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Hola, te damos la bienvenida a la revista “Hi
lcono”, nuestra misidon es ofrecer un espacio
cdlido y accesible donde exploramos las
historias, logros y desafios de figuras politicas,
sociales y empresariales que estdn moldeando
nuestro mundo.

Creemos que cada icono tiene una historia que
contar y queremos que nuestros lectores se
sientan parte de esta conversacion.

Con un enfoque cercano y amigable, buscamos
inspirar, informar y conectar a las personas con
realidades que impactan su vida diaria.

Como parte de nuestro proyecto es convertirnos
en la revista de referencia para quienes buscan
entender mejor el contexto y las voces que
impulsan cambios significativos en la sociedad.
Aspiramos a construir una comunidad donde
los lectores se sientan comodos compartiendo
sus opiniones y reflexiones, creando un didlogo
enriquecedor.

Queremos que “Hi lcono” sea un lugar donde
la curiosidad y la empatia se encuentren,
promoviendo una mayor comprension y
conexion entre todos.

Disfruta esta edicién y espera las proximas.
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" RODRICUEZ TELLEZ

Joven empresario hidalguense'y fundador de “Cabalyst Incubadora
Empresarial”, una entidad dedicada a acelerar y desarrollar proyectos
innovadores.



CATALYST INCUBADORA
EMPRESARIAL

Impulsando el Exito

Emprendedor

Catalyst Incubadora Empresarial,
fundada por Mauricio Rodriguez
Téllez, surge como respuesta a
la necesidad creciente de apoyo
integral para emprendedores en el
competitivo mundo de los negocios.
Con una visién clara, Catalyst se
posiciona como un ecosistema
que impulsa el crecimiento de
proyectos innovadores a través de
un acompafnamiento personalizado
y estratégico.

El corazén de Catalyst reside en su
enfoque de ecosistema integral. A
diferencia de modelos tradicionales
que se limitan a proporcionar
espacio fisico o financiamiento,
ofreciendo una amplia gama de
servicios y recursos que abarcan
todas las etapas del desarrollo
empresarial.

Uno de los pilares fundamentales
de Catalyst es el acompafiamiento
personalizado y estratégico que
brinda a cada emprendedor.
Reconociendo que cada proyecto
es unico, la incubadora asigna
mentores y expertos que trabajan
en estrecha colaboraciéon con los
emprendedores para identificar sus
necesidades especificas y disefiar
estrategias a medida.

Catalyst cuenta con una extensa red
de mentores y expertos provenientes
de diversos sectores y disciplinas.
Estos profesionales aportan su

experiencia y conocimientos para
guiar a los emprendedores en la
toma de decisiones, la resolucion
de problemas y el desarrollo de
habilidades empresariales clave.

Asi mismo, la incubadora facilita
el acceso a recursos financieros
y tecnolodgicos esenciales para el
crecimiento de los proyectos. A
través de alianzas estratégicas
con instituciones financieras,
fondos de inversion y empresas de
tecnologia; Catalyst conecta a los
emprendedores con oportunidades
de financiamiento,  programas
de aceleracién y herramientas
tecnoldgicas de vanguardia,
de tal forma que fomenta un
entorno colaborativo donde los
emprendedores pueden interactuar,
compartir ideas 'y establecer
sinergias. La incubadora organiza
eventos, talleres y programas de
networking que promueven la
creacion deuna comunidad dindmica
y el intercambio de conocimientos.

Catalyst se distingue por su enfoque
integral y adaptable. La incubadora
no sigue un modelo rigido, sino
que se adapta a las necesidades y
caracteristicasde cadaemprendedor.
Desde la validacion de la idea hasta
la expansion internacional, Catalyst
acompafia a los emprendedores
en cada etapa de su desarrollo,
brindandoles las herramientas y el
apoyo necesarios para alcanzar sus

metas.

El impacto de Catalyst en el
ecosistema emprendedor es
innegable. A lo largo de los afios,
la incubadora ha impulsado el
crecimiento de numerosos proyectos
innovadores, generando empleo,
riqueza y desarrollo econdémico.
Los emprendedores que han pasado
por Catalyst destacan el valor del
acompaflamiento personalizado,
la calidad de la red de mentores y
el acceso a recursos financieros y
tecnoloégicos.

Con una base sélida y una visién
ambiciosa, Catalyst se proyecta
hacia el futuro con optimismo.
La incubadora tiene planes de
expansion a nivel nacional e
internacional, con el objetivo de
llegar a mas emprendedoresy seguir
impulsando el desarrollo econémico
y social a través de la innovacién y el
emprendimiento.

Catalyst Incubadora Empresarial se
consolida como un referente en el
apoyo a emprendedores. Su enfoque
integral, su acompaflamiento
personalizado y su compromiso
con la innovacion la convierten en
un aliado estratégico para aquellos
que buscan convertir sus ideas en
empresas exitosas. Con una visién
clara y un equipo apasionado,
Catalyst seguira impulsando
el espiritu  emprendedor y
contribuyendo al desarrollo de un
ecosistema empresarial dindmico y
competitivo.

Sigue a Catalyst Incubadora
Empresarial en sus Redes Sociales
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MIGUEL ANGEL
MEJiA CRUZ

Joven lider Cofundador de la asociacion "De Bien" y participante activo en
proyecbos comunitarios Yy ambientales como "Guardianes de Ila
Naburaleza" y "Sembrando Sonrisas". Presidente estabal de la Asociacion
Nacional de Estudiantes de Ciencias Politicas y Administracion Publica
(ANECPAP).




Lider comprometido
con su comunidad,

impulsando el cambio a
través del arte, la politica
y el servicio social

Desde temprana edad, Angel Mejia
mostro6 una inclinacién hacia el arte
y la expresion social, influenciado
en gran medida por su hermana,
quien lo introdujo al mundo del
ballet folkldrico.

Esta experiencia formativa no solo
despertd su sensibilidad artistica,
sino que también le brindo6
una perspectiva unica sobre la
importancia de la disciplina y la
dedicacion.

Alrededor de los 17 afios, durante
su etapa en la preparatoria,
Angel comenzé a involucrarse
activamente en la politica. Una
de sus primeras experiencias fue
participar en campanas electorales,
donde  realizaba  actividades
como tocar puertas y distribuir
folletos. Esta inmersion temprana
en el mundo politico le permitié
comprender de cerca las dinamicas
sociales y las necesidades de su
comunidad.

Angel se convirtié en cofundador
de la asociacion “De Bien”
en Francisco 1. Madero, esta
organizacion surgié de la necesidad
de abordar las problematicas locales
y brindar apoyo a los sectores mas
vulnerables, también, recuerda con

especial carifio una de las primeras
actividades de la asociacién: la
entrega de despensas a familias
de escasos recursos durante la
temporada invernal, donde ver la
esperanza en los ojos de las personas
lo motivo a seguir adelante.

Su compromiso con el medio
ambiente lo llevéd a involucrarse
con “Guardianes de la Naturaleza’,
una asociaciéon dedicada a la
reforestacion y el cuidado del
Valle del Mezquital. Angel relata
una anécdota particularmente
significativa: “Durante una jornada
de reforestacion, un grupo de
nifos se acercé a nosotros y se
uniod a la actividad, su entusiasmo
y su preocupacion por el planeta
nos recordaron la importancia de
educar a las nuevas generaciones”.
Con el objetivo dellevar alegria alos
nifos de comunidades vulnerables,
cre6 la campana “Sembrando
Sonrisas”. Esta iniciativa consistié
en recolectar y distribuir juguetes
durante la temporada navidena.

“Una vez, llevamos juguetes a
una comunidad muy alejada y al
llegar, vimos que los nifios jugaban
con piedras y palos; cuando les
entregamos los juguetes, sus rostros
se iluminaron, fue un momento

magico”.

Por otra parte, la participacion de
Angel en un parlamento juvenil en el
Senado marcé un punto de inflexion
en su trayectoria. Su desempefo
y su vision lo llevaron a asumir la
presidencia estatal de la Asociacion
Nacional de Estudiantes de Ciencias
Politicas y Administracién Publica
(ANECPAP). enfocada en brindar
asesoramiento y educacién en
técnica legislativa a jovenes.

Gracias a ello, ha logrado la
implementacion de  Cabildos
Juveniles en Hidalgo, ya que, estos
espacios permiten a los jovenes
conocer de cerca el funcionamiento
de los gobiernos municipales y
presentar propuestas para mejorar
sus comunidades.

Angel Mejia tiene una visién clara
de sus proyectos futuros. A nivel
estatal, planea realizar un Congreso
Nacional de la asociacion que
preside y un Parlamento Juvenil
en San Ldzaro. Estos eventos
buscardn fortalecer el liderazgo
juvenil y promover la participacién
ciudadana.

A nivel personal, Angel tiene la
intenciéon de iniciar la practica de
tiro con arco. “Es un deporte que
requiere concentracion y precision’,
explica. “Creo que me ayudara
a desarrollar mis habilidades de
liderazgo”

Sigue a Angel Mejia en sus Redes
Sociales
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CRUZ MENDOZA

Joven lider con fuerte espiritu competitivo que destaco en Limalama
desde temprana edad. Director de deportes y atencién a la juventud
en el H. Ayuntamiento del municipio De San Salvador.



Lider de espiritu
competitivo
destacado deportista 'y

orador, comprometido
con el desarrollo social
y ambiental de su
comunidad.

Desde muy joven, Topiltzin
demostré una notable inclinacién
hacia el deporte, impulsado por
un espiritu competitivo que lo
llevaria a alcanzar grandes logros.
Su primera incursién en el mundo
deportivo fue gracias a un amigo
que lo invit6 a entrenar en un club
local. “Me usaba como su costal de
boxeo” A pesar del miedo inicial,
la experiencia despert6 en ¢l una
pasion por el deporte que lo llevaria
a destacar en Limalama.

Durante su tiempo en la
Universidad Politécnica Francisco
I. Madero, Topiltzin desempeno el
cargo de Embajador de la Agenda
2030 de la Organizaciéon de las
Naciones Unidas en un periodo
del 2022 al 2024. Al mismo tiempo,
fue Consejero Estudiantil de la
carrera de Ingenieria Financiera y
Presidente del Consejo Estudiantil
durante el mismo periodo, ademas
de ser nombrado Chico IFI en el
ano 2023.

Topiltzin estudié el diplomado
en Ciencias Politicas por el
Instituto Jesus Reyes Heroles y
es cofundador de la academia de
defensa personal y Lima Lama
Scorpions San Antonio Zaragoza.
Actualmente, desempefa el cargo

de Director de Deportes y Atencién
ala Juventud en el H. Ayuntamiento
del municipio de San Salvador.
En su trayectoria politica, ha sido
Subdelegado en la comunidad
de San Antonio Zaragoza, en los
aflos 2021 y 2024, comunidad de
la cual es originario. De manera
honorifica, fue Presidente del
Consejo Coordinador Empresarial
del Estado de Hidalgo en el afo
2023y Consejero Consultivo Estatal
de la Juventud en el 2024.

Es un destacado deportista,
habiendo ganado el campeonato
estatal de peso completo en el afo
2021 en el municipio de Apan, asi
como el campeonato nacional de
pelea continua por la Federacion
Nacional de Lima Lama en el
mismo afio en la Ciudad de Tula,
en la categoria amateur.

Ademas del deporte, descubrid su
pasion por la oratoria, una habilidad
que le abriria puertas en el ambito
profesional y social. Su proceso de
aprendizaje y perfeccionamiento
fue arduo, pero contd con el apoyo
de mentores que lo guiaron en el
camino. La oratoria se convirtid
en una herramienta poderosa para
Topiltzin, permitiéndole expresarse
con claridad y conviccién, y

conectar con el publico. Esta
habilidad lo llevé a participar en
camaras de comercio y eventos
de gran envergadura, donde pudo
compartir sus ideas y proyectos.

Topiltzin es considerado uno de
los mejores oradores juveniles en
el estado de Hidalgo al dia de hoy.
Ha sido 7 veces campeon estatal de
oratoria, ganando el campeonato
estatal de Inter Politécnicas,
Superiores y Medias Superiores del
Estado de Hidalgo en sus ediciones
2022 y 2023, por otra parte,una
de las iniciativas destacadas fue
su labor en la organizacion de la
feria pluricultural deportiva, un
evento que logré generar recursos
para rehabilitar los jardines de la
comunidad.

En su rol como Director de
Deportes y Atencion a la Juventud,
Topiltzin busca crear espacios de
participaciéon para los jovenes,
promoviendo su involucramiento
en la toma de decisiones y
brinddndoles oportunidades para
desarrollar su potencial.

Su vision para el futuro incluye la
creacion de proyectos que fomenten
el desarrollo econémico y turistico
de su region, asi como la promocién
de la identidad cultural y el rescate
de las tradiciones locales.

Sigue a Topiltzin Cruz en sus
Redes Sociales




HUGO ADRIAN
PEREZ SOTO

Hugo Adrian Pérez Soto, abogado de origen otomi, ha dedicado su
carrera al servicio publico y la defensa de derechos humanos. Su
experiencia incluye roles clave en la fiscalia especializada, donde
impulsé la creacion de unidades para grupos vulnerables.



Abogado otomi
comprometido con la
justicia social y la defensa

de los derechos humanos,
buscando una justicia mas
humana y cercana a la
gente.

Hugo Adrian es abogado con
experiencia en el servicio publico,
incluyendo su trabajo como
secretario proyectista y agente del
Ministerio Publico adscrito a la
fiscalia especializada en derechos
humanos.

Enfrenté varios retos como
secretario proyectista. Uno
de los principales fue la gran
cantidad de trabajo. También
sefiald la “rigurizacion” de la ley,
donde la aplicacién estricta de
la norma a veces va en contra de
un sentido humano, obligando a
aplicarla de manera severa contra
los ciudadanos. En el derecho
administrativo, la ley es estricta, lo
que dificulta interpretar la norma a
favor de grupos vulnerables. Otro
reto importante es la gran cantidad
de leyes en México, lo que dificulta
la especializacion de los servidores
publicos.

Para mejorar la justicia
administrativa, propone
“unanimidad de criterios” que
considere la finalidad de la
autoridad al realizar un acto, mas
alla de la ley. También cree que,
aunque existe una cultura civica
en el ciudadano, la administracion
publica es burocratica, arbitraria y

abusiva al pedir requisitos, lo que
frena el cumplimiento de la ley.

Uno de los mayores logros de Hugo
Adrian fue participar en la creacion
de una unidad especializada
en delitos contra la comunidad
LGBT. También impulsé una
simplificaciéon en la atencion de
personas detenidas, especialmente
adolescentes, buscando un enfoque
mas educativo que sancionado;
también, enfatiza la importancia
de fortalecer los lazos familiares,
la  educacion en prevencion
del delito y la recuperacién de
espacios publicos para prevenir la
delincuencia juvenil.

Proviene de una comunidad
indigena otomi en el Valle del
Mezquital. Crecié con dificultades
para acceder a la educacion, lo que
despertd en él la ilusion de estudiar
y cambiar las condiciones de su
comunidad. La educacién fue su
instrumento para salir adelante y
ayudar a otros, asi mismo, aconseja
a los nifos indigenas leer, aprender
y sentirse orgullosos de su origen.

Pérez Soto participa en la reforma
judicial para impulsar una
mayor participacion ciudadana,
democratizar el poder judicial

y romper los “techos de cristal”
que impiden el acceso a cargos a
personas sin élite judicial.

Pérez Soto se postula como juez
para transformar la imparticion
de justicia, buscando una justicia
mas humana, cercana a la gente
y que priorice los intereses de
los mas vulnerables. Su objetivo
es promover los derechos de las
victimas y respetar los derechos
de los imputados, capacitar a los
operadores del sistema y rendir
cuentas a la sociedad.

La campaina ha enfrentado retos
como la falta de reglas claras, la
ausencia de financiamiento publico,
las limitaciones econdmicas y la
desigualdad entre los candidatos.

Hugo Adrian critica la falta de
apoyo estatal, que puede generar
riesgos de financiamiento ilicito y
lavado de dinero, y la ausencia de
acciones afirmativas que garanticen
la representacion de todos los
grupos.

Espera crecer profesionalmente
y usar su candidatura como
plataforma para dar voz a los
jovenes, a los indigenas y a las
injusticias sociales. Busca una
justicia humanitaria, basada en
principios y valores, que contemple
a los grupos vulnerables y rompa
con el elitismo.

Sigue a Hugo Adrian en sus Redes
Sociales
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PAQUITA SALAS: UN ESPEJO
ANTROPOLOGICO DEL MUNDO
DEL REPRESENTACION EN ESPANA

“Paquita Salas,” creada por Javier
Calvo y Javier Ambrossi, no es solo
una serie de comedia sobre una
peculiar representante de actores
venida a menos. A través de sus
personajes y situaciones, la serie se
convierte en un fascinante estudio
antropoldgico del microcosmos del
espectaculo en Espafia, revelando
las dindmicas de poder, los rituales
sociales y las transformaciones
culturales que lo  definen.

Desde una perspectiva
antropoldgica, Paquita
Salas, la protagonista,
encarna la figura de
la “vieja guardia,”
aferrada a un sistema
de representaciéon
tradicional que choca
frontalmente con las
nuevas formas de gestion
y la omnipresencia de
las redes sociales. Su
agencia,PSManagement,
se convierte en un

espacio donde se escenifican
los anhelos, las frustraciones vy
las estrategias de individuos que
buscan reconocimiento y éxito en
un campo altamente competitivo.

La serie explora las complejas
relaciones entre representantes
y representados, un vinculo que
va mas alld de lo profesional
para adentrarse en lo personal,
lo emocional y, en ocasiones, lo
dependiente. Observamos los “ritos
de paso” de los actores noveles, sus

esperanzas y la dura realidad de un
mercado laboral incierto. También
somos testigos de las jerarquias
implicitas, las luchas por el estatus y
los cédigos de conducta no escritos
gue rigen este universo particular.
Uno de los aspectos mas
interesantes desde la antropologia
es la forma en que “Paquita Salas”
refleja los cambios culturales vy
tecnoldgicos que impactan en la
industria  del  entretenimiento.

Mis memorins, escritas con la colaboracidn de |

avier Ambrossi Javier/Calvo

La aparicion de los influencers,
la relevancia de las plataformas
digitales y la necesidad de
adaptarse a un publico cada vez
mas diverso y exigente son temas
recurrentes. La serie nos muestra
como las tradiciones se enfrentan

a la modernidad, generando
tensiones y redefiniendo
los roles dentro del campo.

La serie utiliza el humor como
una herramienta perspicaz para
analizar las contradicciones vy las

idiosincrasias de este entorno. A
través de situaciones comicas vy
didlogos ingeniosos, “Paquita Salas”
nos invita a reflexionar sobre temas
universales como la ambicidn,
el fracaso, la identidad vy Ia
busqueda de pertenencia, todo ello
enmarcadoen el contexto especifico
de la representacién artistica.

En definitiva, “Paquita Salas” es
mucho mas que una comedia
entretenida. Es una ventana
antropolégica a un  mundo
fascinante, un retrato agudo vy
divertido de las dindmicas sociales y
culturales que moldean la industria
del entretenimiento en Espafia. Su
capacidad para combinar el humor

con una observacién
profunda de las
complejidades humanas
la convierte en una serie
altamente recomendable
paraaquellosinteresados
en  comprender las
estructuras sociales vy
los cambios culturales a
través de una narrativa
atractiva y accesible. No
te pierdas la oportunidad
de sumergirte en este
peculiar  universo - vy

reflexionar sobre nuestra propia
sociedad a través del espejo del
espectaculo.

La serie es altamente recomendada
y la puedes ver en “Netflix”.

RECOMENDACION
HIICONO



La Cultura hnahnu del
valle del mezquital:
Icono de identidad y

fuente de inspiracion
para el ramo textil en

Hidalgo.

Por: Ing. Nain Alejandro
Villanueva Ortiz

La cultura hindhnu (otomi), una de
las mas emblematicas del estado
de hidalgo, ha florecido durante
siglos en el valle del mezquital,
dejando un legado que trasciende
en sus tradiciones, su cosmovision
Y, especialmente, en la riqueza de su
arte textil.

Este patrimonio cultural ha
transformado los textiles en un
simbolo de identidad, no solo para
los hidhfu, sino también para el
estado de Hidalgo en su conjunto,

siendo ademas una fuente
inagotable de inspiracién para el
disefo textil contemporaneo.

El valle del Mezquital, caracterizado
por su clima arido y suelos
poco fértiles, ha sido testigo de
la resiliencia del pueblo fanu.
Durante siglos, esta comunidad ha
aprovechado al maximo los recursos
naturales de su entorno para
desarrollar técnicas que combinan
creatividad y  funcionalidad,
reflejadas  especialmente en su
produccion textil.

Los hinédhifu tejen historias a través
de cada hilo, plasmando en sus
creaciones su cosmovision, sus
valores y los paisajes que los rodean.

Los textiles de esta region no solo
cumplen funciones practicas, sino
que son portadores de identidad
y memoria cultura, trasmitiendo
conocimientos de generacién en
generacion.

Los textiles destacan por su
riqueza cromatica y los intrincados
disefios geométricos que reflejan

su conexién con la naturaleza y lo
espiritual.

El arte de tejer, generalmente
dominado por las mujeres de
la comunidad, emplea técnicas
ancestrales como el telar de cintura,
que permiten elaborar piezas iinicas
como quechquémitls, rebozos,
mantas y sarapes.

Cada disefio es un lenguaje visual
que cuenta historias de su entorno,
como las espirales que simbolizan
la vida o las lineas zigzagueantes
que representan los caminos y los
rios del valle del Mezquita.

Los tintes naturales obtenidos
de plantas minerales e insectos
también aportan a la autenticidad
de estas piezas, destacando colores
vivos que identifican a cada
comunidad.

Los textiles hidhiu no solo son
un reflejo de la identidad de este
grupo originario, sino también
un emblema cultural que debe ser
difundido en el estado de hidalgo.
En festivales, celebraciones y
desfiles, las prendas tradicionales
juegan un papel fundamental,
recordando la importancia de
mantener viva esta tradicion.

Ademds, estos textiles han sido



reconocidos a nivel nacional e
internacional como piezas de arte y
simbolo de la diversidad cultural de
México.

Su trascendencia ha permitido
ha hidalgo posicionarse como un
estado con una fuerte identidad
cultural basada en su herencia
indigena, como lo es el caso con
la artesana Martina Garcia cruz
Originaria de Mejay quien fue
homenajeada por la firma de alta
costura Christian Dior y el museo
Kaluz, quienes enaltecieron su
trayectoria en la industria textil
y su magnifica labor en el telar de
cintura (Premio Kaluz Patrimonio
y cultura 2023).
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Christian Dior y Museo Kaluz otorgan a
la maestra artesana Martina Garcia Cruz
el premio “Kaluz Patrimonio y Cultura” -

Facebook Artesanias Domitzu

El disefio textii moderno ha
encontrado en los  textiles
hiighfiu una fuente inagotable de
inspiracion.

Disenadores tanto locales como
internacionales han incorporado
motivos y técnicas tradicionales en
sus colecciones, reinterpretando

las formas y colores en piezas
contemporaneas.

Marcas de moda y proyectos de
disefio sostenible han colaborado
con artesanos hidhfiu para crear
piezas que respetan y valoran
su legado. Este dialogo entre lo
tradicional y lo moderno no solo
enriquece el disefio textil, sino
que también impulsa el desarrollo
economico de las comunidades.

A pesar de su valor cultural, el arte
textil hfdhfiu enfrenta desafios
significativos, como la falta de
reconocimiento, la competencia
desleal de productos industriales
y la discriminacién de artesanos
jovenes interesados en aprender las
técnicas tradicionales.

Sin embargo, el fortalecimiento
de las iniciativas de comercio
justo, la promocion cultural y la
sensibilizacion sobre el valor de estas
tradiciones son pasos esenciales
para garantizar su preservacion.

Ademas, el creciente interés por
productos éticos y sustentables
ofrece una oportunidad para que los
textiles hiidhfiu encuentren nuevos

mercados y continten inspirando
al mundo.

La cultura Nafiu del Valle del
Mezquital ha hecho de los textiles
mucho mas que simples piezas
de vestir: son lienzos de historia,
identidad y creatividad. Su legado
no solo enriquece la cultura de
Hidalgo, sino que también inspira a
una industria textil global en busca
de autenticidad y sostenibilidad.

Preservar y valorar este arte es
esencial para mantener viva la
conexién entre el pasado y el
presente, asegurando que las

generaciones futuras encuentren
raiz e inspiracién en una cultura
que llena de riqueza e identidad al
Estado de Hidalgo.

Ivan Avalos se suma a la propuesta
sensorial del Museo de Arte
Popular-fashionnetwork.com

Sigue a MARCA NAIN® en sus
Redes Sociales




¢Que es la
ansiedad y
como influye
en tu vida
diaria?

Psic. Patricia Sdnchez Lépez
Licenciatura en Psicologia.
Maestria en evaluacion e intervencion

neuropsicologica (actual).

Fundadora de psicterapiaenlinea.com
admin@psicterapiaenlinea.com

El caso de Alejandro:

Alejandro se habia esforzado mucho
por conseguir su empleo actual,
pero desde que comenzo, cada dia
se convirti6 en una montafia rusa
de emociones. Apenas llegaba a

la oficina, comenzaba a sentir que
le faltaba el aire y pensamientos
recurrentes invadian su mente:
Y si mi jefe no esta contento con
mi trabajo? ;Qué pensardn mis
comparfieros?”

Durante las reuniones, evitaba
participar por temor a decir algo
incorrecto. Cuando alguien le pedia
una opinioén, su voz temblaba y
sentia que sus ideas se bloqueaban.
Las tareas urgentes le generaban un
profundo temor de no cumplirlas
o de cometer errores, lo que lo
llevaba a revisar repetidamente las
actividades asignadas, invirtiendo
mas tiempo del necesario. Sin
embargo, estas acciones no lograban
brindarle tranquilidad.

Con el tiempo, su productividad
comenzd a disminuir debido a
la dificultad para concentrarse.
Sin saberlo, Alejandro estaba
experimentando posibles sintomas
de ansiedad que no solo impactaban
su desempeno laboral, sino también
su bienestar fisico, emocional
y social. Por ello decide buscar
ayuda profesional para atender sus
sintomas.

La ansiedad

La ansiedad es una respuesta
natural ante diversas situaciones,
que se presentan a nivel conductual,
fisiologico, afectivo y cognitivo.
Aparece cuando wuna persona
anticipa eventos que percibe como
amenazantes, peligrosos o dificiles
de afrontar. (Clark y Beck, 2012).

En ocasiones la ansiedad se
relaciona con aspectos negativos,
pero no del todo es asi. Por ejemplo,
sentir ansiedad antes de una
entrevista de trabajo o un examen
puede ayudar a prepararse para
presentarlo. En niveles adecuados,
la ansiedad es una emocién que
ayuda a responder ante situaciones
de peligro o estrés. La clave esta en
encontrar el equilibrio necesario
para que esta no se convierta en un



obstaculo, sino en un aliado que
impulse el desarrollo personal.

iCuando la ansiedad se
vuelve una dificultad?

La ansiedad se convierte en
una dificultad cuando  sus
sintomas se presentan de manera
desproporcionada, persistente y
prolongada, interfiriendo de forma
significativa en la vida cotidiana. En
estos casos, puede ser indicativa de
un trastorno, lo que hace necesaria
la intervencién de un profesional
de la salud mental para evaluar
la situacién y proporcionar las
herramientas adecuadas para su
manejo, segin las necesidades
especificas de la persona.

De acuerdo con Clark y Beck (2012)
los sintomas mdas comunes son:

«Sintomas fisiologicos:
Palpitaciones, presion en el pecho,
temblores, debilidad, aturdimiento,
nausea, dolor de estomago, diarrea,
tension muscular y sequedad bucal.

«Sintomas cognitivos:
Pensamientos catastroficos,
miedo a la evaluaciéon negativa,
dificultad para concentrarse e ideas
irracionales.

«Sintomas afectivos:
Miedo constante, preocupacion
excesiva, frustracion, inquietud e
impaciencia.

«Sintomas  conductuales:
Evitacién de situaciones, huida,
dificultades para expresarse y
paralisis ante ciertos eventos.

La presencia de un trastorno de
ansiedad o sintomas ansiosos puede
reducir significativamente la calidad
de vida, asi como el funcionamiento
social y ocupacional.

¢{Como manejar la ansiedad?

Existen estrategias y tratamientos
que pueden ayudar a gestionar este
estado emocional, sin embargo,
se sugiere el acompanamiento de
un profesional capacitado que te
acompafie para su intervencion:

Terapia psicoldgica: Un profesional
de la salud mental, como un
psicologo te ayudara a identificar
las causas de la ansiedad y afrontarla
adecuadamente. La terapia
cognitivo conductual, en particular,
ha demostrado ser eficaz.

Cuidado dela salud fisica: Mantener
una dieta equilibrada, dormir
lo suficiente y realizar ejercicio
regularmente puede contribuir al
bienestar general.

Establecimiento ~ de  rutinas:
Mantener una estructura diaria
puede proporcionar sensacion de
control y estabilidad.

Practicas de  relajacion: La
respiracion profunda, la
meditacion, mindfulness y el yoga
son algunas herramientas para
reducir los sintomas fisicos.

En conclusién, la ansiedad es una
respuesta natural ante diversas
situaciones. Una gestion adecuada
puede ayudar a una persona
a responder adaptativamente;
sin embargo, cuando se vuelve
desmedida, es importante buscar
ayuda profesional. Reconocer su
presencia es el primer paso para
identificar alternativas y aprender
a afrontarla de manera saludable.
Recuerda que no estas solo, y buscar
apoyo puede marcar la diferencia

en tu bienestar emocional y calidad
de vida.

“En psicTerapiaq,
estamos aqui para ti.
Nuestro compromiso

es brindarte un

servicio de calidad
basado en la
empatia y la atencion
personalizada,
porque sabemos
que cada persona es
unica y merece un
acompafiamiento a
su medida. Contamos
con un equipo de
terapeutas altamente
capacitados y con
mds de cuatro anos

de experiencia en

psicoterapia, listos
para guiarte en tu
proceso de bienestar
emocional”

Visita “psicTerapia en linea” y
agenda tu cita




EL ASCENSO SILENCIOSO:
EL IMPACTO DE LOS AUTOS

HIBRIDOS EN MEXICO

Alejandro Teran

En el panorama automotriz
mexicano, unarevolucion silenciosa
pero constante esta tomando fuerza:
la adopcioén de vehiculos hibridos.

Lo que antes era una curiosidad
tecnoldgica se esta consolidando
como una alternativa inteligente
y cada vez mas accesible para
los conductores conscientes del
medio ambiente y de su bolsillo.
En “Hi Icono” exploramos el auge
de estos vehiculos, los beneficios
fiscales que los impulsan y sus
ventajas frente a sus contrapartes
de gasolina y eléctricos en el

contexto actual de  México.
Durante  afos, el mercado
automotriz mexicano estuvo

dominado por los vehiculos de
combustion interna. Sin embargo,
la creciente preocupacién por la
calidad del aire en las grandes
ciudades, la volatilidad de los
precios de la gasolina y una mayor
conciencia sobre la necesidad
de reducir la huella de carbono
han abierto las puertas a nuevas
tecnologias. En este escenario, los
autos hibridos han emergido como
un puente ideal entre la tradicién
del motor a gasolina y la promesa,
aun en desarrollo masivo, de la
movilidad totalmente eléctrica.

Beneficios Fiscales: Un
Impulso Verde para el
Consumidor

Uno de los factores clave
que esta impulsando la adopcion
de vehiculos hibridos en México
son los incentivos fiscales que el
gobierno ha implementado. Si bien
estosbeneficios puedenvariaranivel
estatal y municipal, existen algunos
comunes que hacen atractiva

. Exencién o reduccién
del Impuesto sobre Automoviles
Nuevos (ISAN): Este impuesto
federal que grava la adquisicion
de vehiculos nuevos suele ser
significativamente =~ menor o
incluso nulo para los vehiculos
hibridos, lo que reduce el
costo  inicial de  compra.

. Exencion o reduccién
de la Tenencia Vehicular: En
varias entidades federativas, los
propietarios de vehiculos hibridos
gozan de descuentos importantes
o incluso la exencion total del
pago de la tenencia anual, un
ahorro considerable a largo plazo.

. Programas de Verificacion
Vehicular Menos Estrictos: En

algunas ciudades con altos indices
de contaminacién, los vehiculos
hibridossuelen tener un tratamiento
preferencial en los programas
de verificacion, permitiéndoles
circular con mayor libertad.

. Otros Incentivos Locales:
Algunas ciudades ofrecen beneficios
adicionales como  descuentos
en estacionamientos  publicos
0 acceso a carriles exclusivos.

la inversion en esta tecnologia:

Es crucial que los consumidores
interesados investiguen los
beneficios  fiscales  especificos
vigentes en sulocalidad, ya que estos
pueden influir significativamente
en la decision de compra.

Hibrido vs. Gasolina: La
Eficiencia como Principal
Ventaja

La principal ventaja de un vehiculo
hibrido sobre uno de gasolina radica
en su eficiencia de combustible. Al
combinar un motor de combustion
interna con uno o varios motores
eléctricos y una bateria, los hibridos
pueden recuperar energia durante



el frenado (frenado regenerativo)
y utilizar la energia eléctrica para
asistir al motor de gasolina o incluso
impulsarse a bajas velocidades o en
trayectos cortos. Esto se traduce en:

Menor Consumo de Combustible:
En  condiciones de trafico
urbano, donde las frenadas
y arranques son frecuentes,
los hibridos pueden reducir
significativamente el consumo
de gasolina en comparacion
con un vehiculo convencional.
Menores Emisiones: Al utilizar la
energia eléctrica, especialmente
en entornos urbanos, los hibridos
emiten menos gases contaminantes
a la atmosfera, contribuyendo
a mejorar la calidad del aire.
Ahorro a Largo Plazo: La reduccién
en el gasto de gasolina y los posibles
beneficios fiscales se traducen en
un ahorro econémico considerable
alolargo de la vida util del vehiculo.

Hibrido vs. Eléctrico: El
Punto Medio Estratégico

Si bien los vehiculos totalmente
eléctricos representan el futuro
de la movilidad sostenible, en
el contexto actual de Meéxico,
los hibridos ofrecen ventajas
particulares sobre ellos:

Mayor Autonomia: La principal
limitacion de los  vehiculos
eléctricos en México sigue siendo
la infraestructura de carga, ain en
desarrollo. Los hibridos eliminan la
ansiedad por la autonomia, ya que
cuentan con un motor de gasolina
como respaldo para viajes largos.
Menor Dependencia de la
Infraestructura de Carga: Los
hibridosnorequierenserenchufados
para recargar su bateria, ya que

esta se recarga automdticamente
durante la conduccioén y el frenado.
Esto los hace mds convenientes
para aquellos que no tienen
acceso facil a puntos de carga.
Costo Inicial Generalmente Menor:
Si bien los precios de los vehiculos
eléctricos estan disminuyendo, en
muchos casos, los hibridos siguen
siendo mads accesibles en términos
de precio de compra inicial.

El Futuro Hibrido en
México

El panorama para los
vehiculos hibridos en México es
prometedor. A medida que la
conciencia ambiental continda
creciendo, los beneficios fiscales se
mantienen y la oferta de modelos
hibridos se expande, es probable
que veamos una adopcion atin
mayor en los préximos afos. Estos
vehiculos representan una solucién
pragmatica y eficiente para la
movilidad actual, ofreciendo un
equilibrio entre la reduccion de
emisiones, el ahorro econémico
y la practicidad en un pais con
sus  propias  particularidades
en cuanto a infraestructura
y  habitos de  conduccién.

Para los lectores de “Hi
Icono” que buscan un vehiculo con
conciencia ambiental, eficiencia
econémica y la tranquilidad de
una mayor autonomia, los autos
hibridos se presentan como una
opcién cada vez mas atractiva y
relevante en el dindmico mercado
automotriz mexicano. Es tiempo
de prestar atenciéon al ascenso
silencioso de esta tecnologia que
esta transformando la forma en que
NOS MOvemos.




P8 ARTICULO T

CON SHADDAI VERA

UN PODCAST

DE g ® geditorial
libre



