratasy nutritivas. Esunaguia para
transitar felizmente la realidad en
pareja.

REFERENCIAS:
Resumenextraidodepdaginaweb Casadel
Libro, consultado 08 de febrero de 2018,
en: https://latam.casadellibro.com/libro-
amores-que-duran-y-duran-y-duran-
claves-para-superar-las-creenci-

as-destructivas-que-separan-a-las-
parejas/9789688607824/1809994.
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JORGE BUCAY
Editorial: OCEANO 2012

Compilado por: Psic. Lucy Pérez
Ndjera

La lectura “La Mirada del Amor” nos
ensefa que no debemos buscar
pretextos cuando algo sale mal, solo
hay que aceptar los errores que se
cometen y tratar de solucionarlos.

LA MIRADA DEL AMOR

Elreyestabaenamoradode Sabrina:
una mujer de baja condicion a la
que el rey habia hecho su ultima
esposa. Una tarde, mientras el
rey estaba de caceria, llegé un
mensajero para avisar que la madre
de Sabina estaba enferma. Pese a
que existia la prohibicion de usar
el carruaje personal del rey (falta
que era pagada con la cabeza),
Sabrina subié al carruaje y corrid
junto a su madre. A su regreso, el
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rey fue informado de la situacion.
-¢,No es maravillosa?-dijo-Esto es
verdaderamente amor filial. No le
importd su vida para cuidar a su
madre!! Es maravillosa! Cierto dia,
mientras Sabrina estaba sentada
en el jardin del palacio comiendo
fruta, llego el rey. La princesa lo
saludé y luego le dio un mordisco al
ultimo durazno que quedaba en la
canasta. -jParecen ricos!-dijo el rey.
-Lo son- dijo la princesa y alargando
la mano le cedi6 a su amado el
ultimo durazno. -jCuanto me amal-
comentd después el rey-, Renuncid
a su propio placer, para darme el
ultimo durazno de la canasta. s no es
fantastica? Pasaron algunos afos y
vaya a saber por qué, el amor y la
pasion desaparecieron del corazén
del rey. Sentado con su amigo mas
confidente, le decia: -Nunca se port6
como una reina...¢acaso no desafid
mi investidura usando mi carruaje?
Es mas, recuerdo que un dia me dio
a comer una fruta mordida.

REFERENCIAS:

Jorge Bucay, “26 Cuentos para Pensar’,
consultado el 8 de febrero de 2018, en http://
bibliotecadigital.tamaulipas.gob.mx/archivos/
descargas/03327253f 26cuentosparapensar.
pdf.
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LA FAMILIA'Y SUS DIVERSAS
CLASIFICACIONES

FAMILIA CONFORMADA POR:

NUCLEAR Hombre y mujer sin hijos
NUCLEAR
SIMPLE
NUCLEAR
NUMEROSA

Padre y madre con uno a tres hijos

Padre y madre con cuatro hijos o mas

Padre y madre, alguno o ambos han sido

RECONSTRUIDA divorciados/viudos y tienen hijos de una union
(BINUCLEAR) "2 y )

MONOPARENTAL Padre o madre con hijos

MONOPARENTAL  Compuesta por padre o madre con hijos, mas
EXTENDIDA otras personas con 0O sin parentesco
EXTENSA Padre y madre con hijos mas otras personas
con parentesco
EXTENSA Padre y madre con hijos, mas otras personas
COMPUESTA con o sin parentesco
Familias con vinculos de parentesco que
NO PARENTAL realizan funciones o roles de familia sin la
presencia de los padres
Pareja de hombres o mujeres que se convierten
en progenitores de nifos a través de laadopcion,
la maternidad subrogada o la inseminacion
artificial.

HOMOPARENTAL

Recursos Humanos
TSICDMX




El cuadro nos muestra la diversidad en la
conformacion de las familias, buscando la
reflexion y la aceptacién de las nuevas formas
de convivencia, mismas que conlleven a un
estado de bienestar a los miembros de la
sociedad.

REFERENCIAS:

Membrillo, A. (2008). Familia. Introduccién al estudio
de sus elementos. (12 Edicién). México: ETM

Corbin, J., Los 8 tipos de familia y sus caracteristicas,
Psicologia y Mente. Consultado 9 de febrero 2018 en:
https://psicologiaymente.net/social/tipos-de-familias
Greenham, P., los distintos tipos de familia que existen
y sus caracteristicas, consultado el 9 de febrero de
2018 en: http://wradio.com.mx/programa/2017/01/17/
en_buena_onda/1484617501_114526.html
Méedicosfamiliares.com, Clasificaciéon o tipologia de la
familia, consultado el 9 de febrero de 2018 en: http://
www.medicosfamiliares.com/familia/clasificacion-o-
tipologia-de-la-familia.html
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FAMILIA Y
LIMITES

Compilado por: Psic. Jos¢ Alberto Herndndez Pulido.

Uno familia es un sistema abierto que funciona a través de
subsistemas, es decir, subgrupos que al mismo tiempo son un todo y
una parte integrante del sistema familiar, asi pues, tales subgrupos
pueden ser formados por intereses, sexo, generacioén o por funciones
desempeiadas; la importancia de los subsistemas es que cada
individuo, pertenece a diferentes, microgrupos, lo cual ofrece
la posibilidad de un entrenamiento variado que posibilita llevar a
la practica habilidades interpersonales en diferentes escenarios
(Minuchin, 1986).

Cada uno de estos subsistemas se encuentra separado por limites,
esto es, las reglas que definen quiénes participan, y de qué maneraq,
los limites tienen como prop6sito, diferenciar al sistema al interior y
al exterior. De acuerdo con Minuchin (1986), existen los siguientes
subsistemas: el individuo, el conyugal, el subsistema parental y el
subgrupo fraterno, por mencionar algunos.

Como se menciono las reglas, definen quiénes participan y de qué
manera dentro de los subsistemas; en este mismo sentido, la funcién
de los limites consiste en preservar la diferenciaciéon del grupo
familiar; esto es, ofrecer proteccién psicosocial a sus integrantes
pero ademd@s acomodo y transmisiéon de una cultura, dicho de otra
manera, otorga a los integrantes un sentido de pertenencia y un
sentido de separacién (Umbarger, 1983).
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Es. ot distinguir, cuatro tip i
rigidos il '
(Montalvo, 2009 '

“claros, difusos,

Claros: debido a la precision y
claridad con la que estan definidos,
permiten a los miembros, del
subgrupo desarrollar sus funciones
y al mismo tiempo facilita el contacto
con otros integrantes.

Difusos: dentro de una familia
con limites difusos, los miembros
de ésta, no saben con precision
quién, como y cuando deben de
ejecutarse acciones, existe falta de
autonomia, hay amontonamiento.

T

"\1 o M‘
= . H"I-.

Rigidos: limites que tienden al no g ==t
cambio, es decir, mantenimiento
de ciertas reglas que fueron
utiles o funcionales en un periodo,
pero que si no se actualizan se
pueden volver perjudiciales para
el desarrollo de los miembros de
la familia.

Flexibles: caracterizados por
la capacidad de modificacion y
adaptacion a las necesidades de
desarrollo de la familia y de sus
diversos subgrupos.
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Estos limites permiten identificar
por ejemplo; que ante un proceso
de separacién probablemente
el subgrupo conyugal deje de
funcionar, pero a pesar de ello, es
posible y necesario para los hijos
mantener definido el subsistema
parental.

SUBSISTEMA CONYUGAL.:

Se forma cuando dos adultos, se unen con la intencidon expresa de
construir una familia. Demanda tareas y funciones especificas, vitales
para el buen funcionamiento del grupo. Algunas de las cualidades
requeridas son la complementariedad y la acomodacién mutua (....) tanto
el esposo como la esposa ceden parte de su individualidad para lograr
un sentido de pertenencia (....) Este subgrupo ofrece a sus miembros
un refugio ante las presiones externas pero a la vez facilita el contacto
con otros grupos sociales, puede fomentar el crecimiento, la creatividad
y el aprendizaje para la pareja, pero también puede estimular rasgos
negativos (Minuchin, 1986).
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SUBSISTEMA PARENTAL.: Sistema Familia

Definido por las relaciones
afectivas y comunicacionales
dadas entre padres e hijos. En
una familia recién formada
por una pareja (subsistema
conyugal), debe diferenciarse
en parte para desempeniar las
funciones de socializar a un hijo
(@), sin comprometer el mutuo
apoyo entre esposos, de ahi que,
sea necesario trazar un limite,
que permita al hijo (a) acercarse
a ambos padres pero que al
mismo tiempo lo distancie de las
relaciones conyugales (Minuchin,
1986).

REFERENCIAS:
Minuchin, S. (1986). Familias y terapia
familiar, México, Gedisa.

Umbarger, C. (1983). Terapia familiar
estructural. Buenos Aires, Amorrortu.
Montalvo, J. (2009). Terapia familiar
breve. Mexico, Trillas.
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;Como podemos sentirnos
después de terminar una relacion
de pareja?

Compilado por: Psic. Maria Fernanda Villamil Aguilar

En cada sociedad existe una diversidad de formas de relacion que
generan lazos emocionales e intimos. Hoy en dia existen muchas
maneras de convivir en pareja desde un punto de vista romantico.

Estas relaciones comunmente adquieren para nosotros una importancia
fundamental en nuestra salud emocional y psicologica. ¢Cuantos no
nos hemos enfrentado a sentimientos de gran intensidad al inicio de
una relacion? y jcuantos no hemos experimentado eso que llaman “un
corazon roto” o simplemente llegamos al fina de una relacién a la cual le
invertimos mucho tiempo y energia?
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Vivir una ruptura puede implicar el tener
que enfrentarnos a una variedad de
dificultades y adaptaciones para las que

no siempre estamos preparados.

En muchas ocasiones estas vivencias nos obligan a rehacer nuestra
vida por medio de ajustes importantes en nuestra vida cotidiana. Ante
ese panorama es comprensible que nuestro sentir vaya en sintonia
con esa nueva circunstancia. Algunas de las reacciones que podremos
experimentar tras una separacion son:

SHOCK E INCREDULIDAD: usualmente
lo experimentara quien recibe la
noticia del fin de la relacion, este
shock puede ser repentino y agudo
lo que facilita la aparicion de crisis
en la persona.

MaLESTAR: suele ocurrir posterior
al shock cuando las personas
comienzan a constatar la pérdida,
la necesidad de cambios y el hecho
de que la relacion no funciond.
Sera comun que la expresion
de este malestar sea observado
como cambios de humor, llanto,
nudo en estomago, pérdida de
apetito, insomnio.

Miepo: se puede llegar a
experimentar temor a las propias
reacciones emocionales, a perder
el control de los sentimientos e
incluso temer “perder la cabeza”.
Los temores pueden tratar sobre

temas variados: pérdida de
economia, de compafia o afecto,
de apoyo en la realizacion de
actividades de la vida cotidiana.

TEMOR AL FRACASO:. suele
presentarse junto con sensaciones
deculpayresponsabilidad porque
la pareja no logré funcionar,
muchas veces se debera a las
acusaciones de la ex pareja.

Ragia: puede dirigir se hacia la ex
pareja, la relacion o uno mismo.
Esta reaccion puede llegar a ser
muy intensa pero en ocasiones
nos impide hacer un analisis en
profundidad de nuestros limites
y contribuciones al fracaso de la
relacion.

Curpa: aparecera en la medida
en que demos mucho peso a
nuestro propio comportamiento y
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sus efectos. Muchas veces habra de por medio convicciones y creencias
muy fuertes acerca de las relaciones de pareja basadas en religion y
moral.

se presenta en la medida en que las personas experimentan y
valoran ésta circunstancia como una pérdida.

este sentimiento puede presentarse y mantenerse durante un
tiempo a pesar de que la persona cuenten con redes de apoyo emocional
de otras personas significativas.

Es fundamental que comprendamos que muchas
de estas reacciones van a presentarse aunque
no las deseemos. Ademas cada persona pasara
por ellas en momentos, grados y secuencias
diferentes. Cada quién tendra que pasar por los
sentimientos descritos para facilitar el proceso de
adaptacion y aceptacion de la separacion.

En este orden de ideas tenemos que, si bien es normal experimentar
malestar tras una ruptura, no podemos mantenernos por mucho tiempo
en estas experiencias, ya que pueden afectar nuestra calidad de vida
y la de nuestros seres queridos mas cercanos. Por ejemplo, es muy
poco probable que entre los miembros de la expareja se logre un dialogo
constructivo si aun tienen asuntos pendientes y no han llegado a la fase
de aceptacion de la ruptura.

Lo que nos debe quedar muy claro es que ante estas circunstancias, no
tenemos porque vivir esta experiencia solos, para poder cuidar nuestro
bienestar emocional podemos apoyarnos en amigos, familiares y/o
profesionales de la salud mental.



Algunos datos a reflexionar

En las ultimas décadas, se ha observado un acrecentamiento de
divorcios en muchos paises incluyendo el nuestro. De acuerdo con la
Encuesta Nacional de Ocupacion y Empleo (ENOE) correspondiente al
tercer trimestre del 2016, aument6 del monto de divorcios en relacion a
los matrimonios registrados.

De 2000 a 2015 el monto de divorcios subié un 136.4% mientras que el
monto de matrimonios se redujo 21.4%, podemos hablar de que existen
22.3 divorcios por cada 100 matrimonios. Un dato revelador, es que de
los divorcios registrados para el 2015 un 88.5% fueron judiciales. Dentro
de los motivos mas representativos de divorcio encontramos el mutuo
consentimiento con un 50.8% y el voluntario unilateral con 34.4%.

gTe has puesto a pensar
cudl puede ser el costo
a nivel de salud publica
para nuestro pais de no

atender adecuadamente
las dificultades
psicoemocionales
derivadas de una ruptura?

REFERENCIAS:

Luis Maria Llavona Uribelarrea, Franciso Xavier Méndez Carrillo Coords., Manual
del Psic6logo de Familia. Un nuevo perfil profesional. Piramide, Madrid, 2012.
Grace J. Craig, & bBaucum Don, Desarrollo Psicolégico, Pearson Educacién, México,
2001. Octava edicion.

INEGI, “Estadisticas a prop6sito del 14 de febrero, matrimonios y divorcios en
México”, 10 febrero de 2017.
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Superar el desamor puede ser una de las facetas mas duras con las
que nos podemos encontrar. Hoy les traigo un pequefo cuento de Jorge
Bucay que habla justamente de ello: Superar el desamor.

Hubo una vez, una isla donde
habitaban todas las emociones y
todos los sentimientos humanos
que existen. Convivian por
supuesto, el temor, la sabiduria,
el amor, la angustia, la envidia,
el odio... Todos estaban alli. A
pesar de los roces naturales de la
convivencia, la vida era sumamente
tranquila e incluso previsible.

A veces la Rutina hacia que el
Aburrimiento se quedara dormido o
el Impulso armaba algun escandalo,
pero muchas veces la Constancia
lograba aquietar el Descontento.

Un dia, inesperadamente para
todos los habitantes de la isla,
el Conocimiento convocd una
reunidon. Cuando la Distraccion
se dio por enterada y la Pereza
llegé al lugar de encuentro, todos

————

estuvieron presentes. Entonces
el Conocimiento dijo:- Tengo una
mala noticia que darles, la isla se
hunde.

Todas las emociones que vivian en
la isla dijeron:-jNo, como puede
ser! jSi nosotros vivimos aqui
desde siempre! EI Conocimiento
repitid: -La isla se hunde.-
iPero no puede ser! jQuiza estas
equivocado! — el Conocimiento
casi nunca se equivoca — dijo la
Conciencia dandose cuenta de la
verdad-. Si él dice que se hunde,
debe ser porque se hunde. - Pero
que vamos hacer ahora?- Se
preguntaron los demas. Entonces
el Conocimiento contesto: -Por
supuesto, cada uno puede hacer
lo que quiera, pero yo les sugiero
que busquen la manera de dejar la
isla... Construyan un barco, un bote,
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una balsa o algo que les permita
irse, porque el que permanezca
en la isla desaparecera con
ella. -iNo podrias ayudarnos?—
Preguntaron todos, porque
confiaban en su capacidad. — No-
dijo el Conocimiento-, la Prevision
y yo hemos construido un avién
y en cuanto termine de decirles
esto volaremos hasta la isla mas
cercana.

Las emociones dijeron:- jNo!
iPero, no! ;Qué sera de nosotras?
Dicho esto, el Conocimiento se
subié al avion con su socia y
llevando de polizén al Miedo, que
como no es tonto ya se habia
escondido en el motor, dejaron
laisla. Todas las emociones, en
efecto, se dedicaron a construir
un bote, un barco, en velero...
Todas...salvo el Amor. Porque
el Amor estaba tan relacionado
con cada cosa de la isla que
dijo:- Dejar esta isla...después
de todo lo que vivi aqui...;,Cémo
podria yo dejar este arbolito,
por ejemplo? Ahh...compartimos
tantas cosas...
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Y mientras las emociones se
dedicaban a fabricar el medio
para irse, el Amor se subi6o a
cada arbol, olié cada rosa, se fue
hasta la playa y se revolcé en la
arena como solia hacerlo en otros
tiempos. Tocd cada piedra...y
acaricié cadarama...Alllegarala
playa, exactamente desde donde
el sol salia, su lugar favorito, quiso
pensar con esa ingenuidad que
tiene el amor.

-Quiza la isla se hunda por un
ratito...y después resurja...jPor
qué no?- Y se quedo dias y dias
midiendo la altura de la marea
para revisar si el proceso de
hundimiento no era reversible...

Laisla se hundia cadavez mas...
sin embargo el Amor no podia
pensar en construir, porque
estaba tan dolorido que solo era
capaz de llorar y gemir por lo que
perderia. Se le ocurrié entonces
que la isla era muy grande y que
aun cuando se hundiera un poco,
siempre €l podria refugiarse en
la zona mas alta...cualquier cosa



era mejor que tener que irse. Una
pequeia renuncia nunca habia sido
un problema para él. Asi que, una vez
mas, toco las piedrecitas de la orilla...y
se arrastro por la arena...y otra vez se
mojo los pies en la pequeia playa que
antes fue enorme...

Luego, sin darse demasiado cuenta
de su renuncia, camino hacia la parte
norte de laisla, que sibien no erala que
mas le gustaba, era la mas elevada...
Y la isla se hundia cada dia un poco
mas... y el Amor se refugiaba cada
dia en un espacio mas pequenfo...
-después de tantas cosas que
pasamos juntos- le reprocho alaisla.

Hasta que, finalmente sélo quedd
una minuscula porcion de suelo
firme, el resto habia sido tapado
completamente por el agua. Justo en
ese momento el Amor se dio cuenta
de que la isla se estaba hundiendo de
verdad. Comprendié que, si no dejaba
la isla, el amor desapareceria para
siempre de la faz de la tierra...

Caminando entre senderos
anegados y saltando
enormes charcos de agua,
el Amorsedirigid alabahia.
Ya no habia posibilidad
de construirse una salida
como la de todos, habia
perdido demasiado tiempo
en negar lo que perdiay en
llorar lo que desaparecia
pOCO a poco ante sus 0jos.

Desde alli podria ver pasar
a sus compafneros en las
embarcaciones. Tenia la
esperanza de explicar su
situacién y de que alguno
de sus companeros le
comprendiera y le llevara.

Observando el mar, vio
venir el barco de la riqueza
yle hizosenas. LaRiqueza
se acercO un poquito a
la bahia. —Riqueza, tu
que tienes un barco tan
grande, ;no me llevarias
hasta la isla vecina? Yo
sufri tanto la desaparicion
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de esta isla que no pude fabricarme
un bote...y la Riqueza le contesto:-
estoy tan cargada de dinero, de joyas
y de piedras preciosas, que no tengo
lugar para ti, lo siento...-y siguioé su
camino sin mirar atras.

ElAmorsiguié observando, y vio venir
a la Vanidad en un barco hermoso,
lleno de adornos yflorecitas de todos
los colores. Llamaba muchisimo la
atencion.

El Amor se estir6 un poco y grito:
-iVanidad... Vanidad... Illévame
contigo! La Vanidad miré al Amor
y le dijo-- me encantaria llevarte,
pero... jTienes un aspecto! jEstas
tan desagradable! tan sucio y tan
desalifiado, perddon pero creo que
afearias mi barco- y se fue.

Y asi el Amor pidié ayuda a cadaunade
las embarcaciones. A la Constancia,
a la Sensualidad, a los Celos, a la
Indignacién y hasta al Odio. Y cuando
penso que ya nadie mas pasaria, vio
acercarse un barco muy pequefio, el
ultimo, el de la Tristeza.

Tristeza, hermana- le dijo- tu que me
conoces tanto, tu no me abandonaras
aqui, eres tan sensible como yo.
¢Me llevaras contigo? Y la Tristeza
le contestd: —Yo te llevaria, te lo
aseguro, pero estoy taaaaan triste...
que prefiero estar sola- y sin decir
mas, se alejo.

Y el Amor, pobrecito, se dio cuenta
de que por haberse quedado ligado a
esas cosas que tanto amaba, él y la



isla iban a hundirse en el mar hasta
desaparecer. Entonces se sentd en
el ultimo pedacito que quedaba de su
isla a esperar el final...

De pronto el Amor escuchd que
alguien chistaba:- chst, chst, chst...
Era un desconocido viejito que le
hacia sefiales desde un bote de
remos. EI Amor se sorprendio:- ;A
mi?- pregunto, llevandose una mano
al pecho. -Si, si- dijo el viejito-, a ti.
Ven conmigo, subete a mi bote y rema
conmigo, yo te salvo. El Amor le miré y
quiso darle explicaciones:- Lo que paso
fue que yo me quedé...- Entiendo- dijo
el viejito sin dejarle terminar la frase-,
sube.

El Amor subi6é al bote y juntos
empezaron a remar para alejarse de
la isla. No pasé mucho tiempo antes
de ver como el ultimo centimetro que
quedaba aflote termind de hundirsey la
isla desaparecia para siempre. Nunca
volvera a existir una isla como esta
-murmurd el Amor, quiza esperando
que el viejito le contradijera y le diera
alguna esperanza. —No- dijo el viejo,
como esta, nunca.

Cuando llegaron a la isla vecina, el
Amor comprendié que seguia vivo.
Se dio cuenta de que iba a seguir
existiendo. Gird sobre sus pies para
agradecerle al viejecito, pero este, sin
decir una palabra, se habia marchado
tan misteriosamente como habia
aparecido. Entonces, el Amor, muy
intrigado, fue en busca de la Sabiduria
para preguntarle:- ;Como puede ser?
Yo no lo conozco y él me salvo...

Nadie comprendia que
me hubiera quedado sin
embarcacion, pero él me
ayudo, él me salvd y yo ni
siquiera se quien es...La
Sabiduria lo mir6 a los ojos
un buen rato y dijo: -El es el
unico capaz de conseguir
que el amor sobreviva
cuando el dolor de una
pérdida le hace creer que es
imposible seguir adelante. El
unico capaz de darle una
nueva oportunidad al amor
cuando parece extinguirse.

Elque te salvo, Amor, es el
Tiempo.

REFERENCIAS:

Recursos Humanos
TSICDMX

29



8y -

e

w

Ayudandonos



¢QUIEN NO HA ESCUCHADO LA SIGUIENTE FRASE?

“Locura es hacer la misma
cosa unay otra
vez esperando obtener diferentes

resultados’
Albert Einstein

Compilado por: Psic. Andrés Guadalupe Guerrero

Si bien, es una frase casi del dominio popular que define a la locura,
nos habla de una de las grandes dificultades de las personas, hacer
mas de lo mismo, esperando un cambio de una situacion agobiante,
molesta, incémoda, desesperante, fastidiosa, entre muchos otros
connotativos negativos. Sin embargo, no se puede limitar a todo aquello
llamada locura, todo por cuanto sale de lo normal o lo que esperamos que
ocurra gracias a nuestros ideales de que los hechos deben ser unicos y
esperados como se supone se ha aprendido.

Paraentenderlo de formamas facil, piense cuando sumejoramiga/o habla
de los infortunios que tiene en su relacion amorosa, con una persona poco
constante, infiel, grosera, perezosa, sin oficio ni beneficio, recalcitrante e
insensible. En donde lo primero que se hace es tratar de hacer razonar a
esa gran amiga, haciendo uso de lalégica, con regafios, reproches y el

famoso “te lo dije”, generando
un ambiente emocionalmente
activo que probablemente se
ha repetido una y otra vez, en
donde siempre se obsequian
palabras de gran sabiduria
y razon, aunque a pesar de
serlo, no cambian el panorama.
Regresemos a la frase inicial
con el cuestionamiento del por
qgué se espera algo diferente si
se aplica la misma férmula.
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na y otra vez lo unico que

se hace es aplicar mas

de lo mismo con mas
intensidad, mas tono de voz,
con menos tono de voz, con mas
frecuencia, con mas argumentos,
con menos argumentos, con
delicadeza o inclusive con rudeza,
y lo unico que se puede apreciar
es a una/un amiga/o haciendo
lo mismo al regresar, perdonar y
comprender a la misma persona
poco constante, infiel, grosera,
perezosa, sin oficio ni beneficio,
recalcitrante e insensible, con una
muy agobiante frustracion para
esa amiga/o que regal6 palabras
de gran sabiduria y razodn.
Cansado, frustrante, confuso
y a veces molesto puede resultar.
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Una vez que sepa usted

QUE es lo que funciona,
iHAGA MAS DE LO MISMO!

51 @30 no fundiona,
no vuelva a intentaro,
iHAGA ALGO DIFERENTE!™

Steve e Shazar

Las palabras de sabiduria vy
razon a otras personas solo son
un pequeno contexto en que se
logra hacer mas de lo mismo,
esperando diferentes resultados,
también puede funcionar en
el marco de lo individual, en
situaciones agobiantes, molestas,
incomodas, desesperantes o
fastidiosas, yparafines practicos,
a modo de recomendacioén, se
hace de conocimientolasiguiente
pequefa, pero gran filosofia,
propuesta por psicoterapeutas
expertos en Terapia Breve; In
Soo Kim Berg y Scott D. Miller.

La rutina mata
la pasion.

@UrusulaSinTabues



Si nuestra/o amiga/o no corre peligro alguno, pero decide regresar con
su pareja o reconciliarse, seria bueno aplicar el punto numero 1. Si para
ella/él no es un problema, no generar un problema donde no lo hay,
logrando aplicar el numero 3, evitando el estar cansado, frustrado,
confundido y a veces molesto.

Lo mismo puede aplicarse si se encuentra en un contexto de pareja,
en donde en ocasiones hay malos entendidos relacionados a la crianza
de los hijos y de lo que supone o no debe hacerse, subiendo cada vez
mas el tono de voz, hasta llegar a gritar. Si se aplicara el numero 3, se
podria intentar no continuar con un tono de voz elevado, interrumpiendo
la discusion, abriendo la oportunidad a un dialogo mas equitativo, por
supuesto si ello resulta ser efectivo puede aplicarse el numero 2.

Los tres puntos dan la posibilidad e invitan a observarnos constantemente
en nuestra forma de desenvolvernos en los problemas y en los momentos
gratos para identificarlos, logrando hacer cosas diferentes ante los
problemas y seguir haciendo mas de aquello que nos ha funcionado.

1

Recursos Humanos
TSICDMX






;Como cuidar nuestra salud

despues de

una ruptura

sentimental?

Compilado por: Psic. Maria Fernanda Villamil

Terminar una relacion de pareja no solo implica malestar emocional
también es muy frecuente que nuestro cuerpo lo resienta. Es muy légico
que nuestra salud fisica pueda llegar a verse afectada al vivir esta
situacion como algo estresante. A continuacion te mencionamos algunas
de las afectaciones en la salud fisica que pueden llegar a manifestarse
después de una ruptura sentimental:

En la pareja

El insomnio o las dificultades
para conciliar el suefo suelen
presentarse. Si no se pone
un remedio a esto, es posible
que a largo plazo comiencen a
presentarse otras afectaciones
en nuestro organismo ya que el
sueno es fundamental para que
nuestro cuerpo pueda “repararse
y prepararse” para nuestras largas
jornadas de actividades.

e

El estrés también puede afectar
nuestra salud al debilitar nuestro
sistema inmune. Cuando estamos
muy estresados estaremos en un
mayor riesgo de enfermarnos.

También podemos Illegar a
presentar ansiedad o depresion
que a su vez, puede aumentar la
propension al llamado sindrome
metabdlico (presion alta, subida
de azucar y grasa abdominal),
o a enfermedades cardiacas; o
que disminuya su motivacion para
moverse y activarse y presente un
aumento sustancial del peso.
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Se ha visto en algunos estudios
que los nifos pueden presentar
afectaciones en su estado de
salud fisico y psicoemocional
como consecuencia de divorcios
o0 separaciones conflictivas de
los padres. Puede aumentar
la probabilidad de desarrollar
problemas gastrointestinales,
genitourinarios, dermatologicos
0 neuroldgicos.

En muchos consultorios
meédicos llegan menores con
somatizaciones, tics faciales o
corporales, dolores de cabeza o
de estbmago, algunos pueden
presentar dificultades en el control
de esfinteres. Estos problemas
surgen como consecuencia de
los altos niveles de estrés a los
que pueden verse sometidos
los menores al presenciar los
conflictos entre los padres.

Recursos Humanos
TS

Estos efectos negativos a su
salud se explican debido a la
constante y alta activacion de las
respuestas del cuerpo al estrés.
Por ejemplo, es comun que
ocurran los siguientes cambios
en el cuerpo al presenciar un
conflicto o discusion: tension de
los musculos del cuerpo, opresion
del pecho, aceleracion del ritmo
cardiaco.



Tips para cuidar nuestra salud:

En primer lugar debemos considerar fundamental el apoyo de los
profesionales de la salud. Nuestro médico familiar o algun otro especialista
seran fundamentales cuando percibamos cambios desfavorables o
malestar en el cuerpo. También sera prudente recibir apoyo emocional
de parte de profesionistas de salud mental: un psicélogo o un psiquiatra
segun sea requerido.

Ademds de acudir con especialistas de salud a

recibir las asesorias necesarias, existen una gran
gama de alternativas que nos ayudardan a cuidar
nuestro cuerpo y mente y hacerle frente al estrés:

Actividades fisico deportivas:

Nos ayudaran a contrarrestar los efectos negativos de la activacion
fisiologica constante debida al estrés. Entre algunos de los beneficios
de la practica de una actividad fisica que refiere la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS) esta: disminucion de riesgo de mortalidad
por enfermedades cardiovasculares, previene o retrasa el desarrollo
de hipertension arterial, mejora el perfil de lipidos en sangre, mejora
el control del peso corporal, ayuda a conciliar y mejorar la calidad del
sueno, ayuda a liberar tensiones y mejora el manejo del estrés, ayuda
a combatir sintomas de ansiedad y depresion, favorece el entusiasmo
y optimismo. Natacion, correr o caminar, futbol, tenis, squash, voleibol,
gimnasio.
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Op GACETA DESARROULO HUMANO

Actividades que favorezcan la meditacion,
atencion plena y/o relajacion:

Meditacion, ejercicios
de respiracion, ejercicios de atencion plena, yoga, ejercicios de relajacion,
masaje o automasaje.

Actividades artisticas:

Teatro, danza,
musicoterapia, pintura, escultura.
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Estas seran sumamente Utiles para generar nuevos contextos de
convivencia y facilitaran la creacion de nuevos ambientes y experiencias
tanto para quienes tienen hijos como para quienes no. Si tenemos hijos
podremos generar espacios de convivencia alternativos a los que ya
se hayan asociado con vivencias de estrés o malestar. Si no tenemos
hijos podemos crear nuevas redes de apoyo, conocer nuevas personas
o disfrutar a quienes habiamos dejado de frecuentar. Visitas culturales
a museos, conciertos musicales, teatro para nifios, turismo, juegos
de mesa o de saldn, fotografia, jardineria, coleccionismo, reuniones y
actividades al aire libre.

Cuidar nuestra salud y la de
BENEFICIOS nuestros seres queridos que
el actividades recreativas puedan verse afectados por una
: ruptura sentimental, depende
de nosotros y de las cosas
que elijamos para atender
los malestares que podemos
sufrir. Hacer esto sera bien
importante para continuar con
nuestra vida de una manera
sana y benéfica. jNo echemos
en saco roto nuestra salud, ésta
es fundamental para nuestra
felicidad!

i

Referencias:

“El divorcio de los padres aumenta el riesgo de trastornos en la salud de los
hijos”, Consultado el 17 de febrero de 2018 en: http://ecodiario.cleconomista.es/
salud/noticias/8378781/05/17/El-divorcio-de-los-padres-aumenta-el-riesgo-de-

trastornos-en-la-salud-de-los-hijos.html.

“7 problemas de salud que pueden ser desencadenados por una ruptura amorosa”,
Charpentier Denisse, 24 agosto 2012. Consultado el 17 de febrero de 2018 en:
http://www.biobiochile.cl/noticias/2012/08/24/7-problemas-de-salud-que-puede-
desencadenar-una-ruptura-amorosa.shtml

“Beneficios de las actividades fisico deportivas para la salud”, Ruiz-Juan,
Francisco & Zarauz Sancho Antonio. Consultado el 17 de febrero de 2018 en:
Ih’rtp:/l/czclj’r;)rczndimiczn’ro.com/bczneﬁc:ios—dcz—I<:1s-c:c’rividc:dczs-ﬁsico—dczpor’rivc:s-p<:1rc1-
a-salud/.
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INTERNACIONAL

o5 IaMUJER

ANUNCIO SOBRE EL DiA INTERNACIONAL
DE LA MUJER POR LA ONU

“Ahora es el momento:
las activistas rurales y urbanas
transforman la vida de las mujeres”.

Dia Internacional de la mujer, consultado el 16 de febrero del 2018 en: http://www.
unwomen.org/es/news/stories/2018/1/announcer-iwd-2018-theme
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La idea de festejar el “dia del nifio” surgid el 20 de noviembre de
1959, cuando la Asamblea General de la ONU tuvo una reunion en
Ginebra, Suiza, en la que decidio reafirmar los derechos de los nifios
universalmente.

Desde entonces y aunque la celebracion mundial es el 20 de noviembre,
cada pais ha elegido un dia especial para celebrary organizar actividades,
con el fin de ayudar a desarrollar el bienestar de los pequefios en todo
el planeta.

En México, el 30 de abril en 1924, se senald dia del nifo siendo
presidente de la Republica el general Alvaro Obregon y Ministro de
Educacion Publica el licenciado José Vasconcelos.

REFERENCIA:
Dia del nifio en México, consultado el 16 de febrero del 2018 en: http://www.dias-
festivos-mexico.com.mx/dias-feriados/dia-nino/
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