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Diversas instalaciones de Ingenieria fueron certificadas
por cumplir con los estandares de la norma ISO 9001

Por. Marlene Flores Garcia
Fotografia: Eduardo Martinez Cuautle

A pesar del confinamiento a causa de la pandemia, la
Facultad de Ingenieria se ha mantenido vigilante para
conservar sus instalaciones en regla. Por esta razon,
su personal puso empefio en obtener la certificacion
ISO 9001:2015 para 31 de sus laboratorios y para su
Centro de Docencia (CDD) Ing. Gilberto Borja Nava-
rrete.

Para formalizar el logro, se realiz6 una ceremonia
virtual, a la que asistieron los doctores William Lee
Alardin, coordinador de la Investigacion Cientifica, y
Carlos Agustin Escalante Sandoval, director de la FI;
el ingeniero Roberto Vargas Soto, director general de
Certimex; la doctora Flor Ménica Gutiérrez Alcantara,
coordinadora de Gestion para la Calidad de Investiga-
cién; y de nuestra Facultad las maestras Claudia Lore-
to Miranda, secretaria de Apoyo a la Docencia, Naye-
1li Manzanarez Gémez, coordinadora del Sistema de
Gestion de la Calidad de los laboratorios de docencia,
y Margarita Ramirez Galindo, coordinadora del CDD.

El director general de Certimex, el organismo encar-
gado de inspeccionar y certificar los recintos, celebro

la constancia y el trabajo en equipo que caracterizan a
la Facultad de Ingenieria, y que le valieron el recono-
cimiento de su valor. Destac) que, pese al cierre tem-
poral de las escuelas y la confluencia de diversidad
de condiciones de los miembros de su comunidad, el
compromiso y el esfuerzo se mantuvieron.

A continuacién, tomé la palabra el doctor Carlos
Escalante, quien senal6 que el fortalecimiento de la
funcién docente y de investigacion esta directamente
ligado a la actualizaciéon académica y al mantenimien-
to y mejora de espacios fundamentales. Con esto en
mente, se ha procurado avanzar hacia la certificacion
de diversas areas, con el fin de dar mejores servicios,
avalar cuadros de formacién estandarizados y de res-
paldar y proyectar la mision institucional. Concluy6
agradeciendo el apoyo de todos quienes hicieron po-
sible este logro.

En su intervencion, el doctor William Alardin recalco
que la Universidad y los universitarios han perseve-
rado en conservar las actividades y en adaptarse al
trabajo, la ensefanza y la administracién en forma
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remota. Tener estos procesos en
marcha, al tiempo que se procura
que sean de calidad, requiere de un
esfuerzo encomiable, por lo que si
a eso sumamos el cumplimiento de
parametros oficiales, el desempefio
de la FT ha ido mas alla en basque-
da de la excelencia, destac6. Para
finalizar, el coordinador hizo en-
trega de los certificados, asi como
de los reconocimientos de Calidad
UNAM, que garantizan el cumpli-
miento de los estindares, de mane-
ra interna.

Paleontologia y sedimentologia, Dise-
fio digital, Sistemas digitales, Micro-
procesadores y microcontroladores,
Cémputo de ingenieria mecatronica
e Ingenieria de materiales son los seis
espacios que se suman a los previa-
mente aprobados, con lo que aument6
a 31 el namero de laboratorios certi-
ficados. Cabe recordar que, de igual
manera, la oferta docente del CDD fue
calificada como pertinente, con vigen-
cia hasta marzo de 2024.

Esto no hubiera sido posible sin la
diligencia y profesionalismo de los
equipos de trabajo del Centro de
Docencia, del Sistema de Gesti6n
de la Calidad y de los laboratorios,
de los directivos, jefes de eparta-
mento y jefes de academia, por lo
que las maestras Margarita Ra-
mirez y Nayelli Manzanarez exten-
dieron un sincero agradecimiento.
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Equipo representativo del capitulo ASCE FI UNAM
obtiene primeros lugares en competencia regional en Texas.

Por: Elizabeth Avilés Alguera
Fotografia: Jorge Estrada Ortiz

En el marco del ASCE Texas-Mé-

xico Student Symposium, se die-
ron a conocer los resultados del
Student Steel Bridge Competition
2021, organizado por el Instituto
Americano de la Construccién en
Acero (ASCI, por sus siglas en in-
glés), en el cual el equipo Puente
de Acero FI UNAM del capitulo
estudiantil de la Sociedad Ameri-
cana de Ingenieros Civiles (ASCE)
obtuvo los primeros lugares gene-
rales de la regién Texas-México
en la tradicional competencia de
diseno y manufactura de un puen-
te, asi como en la nueva modalidad
suplementaria que consistié en un
documento escrito.
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En entrevista, algunos miembros
del equipo, entre ellos Nelson G6-
mez (capitan), Yutlanih Rincén
(planeaci6én), Joselyn Cruz, Frida
Bonilla y Araceli Gémez, brinda-
ron detalles del proceso de prepa-
raciéon y de su experiencia en este
concurso.

Compete from Campus

Debido a la pandemia, la edicion
2021 se llevo a cabo de manera vir-
tual, de modo que, con el fin de dar
continuidad al objetivo de desafiar
los conocimientos de los estudian-
tes en el diseno, calculo y manufac-
tura de un puente de acero a escala
1:10 de aproximadamente 1.5 m
de alto y 7 m de largo, se solicit6
a los concursantes enviar un video
el primero de abril donde eviden-
ciaran la construcciéon desde su
respectivo campus y sin perder las
recomendaciones sanitarias.

Para cerciorarse de cumplir con el
reglamento, el equipo cont6 con la
supervision de un jurado confor-
mado por académicos de la Facul-
tad de Ingenieria: los maestros Ro-
drigo Takashi Sepulveda Hirose,
quien fungié como juez principal;
Miguel Angel Rodriguez Vega y
Héctor Javier Guzman Olguin, res-
pectivos asesores del equipo y del

capitulo estudiantil, y Octavio Garcia
Dominguez, jefe de Departamento de
Estructuras.

Las categorias que se evaluaron fue-
ron estética, velocidad y economia
de construcciéon, —en las cuales el
equipo también alcanzé los primeros
lugares—, mientras que en ligereza y
eficiencia estructural se posicion6 en
segundo.

Supplemental Competiton

En cuanto a la competicion suplemen-
taria, los estudiantes elaboraron un

documento en el que describieron el
proceso de disefio y desglosaron tanto
los célculos manuales de la estructura
como su planeaciéon, mismo que tenia
que estar acompanado de un video en
el que presentaran los puntos més im-
portantes del proyecto.

El objetivo de esta nueva modalidad
fue ampliar las oportunidades de com-
petencia, volviéndola cien por ciento
remota. Se evalu6 diseno, analisis, se-
cuencia de construccion, el video y el
desempeno en general, categorias en
las que el equipo logré el primer lugar
en su totalidad.

Tras un afno de reclutamiento, pre-
paracion, perseverancia, reuniones
sabatinas presenciales, y de mante-
nerse motivados y concentrados pese
a los retos que implic6é la pandemia,
los miembros del equipo manifiestan
sentirse orgullosos con los logros ob-
tenidos y asi poner en alto el nombre
de México, de la UNAM y del capitulo
estudiantil, pues consideran que es
el fruto de arduos anos de trabajo de
diferentes generaciones. Igualmente,
confian en que del mismo modo que
esta experiencia los ha enriquecido
en lo personal y profesional, servira
de inspiracion para integrantes veni-
deros.

Con estos triunfos, el equipo se alista
para la Canadian National Steel Brid-
ge Competition 2021, la cual sera tam-
bién de forma virtual el 15 de mayo.

GACETA DIGITAL INGENIERIA

NO. 2



FI: bicampeona de la Blue Sky Innovation

Estudiantes de Ingenieria Civil ganaron la competencia
de la ASCE con el proyecto Agricultura Flotante.

Por: Erick Hernandez Morales

Estudiantes de la Facultad de In-
genieria de la UNAM obtuvieron
el primer lugar en la edicién 2021
de la Blue Sky Innovation Competi-
tion organizada por la Sociedad Es-
tadounidense de Ingenieros Civiles
(ASCE por sus siglas en inglés) en
el marco del 2021 Texas-Mexico
Student Symposium, realizado de
forma virtual.

El equipo conformado por Daniela
Bafiuelos Gutiérrez, Angeles Vega
Quijada, Angela Cruz Lugo y Mario
Gonzalez Sandoval, estudiantes de
sexto y octavo semestre de Inge-
nieria Civil, refrend6 el alto nivel
competitivo de la FI, que también
logro el primer lugar en 2019.

Blue Sky Innovation es una compe-
tencia con una vision a futuro don-
de los estudiantes deben plantear
soluciones a grandes problemas y
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proponer innovaciones en torno
a la infraestructura y procesos de
construccién implementando me-
todologias sostenibles, nuevas tec-
nologias y materiales disruptivos.

Esta edicién, que gir6 en torno a
los temas de ciudades flotantes y
megaciudades del futuro, reunio6 a
ocho universidades: tres mexica-
nas (la UNAM, el Instituto Tecno-
légico de Estudios Superiores de
Monterrey y la Universidad Aut6-
noma del Estado de México) y 5 del
estado de Texas, Estados Unidos.

El equipo de la FI presento el pro-
yecto Agricultura Flotante que
aborda grandes problematicas
como la seguridad alimentaria, di-
ficultades ambientales asociadas
con la agricultura tradicional y el
cuidado del agua, y que consiste
en una serie de modulos de culti-
vo construidos con bioplasticos,
generados mediante impresion 3D
a partir de biomasa obtenida de al-
gas en combinacién con otros po-
limeros

Los jovenes contemplaron diversos
aspectos para su proyecto: un siste-
ma riego con aguas residuales, pues
la cantidad de este recurso destina-
do al consumo humano seria limita-
da en una ciudad flotante; huertos
con tecnologia dedicada al control
de las variables atmosféricas de
acuerdo al tipo de cultivo para po-
der realizarlo en cualquier parte del
océano, y modulos de cultivo movi-
bles, lo que permitiria desplazarlos
para ayudar a comunidades necesi-
tadas tras un desastre natural.

Cabe destacar que todas las etapas
del proceso, desde la planeacion
hasta las operativas, siguieron los
indicadores sociales, ambientales,
econdémicos e ingenieriles del mar-
co de sustentabilidad de la Comi-
sién de Desarrollo Sustentable de
las Naciones Unidas.

Si bien por la naturaleza del con-
curso el proyecto estd planeado
para asegurar la autonomia ali-
mentaria de una hipotética ciudad
flotante, es viable realizarlo con

tecnologia existente y con relativa-
mente pocos recursos para ayudar a
solucionar problemas actuales: por
ejemplo, se podria implementar este
tipo de moddulos de cultivo en zonas
costeras de comunidades que necesi-
ten seguridad alimentaria.

Los cuatro jévenes concuerdan en que
algunas de las principales virtudes de
la Facultad de Ingenieria es haber-
les inculcado la vision de pensar los
proyectos con un enfoque multidis-
ciplinario més alld de lo puramente
ingenieril, que debe tomar en cuenta
los aspectos sociales y econdémicos,
asi como una formacién integral que
se pone en practica desde la investi-

gacion hasta la redaccion y exposicion
de sus trabajos, todo lo cual se vio re-
flejado en su desempefio en la compe-
tencia.

Asimismo, expresaron su gratitud a
los integrantes del equipo ganador de
Blue Sky Innovation en 2019, quienes
les transmitieron sus experiencias, y a
los maestros Rodrigo Sepulveda, Ni-
kte Ocampo, Adriana Cafaggi, Anto-
nio Jacintos y Ricardo Alarcén, entre
otros profesores de la Division de In-
genierias Civil y Geomatica con quie-
nes mantuvieron reuniones muy en-
riquecedoras para afinar su proyecto.
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Triunfo FI en Student Paper Competition

Juan Josué Méndez Espina, del capitulo ASCE-FI,
obtiene el primer lugar con la presentacion de su ensayo.

Por: Jorge Contreras Martinez
Foto: José Luis

El capitulo estudiantil de la Ame-
rican Society of Civil Engineers
(ASCE) de la Facultad de Ingenie-
ria sigue dando de qué hablar. En
esta ocasion, Juan Josué Méndez
Espina, alumno de cuarto semestre
de Ingenieria Civil y miembro de
esta agrupacion, obtuvo el primer
lugar en la Student Paper Presen-
tation Competition, en el marco
del 2021 ASCE Texas-México Stu-
dent Symposium.

El objetivo de este certamen es
redactar un ensayo en inglés refe-
rente a la Ingenieria Civil (dos mil
palabras) y presentarlo ante un
jurado. En la edicién 2021, con el
tema La pandemia de Covid-19 y
la Ingenieria Civil, Juan Josué es-
cribid y expuso The affected cons-
truction industry and the response
of civil engineers to the Covid-19
pandemic. “Me siento muy satisfe-
cho y contento por haber obtenido
este reconocimiento, pero también
muy orgulloso de representar a mi
universidad y a mi Facultad”, dijo

destacando el apoyo de su capitulo y
de sus profesoras y profesores.

Dominio del tema, propuestas de
ideas originales, investigacion, redac-
cion, organizacion y calidad de las re-
ferencias son aspectos que se tomaron
en cuenta para calificar los textos. En
cuanto a la presentacion, la clave es la
habilidad para comunicar conceptos,
convencer a la audiencia, tener una
pronunciacién en inglés correcta y
ajustarse al tiempo de cinco minutos.
“Por cada segundo que te pases, tienes
una penalizacion, por ello practiqué
mas de cien veces de manera indivi-
dual y ante mis compafieros, quienes
me dieron su retroalimentacién”.

En su ensayo, Juan Josué habla de
como la pandemia afect6 econémica-
mente a la industria de la construc-
cion, especialmente a las micro, pe-
quenas y medianas empresas. Por ello,
propone que los ingenieros civiles ten-
gan un papel mas activo en la toma
de decisiones, siguiendo un codigo de
ética, para recuperar las actividades y
mejorar asi otros aspectos que coad-
yuven al progreso del pais: “El fin de

la carrera es buscar el mejoramiento
de la sociedad, por ello, si impulsamos
la industria de la construccién pode-
mos contribuir a mitigar los efectos
econémicos adversos causados por la
pandemia”, explico.

Gracias al gran desempeno de Juan
Josué como representante de la ASCE,
la FI ya acumula cuatro primeros lu-
gares en esta competencia, con lo cual
se demuestra, ademas, la importan-
cia de pertenecer a una agrupacion
estudiantil para que las experiencias
y los conocimientos se transmitan de
generacion en generaciéon. “Todos los
capitulos de la Facultad tienen calidad
y estan conformados por gente talen-
tosa. Ser parte de uno impulsa tu de-
sarrollo profesional”.

Por dltimo, Juan Josué afirmé que el
nivel de los alumnos y profesores de
Facultad de Ingenieria esta a la par de
las mejores universidades del mundo,
por lo que invit6 a sus compaineros a
aprovechar todo lo que brinda la FI y
poner en alto el nombre de Méxicoyla
UNAM en futuras competiciones.
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Proyecto SARA avanza con eficacia

Tras pruebas, el ventilador invasivo disenado por equipo multidisciplinario

Por: Elizabeth Avilés Alguera

A un ano de la conceptualizacion
de un ventilador invasivo para te-
rapia intensiva basado en piston,
el coordinador de este proyecto
multidisciplinario e interinstitu-
cional, el maestro Serafin Castane-
da Cedeno, jefe del Departamento
de Ingenieria en Sistemas Biomé-
dicos de la Facultad de Ingenieria
(FI), dio a conocer detalles sobre el
estado actual de SARA, nombrado
asi por la sigla de Sistema Auxiliar
para Respiracion Asistida.

En una ponencia, como parte del
seminario que organiza el Instituto
de Fisica en el marco del Programa
de Apoyo a Proyectos de Investi-
gacion e Innovacion Tecnoldgica
(PAPIIT): Desarrollo de Insumos
e Instrumentacion en Atencion a la

busca registro ante la Cofepris.

Emergencia Sanitaria por el Covid-19,
el maestro Castafieda, con la partici-
pacion del doctor Jestas Dorador Gon-
zalez, profesor de la FI, expuso como
ha sido el proceso desde la concep-
tualizacion del dispositivo en abril de
2020 hasta las recientes pruebas pre-
clinicas.

Destaco que los resultados satisfacto-
rios han sido gracias al arduo y com-
plejo trabajo que realiza via remota el
equipo conformado por especialistas
de la FI UNAM, la Escuela Nacional
de Estudios Superiores Juriquilla, el
Centro Nacional de Investigaciéon en
Imagenologia e Instrumentacion Mé-
dica (CI3M) UAM Iztapalapa y el de
Investigacion y Desarrollo Carso (CI-
DEC) de Querétaro.

Fases y antecedentes

El objetivo planteado desde un princi-
pio, explico el maestro Castafieda, fue
disefiar e implementar un dispositivo
electro-mecanico invasivo —denomi-
nado asi porque requiere intubacién
endotraqueal— que suministrara aire
a un adulto mediante un modo de ven-
tilacién en funcién de las condiciones
fisiologicas, ya sea asistida (sin seda-
cion el paciente respira por si mismo)
o controlada (por volumen o presiéon),
y que cumpliera las normas estable-
cidas por la Comision Federal para la
Proteccidon contra Riesgos Sanitarios
(Cofepris).

Teniendo como antecedente la proyec-
cion de un ventilador hace 10 anos, el
equipo parti6 desde cero para la confi-
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guracion del dispositivo y, una vez
que la tuvieron clara, procedieron
a plantear las especificaciones de
disefio: volumen corriente de 5 a
2000 ml, flujo de 2 a 150 lpm, pre-
sion de 5 a 80 cmH20, frecuencia
respiratoria de 3 a 120 rpm, tiempo
de inspiracion de 0.5 a 5 segundos
y pausa espiratoria de 0 a 2 segun-
dos, por mencionar algunas.

Posteriormente, seleccionaron los
componentes esenciales que cum-
plieran con dichas especificaciones
y se ajustaran a los calculos realiza-
dos. Detall6 que el sistema cuenta
con cuatro tarjetas que controlan
el dispositivo con una tarea defi-
nida: principal, interfaz/sistema
de acondicionamiento de senales,
parte grafica/display y control de
movimiento del motor, todas co-
nectadas a través de protocolos de
comunicacién.

Explic6 también que la configura-
cion del ventilador se encuentra
dividida asi debido a la cantidad
de informacién y para permitir la

velocidad del procesamiento y las gra-
ficas. En lo que respecta al disefo co-
mercial, refiri6, se cont6 con el apoyo
y creatividad de la agencia Beyondit

Pruebas

Las primeras pruebas se hicieron con
ayuda de Accu Lung, un pulmén de
ensayo portatil de precision de la mar-
ca Fluke Biomedical, con el cual pro-
baron los comportamientos del ven-
tilador ante diferentes variaciones de
resistenciay de los sensores.

Siguieron otras pruebas preclinicas
con un pulmén mara Michigan Instru-
ments adquirido por la UNAM y que
se utiliza en el Instituto Nacional de
Ciencias Médicas y Nutricién Salva-
dor Zubiran para hacer simulaciones
que puedan asistir en el disefio, in-
genieria y evaluacion de dispositivos
respiratorios, de modo que faciliten
su uso y mejoren su eficacia. Una de
las ventajas fue que contaba con una
interfaz grafica que permiti6 medir los
parametros de volumen y resistencia,
a la vez que indicaba si la prueba era
satisfactoria o no.

En el caso de la ventilacién asistida, el
objetivo fue monitorear la presiéon en
el equipo para que cuando el pacien-
te tratara de respirar, el dispositivo
comenzara a realizar su ciclo de ven-
tilacion.

El comportamiento adecuado (eficaz)
del ventilador incluso en una de las
pruebas méas demandantes (volumen
de 750 ml con una resistencia de 50,
simulando un paciente con obstruc-
cién traqueal), fue motivo de satisfac-
cién para el equipo, sefial6.

Actualmente, el equipo multidiscipli-
nario se encuentra recopilando la in-
formacion técnica y de pruebas para
solicitar el registro ante la Cofepris,
de igual manera, esperan someter a
SARA a las pruebas clinicas de rigor
y empezar su transferencia tecnologi-
ca. Y aunque el tiempo estimado para
el registro es incierto, debido a la alta
demanda de la Comision en estos mo-
mentos, tienen la certeza de que sera
un instrumento disefiado con ingenie-
ria cien por ciento mexicana que con-
tribuya a enfrentar esta u otras emer-
gencias sanitarias.

FI, comprometida con el cuidado del agua

La Facultad de Ingenieria obtiene el primer lugar
en el concurso Por el Uso Eficiente del Agua en la UNAM.

Por: Jorge Contreras Martinez
Foto: Antén Barbosa

El firme compromiso de la comu-
nidad de la Facultad de Ingenieria
por el cuidado del agua fue reco-
nocido por la Direccion General de
Atencién a la Comunidad (DGA-
CO), el Programa de Manejo, Uso
y Retiso del Agua en la UNAM (Pu-
magua) y la Red del Agua UNAM
(RAUNAM) al otorgarle el primer
lugar en el concurso Por el Uso Efi-
ciente del Agua en la UNAM.

Este segundo certamen interfacul-
tades, establecido en la campana
UNAMeta en comun: Agua para
todas las personas, tiene como
objetivos fomentar la cultura del

cuidado y uso eficiente del agua entre
la comunidad universitaria, impulsar
acciones y proyectos que disminuyan
el consumo de agua en las escuelas
y facultades, y establecer una linea
base del consumo de agua en cada
entidad participante para evaluar su
desempeio.

Nuestra Facultad obtuvo 105 puntos
en la evaluacion (del 3 de septiembre
de 2019 al 13 de marzo de 2020), se-
guida de Economia (95.5) y Contadu-
ria y Administraciéon (85), que inclu-
y6 la instalaci6on y mantenimiento de
muebles, dispensadores y medidores,
reparacion de fugas, acciones de par-

ticipacion social y cuidado de jardi-
nes con vegetacion nativa.

La ceremonia de premiacion se llevd
a cabo en la inauguracion del Festi-
val Virtual del Agua, organizado por
la UNAM para conmemorar el Dia
Mundial del Agua el pasado 22 de
marzo, y contdé con la presencia de
los doctores Fernando Gonzalez Vi-
llarreal, coordinador Técnico de la
RAUNAM y Pumagua, y Carlos Agus-
tin Escalante Sandoval, director de
la FI; la doctora Rosa Maria Ramirez
Zamora, directora del Instituto de
Ingenieria; la maestra Alexandra
Aguilar Bellamy, coordinadora Uni-
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versitaria para la Sustentabilidad,
y el ingeniero José Luis Gutiérrez
Padilla, subdirector de la DGACO.

La doctora Ramirez Zamora se-
fial6 que, dadas las circunstancias
de la pandemia, esta celebracion
tiene un mayor significado porque
nos ayuda a reflexionar y a mul-
tiplicar esfuerzos para preservar
este recurso vital. Felicit6 al doc-
tor Escalante y a toda la comuni-
dad de Ingenieria por el premio
obtenido. “Estan dando un buen
ejemplo, les deseo muchos éxitos
mas”.

En su intervencién, la maestra
Aguilar Bellamy record6 la re-
solucién de las Naciones Unidas
que declara el 22 de marzo Dia
Mundial del Agua. “El llamado a
la accién en 1992 no ha tenido los
efectos esperados. Se calcula que
la disponibilidad de agua dulce en
2050 disminuira a casi la mitad de
metros cuadrados por persona, to-
mando como referencia ese afio”,
expuso.

Por ello, agregd, es fundamental
que la universidad méas importan-
te del pais y de América Latina no
sblo haga investigacion y activi-
dades de sensibilizacién, sino un
llamado a la comunidad univer-
sitaria a emprender acciones sig-
nificativas para lograr un manejo
sustentable del agua, impactando

en el nivel de consumo diario, calcu-
lado en siete millones de litros para
toda la UNAM. “Tenemos que hacer
mas si queremos tener agua limpia en
el futuro”, expresoé.

Al tomar la palabra, el ingeniero Gu-
tiérrez Padilla senal6 que el concurso
Por el Uso Eficiente del Agua en la
UNAM fue una experiencia dinamica,
enriquecedora y abierta, y agradecio
a las entidades participantes, a la co-
munidad y a los patrocinadores de
premios.

En su turno, el doctor Escalante San-
doval enfatiz6 que la iniciativa de
la campafia UNAMeta en comin es
relevante para la FI porque difunde
valores sobre el cuidado del agua, fo-
menta la conciencia y es congruente
con las acciones sefialadas en el Plan
de desarrollo 2019-2023 respecto a la
responsabilidad ambiental, y que el
concurso permitié confirmar el gran
espiritu y compromiso que caracteri-
za a la comunidad de la FI, ademas
del potencial de los estudiantes para
aportar soluciones creativas e ideas
valiosas a los desafios que prevalecen
en torno al uso eficiente de recursos
hidricos.

Asimismo, subrayé que el certamen
coadyuvéd a integrar otras activida-
des ladicas y recreativas, a adoptar
nuevas medidas para fortalecer el
aprovechamiento del agua y mante-
ner la infraestructura con base en la

actualizacion permanente, y estable-
cer vinculos cercanos con Pumagua,
RAUNAM y DGACO, usando las re-
des para difundir la causa: “ Hay que
seguir adelante con estas iniciativas,
pues son un poderoso aliciente para
que las entidades monitoreen el con-
sumo de sus recursos, ajusten sus
dispositivos y adopten politicas en
torno al consumo racional y manejo
sustentable del agua”.

Por 1ltimo, el doctor Gonzéalez Vi-
llarreal enfatiz6 que estamos en una
crisis y debemos tomar acciones de
manera multidisciplinaria. “Durante
la pandemia, se hizo evidente que el
agua esta practicamente en todas las
acciones de prevencion de la Covid-19
y lamentamos la falta de equidad en
el acceso. Por ello, la UNAM debe te-
ner un papel fundamental y, en este
caso, la FI esta dando un ejemplo de
como se puede hacer mas eficiente el
uso del agua en los espacios univer-
sitarios”.

El premio para la Facultad de Inge-
nieria por su primer lugar en el certa-
men Por el Uso Eficiente del Agua en
la UNAM fue el equipamiento de un
nucleo sanitario completo para muje-
res (tres WC con fluxémetro y dos la-
vabos con llaves); ademas, en mayo,
la DGACO y el Pumagua entregaran a
los estudiantes de la FI, mediante di-
namicas, dos playeras de los equipos
de futbol femenil y varonil del club
Pumas.
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iEureka!, nueva app de UNAM Mobile

Crean espacio digital libre para ensenar y aprender: lo que quieras, cuando quieras y con

Por: Aurelio Pérez-Gémez
Foto: Jorge Estrada Ortiz

Durante 2020, a consecuencia de
la pandemia por la Covid-19, vi-
vimos un cambio en el paradigma
educativo y laboral; debido al con-
finamiento las clases presenciales
y el trabajo se transformaron en
educacion virtual y en home offi-
ce. Este nuevo entorno hizo que
millones de personas se vieran
en la necesidad de utilizar nuevas
herramientas digitales para conti-
nuar con sus ciclos escolares y pro-
fesionales.

“La plataforma web iEureka! pre-
tende ser el primer foro abierto
universitario que ofrezca la posi-
bilidad para dialogar y aprender
nuevos temas todos los dias y, al
mismo tiempo, un espacio donde
la comunidad universitaria podra
abrir o unirse a conferencias o cla-
ses virtuales en cualquier momen-
to. Solamente necesitas ir a http://
mobile.unam.mx/eureka e inscri-
birte con tu correo UNAM para

quienes quieras.

acceder” explicd el ingeniero Javier
Alejandro Garcia Romero, director ge-
neral del Laboratorio UNAM Mobile,
el pasado 8 de abril en la presentacion
de iEureka!, a través de la misma apli-
cacion.

La app permite escoger entre crear un
tema para discutir o ingresar a una
clase ya creada, después de esta selec-
cion te conecta inmediatamente a una
sala de video chat, en la que encontra-
ras compafieros de la comunidad con
los mismos intereses, agregd. Antes de
la presentacion se realizaron varios fo-
cus group de estudiantes y profesores,
quienes proporcionaron valiosa infor-
maciéon para mejorar este proyecto.
“Tenemos la idea de que cada facultad
y escuela de la UNAM tenga su propia
version”, subrayo.

Los integrantes del equipo UNAM
Mobile, conformado por universita-
rios procedentes de diferentes areas,
carreras, facultades o escuelas de la
UNAM, se distinguen porque tienen

en comdn un fuerte entusiasmo por
desarrollar ideas y buscar soluciones a
problematicas que se les presentan dia
con dia, asi como una curiosidad na-
tural por aprender a dominar nuevas
y diversas herramientas tecnologicas,
metodologias de trabajo y habilidades.
Al mismo tiempo, poseen un gran es-
piritu de emprendimiento y una fuerte
inquietud por potenciar su formacion
académica y profesional poniendo en
practica todos sus saberes.

Los creadores de iEureka! son miem-
bros de la Generaci6én 2020 de UNAM
Mobile: Ricardo Santiago Lopez, jefe
de Proyecto, y los desarrolladores Ri-
cardo Juarez Salazar, David Alejandro
Guerrero Reyes, Anibal Medina Mena,
Lizet Ramirez Verduzco, Alejandro
Espejel, Octavio Contr6 Fernandez
de Jauregui, Adolfo Marcelo Romero,
Ricardo Camacho Sandoval, Alvaro
Huerta Le6n, Alejandro Bryan Silva
Ntfiez, Luis Angel Avendafio y Sebas-
tian Toledo Garcia.
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Como parte de este proyecto, Lizet
Ramirez afirmé que fue una expe-
riencia increible, divertida y esti-
mulante. “Dentro de UNAM Mobi-
le somos un grupo de amigos que
hacemos proyectos innovadores,
revolucionarios e inspiradores. Mi
aportacion a iEureka! se centr6 en
la planeaci6n, creacion y desarrollo
de la base de datos. También par-
ticipé en la elaboracién de carteles
y algunos aspectos de disefio”. En
lo que concierne a trabajar durante
la pandemia, coment6 que al prin-
cipio fue algo complicado, dado
que se requiere ser mas organiza-
da y saber combinar vida personal,
pasatiempos y responsabilidades
académicas y familiares.

En su opinién de usuario, Mauricio
Urbina Garrido, egresado de In-
genieria en Computacién de la FI,
dijo que iEureka! es una aplicacion

muy interesante y versatil para desa-
rrollar reuniones, cursos y proyec-
tos: “Una aplicacion muy dinamica y
creativa que nos brinda la libertad de
aprender nuevos temas y de organizar
nuevos cursos”.

Como parte de la presentacion, el in-
geniero Garcia imparti6 la conferencia
¢Como programar una app para un
millén de usuarios?, en la que explico
los cinco pasos a seguir: encontrar una
idea que la gente quiera, centrarse en
el problema que resuelve, proponer
una solucion lo antes posible, integrar
un buen equipo de trabajo o colabora-
dores y lanzar el programa al mundo.

Después retoméd algunos conceptos
del libro Pensar rapido, pensar des-
pacio de Daniel Kahneman, como que
el humano es un ser racional, pero
con muchos sesgos cognitivos: “Un
sesgo cognitivo es una interpretacion

erronea sistematica de la informaciéon
disponible que ejerce influencia en la
manera de procesar los pensamientos
y emitir juicios, razén por la cual es
muy importante entenderlos y saber
como afectan cuando tomamos deci-
siones”. Asimismo, explico algunos de
los principales sesgos cognitivos (an-
claje, arrastre, encuadre y sefiuelo).

Por dltimo, destacé que el confina-
miento ha hecho que muchas per-
sonas se hayan acercado a los temas
digitales y a utilizar estas nuevas tec-
nologias como algo primordial en su
vida. “En el mundo surgen cada dia un
gran numero de nuevas propuestas de
herramientas tecnolbgicas y a su vez
la demanda de servicios digitales se
ha incrementado, lo cual abre un gran
mercado de posibilidades y de desa-
rrollo profesional en este campo”.

Nueva mesa directiva de la AML-FI

Pertenecer a una agrupacion estudiantil, complemento ideal
para una formacion profesional y de excelencia.

Por: Aurelio Pérez-Gémez
Foto: José Luis Camacho

El capitulo estudiantil de la Aso-
ciaciobn Mexicana de Logistica y
Cadena de Suministro (AML) de
la Facultad de Ingenieria (FI) lle-
v6 a cabo la renovacion de su mesa
directiva a través de una sesion
de streaming. El presidium fue
integrado, por la AML, el doctor
Miguel Gastén Cedillo Campos,
presidente fundador; y el maestro
Rubén Leal, coordinador Nacional
de los Capitulos Estudiantiles, y
por parte de la Facultad, la maes-
tra Silvina Hernandez Garcia, jefa
del Departamento de Ingenieria
Industrial; el licenciado Carlos
Vences Espinosa, jefe del Depar-
tamento de Apoyo a la Comuni-
dad, y el doctor Ricardo Torres
Mendoza, consejero académico
del capitulo.

El doctor Torres Mendoza recordd
que las tareas sustantivas de la Fa-
cultad son formar de manera integral
recursos humanos en ingenieria, ha-
cer investigacion acorde con las ne-
cesidades de la sociedad y difundir
la cultura nacional e internacional.
Asever6 que la FI es una instituciéon
dedicada a formar ingenieros com-
petitivos internacionalmente, con
habilidades, actitudes y valores para
desempenarse ya sea en el ejercicio
profesional, en la investigacion o la
docencia. “Tenemos la fortuna de que
nuestros egresados, después de desa-
rrollarse en el campo laboral regre-
san a dar clases o a crear proyectos
de investigacion”. De igual forma, se-
fial6 que, con el proposito de fortale-
cer los vinculos gremiales, fomenta la
creacion y la consolidaciéon de socie-
dades estudiantiles, como la AML-FI,

“la cual surgié en 2017 gracias a las
gestiones de varios alumnos y de los
doctores Benito Sanchez Lara y Gas-
ton Cedillo”.

En su informe, la presidenta salien-
te Katleen Anahi Frias Colin hizo un
resumen de su gestién (2019-2021):
participaron en el Primer Encuentro
Nacional de Capitulos Estudiantiles
en Guadalajara, conferencia magis-
tral del doctor Jan Fransoo, Jornadas
Logisticas de Ingenieria Avanzada
en la FI y en el Instituto Tecnologi-
co de Tlahuac, visitaron las empre-
sas Eaton, General Motors y Mabe,
asi como colaboraron en el recluta-
miento y conferencia informativa de
la Asociacion de Operadores Logisti-
cos de México, dictada por la doctora
Mbobnica Garcia Escudero. Concluyd
agradeciendo a quienes la acompa-

GACETA DIGITAL INGENIERIA

NO. 2



fiaron en su mandato: Emmanuel
Amador Nieves, Mitzi Anel Mar-
tinez Barranco, Brenda Itzel Ma-
riscal Aguilar, Jonathan Armando
Gonzélez Villegas, Arantza Denis-
se Mufioz Gutiérrez y José Eduar-
do Rodriguez Flores.

Por su parte, la nueva presiden-
ta Ana Karen Tenorio Hernandez
presenté su plan de trabajo que
contempla coordinar las Jornadas
Logisticas de Ingenieria Avanza-
da y diversas conferencias, como:
Uno-Uno (cada dos meses exalum-
nos compartiran con estudiantes
su experiencia profesional), ¢Qué
se hace en una comunidad de ca-
dena de suministro y logistica?,
De la FI a Europa (egresados ex-
teriorizaran vivencias laborales en
el extranjero) y Ciencia de Datos
e Internet Fisico. Adicionalmente,
organizaran la masterclass Simu-
lacién de Operaciones en Centros
de Distribucion, participaran en el
Congreso Internacional de Logisti-
ca 2021y llevaran a cabo asesoria a
estudiantes, la edicién de un bole-
tin informativo y el fortalecimiento
en sus redes sociales. La acompa-
faran en la mesa directiva: Luisa
Fernanda Diego Villegas, secreta-
ria; Arantza Fernadndez Martinez
Jiménez, tesorera, y Libni Samuel
Avelino Regalado y Brittanny Ma-
galli Contreras Gomez, vocales.

En su discurso, la maestra Silvina
Hernéandez explic6 que en el Departa-
mento de Ingenieria Industrial tradi-
cionalmente se habian enfocado en las
areas de desarrollo, planeaci6n, inves-
tigacion de operaciones y produccion,
“sin embargo, nos dimos cuenta del
potencial de la logistica, la cual tiene
que ver con el transporte, con los in-
ventarios, el traslado de mercancias y
bienes; debido a lo anterior, en 2015
creamos un modulo de salida para la
carrera. Queremos ir més alla, seguir
a la cabeza, ampliar los temas e in-
corporarlos a los planes de estudio,
puesto que si no nos actualizamos
quedaremos rezagados con respecto al
campo profesional”. Para finalizar, les
dio gracias a todos por sus sugerencias
para renovar dichos planes, les envi6
un gran reconocimiento a los miem-
bros de la mesa saliente por el trabajo
realizado y a la nueva un voto de con-
fianza.

En su participacion, el licenciado Ven-
ces Espinosa afirm6 que pertenecer a
una agrupacion estudiantil es el com-
plemento ideal para una formacion
profesional de calidad y de excelencia:
“Es una magnifica ocasion para adqui-
rir nuevos aprendizajes significativos,
desarrollar habilidades, promover va-
lores universitarios, efectuar trabajo
colaborativo y perfeccionar sus capa-
cidades de comunicaciéon”. Sefial6é que
actualmente estos conocimientos son

fundamentales tanto para el campo
laboral como para el pais: “No pier-
dan la gran oportunidad de seguirse
preparando como ingenieros, y, sobre
todo, de crecer como seres humanos”.

El doctor Cedillo Campos, tras un
amplio agradecimiento a todas las
areas de la Facultad por los apoyos
brindados a este capitulo, destacé la
labor, entrega y actitud de superaciéon
de la mesa saliente al llevar a cabo to-
das estas actividades extracurricula-
res con una gran calidad a pesar de
la situacién pandémica, mientras que
al equipo entrante de Ana Karen les
dijo: “viendo su programa de traba-
jo no tengo ninguna duda de que van
a estar a la altura de lo realizado por
sus compafieros”.

Agregb que estamos viviendo tiempos
interesantes, como los llaman los chi-
nos, en este campo, puesto que en los
proéximos afios se vivird una verdade-
ra revoluciéon con la regionalizacion
de las cadenas de suministro, “en la
cual se espera una enorme inversiéon
no sblo en nuestro pais, sino en toda
la regiéon, dado que formamos parte
de uno de los mercados comerciales
més grandes del mundo: Norteamé-
rica; razén por la cual es esencial
contar con profesionistas en logistica
de calidad internacional. Piensen en
grande, empiecen con poco y haganlo
ya”, concluyo.
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El doctor Torres reconocid el res-
paldo permanente de la FI a sus
estudiantes, asi como la labor
de la mesa saliente, que dur6 18
meses por la situacion extraordi-
naria, y conminé a la nueva a dar
su mayor esfuerzo en su gestion.
“Recuerden que son parte de esta
asociacion y que cuentan conmigo

para todo lo que les pueda ayudar”.
Para concluir el streaming se rea-
liz6 la protesta de ley para la nueva
mesa y se transmitié una invitaciéon
al IX Congreso Internacional de Lo-
gistica y Cadena de Suministro, The
Americas Inside: Regionalizacion de
las cadenas de suministro frente a un
nuevo orden industrial, del 29 de sep-

tiembre al 1 de octubre en San Luis
Potosi, México. El evento contara con
conferencias magistrales, paneles
con expertos y talleres. Informes en
el web: https://cilog.aml.org.mx/Ci-
LOG/ o al correo: inscripcion.cilog@
gmail.com

FI comprometida con el ahorro del agua

Con la campana #Flsustentable, Ingenieria gana nuevamente
concurso Por el Uso Eficiente del Agua en la UNAM.

Por: Rosalba Ovando Trejo
Foto: Eduardo Martinez Cuautle

Integrantes del comité organi-
zador de la Facultad de Ingenie-
ria del Concurso Interfacultades
Por el Uso Eficiente del Agua en
la UNAM, UNAMeta en Comun:
Agua para todas las personas re-
cibieron la distincion de primer
lugar, con la cual refrendaron el
titulo de la anterior edicion (2016)
UNAMonos al reto.

La evaluacién en las entidades parti-
cipantes se realizo del 3 de septiem-
bre de 2019 al 13 de marzo de 2020
en la instalacion y mantenimiento de
muebles de bafio, dispensadores y me-
didores y reparacion de fugas, accio-
nes de participacion social y difusion,
y cuidado de jardines con vegetacién
nativa. La Facultad de Ingenieria ob-
tuvo el maximo puntaje (105 puntos),

le siguieron Economia (95.5) y Conta-
duria y Administracién (85).

En la entrega de la placa que reconoce
el triunfo de la FI y del equipamiento
de un ndcleo sanitario para mujeres
(tres WC con fluxémetro y dos lavabos
con llaves), estuvieron presentes el in-
geniero José Daniel Rocha Guzman y
la licenciada Marisol Mendoza Reyno-
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so, de Pumagua; el maestro Néstor
Lopez Valdés, de la DGACO, e Is-
rael Garcia Chirino, de LIXIL Wa-
ter Technology Americas, patroci-
nadora de los equipos sanitarios.

El ingeniero Rocha Guzman enfa-
tiz6 que el triunfo de la FI se debe
a que destina recursos y se esfuer-
za en realizar actividades que pro-
mueven el uso eficiente del agua.
En tanto, la licenciada Reynoso
exhort6 a la FI a continuar imple-
mentando acciones para involu-
crar a la comunidad universitaria
y fomentar el ahorro del agua; am-
bos funcionarios coincidieron en
que Ingenieria es un ejemplo en
este rubro para las facultades del
campus universitario y externas.

El maestro Lopez Valdés indico,
sobre la modificacion de las métri-
cas de evaluacion por sugerencia
de otras facultades, que se tomd en
cuenta la capacidad presupuestal:
“desde esa perspectiva, la FI volvio
a ganar con el maximo puntaje”, su-
brayo.

Por su parte, Israel Garcia felicito
a la FI por su ahinco en este certa-
men y expreso su deseo de que los
nuevos equipos sanitarios susten-
tables contribuyan a el ahorro del
agua de manera eficiente.

En representacion de la FI estuvie-
ron los maestros Abigail Serralde
Ruiz, Arturo Angeles Mancilla y
Cristian Emanuel Gonzalez Reyes, y
los ingenieros Gabriel Belmont D4-
vila y Adrian Fernandez, miembros
del comité organizador interno.

La maestra Serralde resalté que
para la FI es un privilegio parti-
cipar en este concurso que tras-
ciende maés alla de sus muros con
estudiantes entusiastas: “Desde
hace anos se explica y fomenta en
las aulas el cuidado y uso eficien-
te del agua, pero es con activida-
des ladicas e informaciéon (videos
e infografias) como los alumnos
logran sensibilizarse ante esta
problemaética, refuerzan su identi-
dad con la facultad y reconocen la
responsabilidad que tienen con el

cuidado del vital liquido”. Agradeci6 a
la DGACO, a los integrantes del comi-
té organizador interno, a la Comision
Local de Seguridad, ala comunidad de
Ingenieria y al patrocinador.

La FI también se hizo acreedora a dos
playeras autografiadas por los repre-
sentativos de futbol varonil y femenil
del club Universidad Nacional, la fe-
cha y forma en la que los estudiantes
podran participar para ganarlas que-
daron pendientes.

Acciones de la FI en pro del uso
eficiente del agua

Con la campana #FIsustentable, la Fa-
cultad establecio tres ejes de accion. El
primero para fortalecer la infraestruc-
tura e instalaciones: atencion de dos
fugas en los conjuntos Sur y Norte,
sustitucion de medidores y caratulas
con apoyo de Pumagua; adquisicion
de aditamentos y medidores para dis-
pensadores, proyecciéon del cambio
de aspersores de agua, reforestacion
y sistema de riego, y la rehabilitacion
para areas verdes. Se actualizd el in-
ventario para muebles sanitarios e
instalacion de llaves economizadoras
(Helvex TV105), se aplicé una en-
cuesta a estudiantes sobre habitos de
hidratacién, se elaboraron bitacoras
de limpieza de dispensadores de agua
para seguimiento y difusién de fichas
de calidad, pruebas a dispositivos sa-
nitarios y disposicién de residuos pe-
ligrosos en el marco del Programa de
Manejo de Residuos Peligrosos. Ade-
mas, se reforz6 el programa de sus-
tentabilidad en el Palacio de Mineria
y en la Unidad de Alta Tecnologia en
Juriquilla.

El segundo eje comprendi6 certadme-
nes y actividades para incentivar la
participaciéon de la comunidad estu-
diantil. Se colocd un médulo FI en el
Festival Universitario del Agua en Las
Islas y se realizaron los concursos de
Creatividad para el Uso y Consumo
Responsable de Agua, bajo el eslogan
iCuidala!, como cuida ella de ti; ensa-
yo Las Mujeres y el Agua y Modelos de
Abastecimiento de Agua Potable (con-
tendieron siete equipos, el ganador
desarroll6 un modelo a escala de un
acuifero semiconfinado, basado en el
de la Cuenca de México). Con el apoyo
de la Sociedad de Estudiantes de Inge-
nieria Geoldgica (SEIG), se efectud el
I Rally de Conocimientos Conciencia
por el Agua, cuyo objetivo fue fomen-
tar activamente el manejo responsable
del agua y combatir su contaminacion.

El 4ltimo eje se enfoco en la participa-
cién de la comunidad en las jornadas
del Dia Sacmex, en el que se instala-
ron modulos informativos externos, y
se realizaron 12 sesiones de trabajo del
comité organizador interno. Asimis-
mo, con la colaboracién de la Coordi-
nacion de Comunicacién de la FI, se
hizo una amplia difusién del certamen
mediante entrevistas en el programa
radiofénico Ingenieria en Marcha,
publicaciéon de 25 infografias en redes
sociales, transmision de cuatro videos
sobre el concurso La Calidad del Agua
y el Uso de Dispensadores; exposicion
de carteles sobre el agua en CU y el
consumo en la Facultad, y la muestra
fotografica Agua: lo inexplorado, lo
que habita, transformacién, de Pauli-
na Salgado, se lanz6 la etiqueta #FI-
sustentable entre la comunidad y se le
invit6 a participar en la actividad foto-
gréfica itinerante con un marco selfie.
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Recomendaciones
ante la contingencia

del

A la comunidad estudiantil de la Facultad de Ingenieria de la UNAM

Para aprovechar las oportunidades que nos puede ofrecer la necesidad de confinamiento

y sana distancia (en nuestro pais, la Jornada Nacional de Sana Distancia, implica -para quien
no tenga algo prioritario a que salir- quedarse en casa) que se requiere de nosotros como
ciudadanos y universitarios con el fin de aplanar la curva de contagio de la pandemia

que enfrenta México.

La Secretaria de Apoyo a la Docencia de la Facultad de Ingenieria a través

de la Coordinacién de Programas de Atencién diferenciada para Alumnos (COPADI),
pone a tu consideracion las siguientes recomendaciones para continuar con

tus actividades académicas desde casa; ademds de proporcionarte

algunas ideas para fortalecer tu estado animico durante este

periodo de cuarentena.

Secretaria
General

COMUNICACION-FI

Si requieres atencion psicolégica no dudes en contactarnos: https://www.facebook.com/CopadiFi



https://www.facebook.com/CopadiFi

Fortalecimiento

Durante este periodo, tendras tiempo suficiente para repasar temas y estudiar
a tu propio ritmo. Aqui algunas recomendaciones que te ayudaran a lograrlo.

Aprovecha tu mejor momento del dia para Establece un horario que te ayude a estable-
estudiar, ti concentracién sera mayor cer una rutina, pueden ser los horarios reales
: :

de tus clases.
Distribuye el tiempo a lo largo del dia. Valora
qué actividades tienes que hacer y cuanto

horari r personal, no olvi .
Cada horario debe ser personal, no olvides tiempo te lleva cada una.

elaborar esta planificacién de acuerdo con tus
necesidades.

Una vez calculado el tiempo de estudio es
necesario que marques pequenos periodos
para desconectarte, hidratarte y descansar.

Escoge un lugar adecuado para estudiar:
iluminado, ventilado y en silencio, esto
favorecera tu rendimiento.

Si tienes directrices claras de tus profesores,
siguelas. De lo contrario planifica los tiempos
de estudio para cada asignatura de acuerdo
con el programa de las mismas.

Cuando tengas clase en linea concéntrate en
poner atencién y tomar nota de lo mas
importante.

Realiza las tareas y repasa los temas.

Considera el numero de asignaturas y la dificultad de las
mismas para organizar tu semana en funcién de estas varia-
bles. No todas las asignaturas necesitan el mismo tiempo de
dedicacion.

Recuerda, no existen planificaciones buenas 'y
malas, lo importante es que la tuya se adapte
a tus necesidades, que sea realista, flexible y

equilibrada.

Utiliza las tecnologias de forma responsable. Accede a
aquellas aplicaciones que te ayuden a la realizacién de

las tareas académicas. Pero, en las horas de estudio, evita
el teléfono celular y el uso no educativo de los dispositi-
vos por tiempos prolongados.
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Pautas y Tareas de Autocuidado

lo que no debes olvidar

Evita hablar permanentemente del tema.
Apdyate en tu familia y amigos.

No contribuyas a dar difusidn a noticias falsas. No alimentes tu miedo ni el de los demas.
Procura continuar con tus rutinas.

Recursos UNAM

Mantén una actitud optimista y objetiva; estamos ante un reto personal y social del que nos demanda tranquilidad.
Lleva a cabo los habitos adecuados de higiene y prevencién que recomienden las autoridades sanitarias.

Ayuda a tu familia y amigos a mantener la calma y a tener un pensamiento adaptativo a cada situacion.

Aprovecha los recursos didacticos y actividades en general que pone a tu disposicién la

UNAM a través de sus diferentes canales de comunicacion, para que lleves el periodo
de confinamiento de una manera relajada, aqui algunos de ellos:

Cursos en linea
https://mooc.cuaed.unam.mx/

Cultura UNAM en casa
https://www.cultura.unam.mx/

Actividad fisica en casa
http://www.unamglobal.unam.mx/?p=83197
https://www.youtube.com/user/activdeportivas/videos
https://www.facebook.com/DeporteUNAM1/

SERVICIOS

Recuerda que la COPADI te ofrece el servicio de
asesoria psicopedagdgica, si lo requieres, ponte en
contacto con un asesor al correo electrénico:

asesoria.psicopedagogica.copadi@gmail.com
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Equilibrio Emocional

Lo mas importante en este momento de contingencia es mantener

tu equilibrio emocional. Presta atencion a tus cambios internos,

el confinamiento puede generar estrés psicolégico en algunas personas;

ante esto, recuerda que la concentracion exige tranquilidad. Para ello te sugerimos:

confinamiento, recordando los aspectos
positivos que se logran a través de éste. Ten
presente que es una situacién temporal.
Estamos a salvo en casa.

1 Mantén una actitud positiva acerca del

Controla el deseo de buscar informacion de
manera obsesiva e inférmate Unicamente a
través de fuentes oficiales.

Reconoce la ansiedad como un sentimiento,
pero no te dejes llevar por ella. Dormir y
comer bien, asi como hacer rutinas de ejerci-

cio o meditacién ayudan a prevenir la ansie- . L o
dad 4 Practica alguna técnica de relajaciéon cuando

te sientas abrumado e inquieto. Ejemplo:
Respira tres veces, lentamente siendo cons-
ciente del ritmo de tu respiracién al inhalar y
exhalar. Esta es una forma de calmarnos ante
una situacién estresante.

Realiza alguna actividad fisica u otra que te v\
agrade. En la medida de lo posible retoma los

pasatiempos que disfrutes mas, o inicia con

alguno que la circunstancias te lo permitan.

Si tienes algun problema de salud fisico o
mental, no abandones tratamientos médicos.

Contacta con personas importantes para tiy
habla con ellas de cémo te sientes.
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Convivencia Familiar

bk
: ln e

En todas las familias pueden existir conflictos y en esta etapa de confinamiento
pueden acentuarse. Lo mejor es evitarlos o bien tratar de sobrellevarlos de la mejor
manera posible. Aqui te damos algunas recomendaciones que podrian mantener

un ambiente familiar cordial y agradable:

1

Trata de mantener una rutina dentro de tu
casa en la que se involucre a todos los
integrantes. Establezcan una comunicacién
efectiva de manera clara y abierta sobre la
situacién y las medidas que deben de tomar-
se en cuenta.

Participa en las actividades y quehaceres del
hogar. Los limites deben de ser claros para
mantener un ambiente sano en casa.

Sigan una pauta adecuada de hidratacién y

alimentacion.

Secretaria
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4

Mantén los habitos higiénicos personalesy de
la casa que se tenian habitualmente antes de
la cuarentena, procurando ventilar adecuada-
mente la casa. El constante y correcto lavado
de manos es importante.

Si eres de provincia y tuviste que quedarte en
la CDMX, mantente en contacto con tus seres
queridos y trata de continuar con tus rutinas
diarias; puedes ocupar tus redes sociales o
tecnologias en general para comunicarte con
otros.
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Ante Episodios de Ansiedad

Si no estas afectado por la enfermedad, pero sientes una serie de emociones
intensas y/o persistentes tales como:

Nerviosismo, agitacion o tensién, con sensa- No puede dejar de pensar en otra SUEEVEIE
cion de peligro inminente, y/o panico. sea la enfermedad, o la preocupacion por
enfermar.

Tienes dificultad para concentrarte o intere-
sarte por otros asuntos.

Necesidad de estar permanentemente viendo
y oyendo informaciones sobre este tema.

estudiar adecuadamente. sensaciones corporales, e interpretdndolas
como sintomas de enfermedad, siendo los
signos normales habituales.

Percibes un aumento del ritmo cardiaco, la Te cuesta controlar tu preocupacién y

respiracion acelerada, sudoracion, temblores preguntas persistentemente a tus familiares

sin causa justificada. por su estado de salud, advirtiéndoles de los
graves peligros que corren cada vez que salen
del domicilio.

Presentas problemas para tener un suefio
reparador.

5 Te cuesta desarrollar tus labores cotidianas o 6 Estas en estado de alerta, analizando tus

Te recomendamos que:

a] Identifiques pensamientos que puedan generarte malestar.
Pensar constantemente en la enfermedad puede hacer que
aparezcan o se acentien sintomas que incrementen tu
malestar emocional.

b) Reconoce tus emociones y acéptelas. Si es necesario, compar-
te tu situacion con las personas mas cercanas a ti para encon-
trar la ayuda y el apoyo que necesitas.

Evita la sobreinformacién, estar permanentemente conecta-
do no te hara estar mejor informado y podria aumentar tu
sensacion de riesgo y nerviosismo innecesariamente.

y {

d] Procura realizar alguna actividad fisica
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