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ESCOFAM

Centro de Atencidn Psicoldgica

Cada cierre de ano es una invitacion silenciosa
a mirar nuestra propia historia. No desde la prisq,
ni desde la exigencia de ser siempre fuertes,
sino desde la honestidad de reconocer lo que
hemos logrado, lo que aln estd por sanar vy lo
que todavia es posible construir. Esta edicion
de Transformacion y Cambio nace justamente
en ese lugar donde la reflexion se vuelve
oportunidad.

Aqui reunimos textos que acompanan Procesos
reales: la alegria que se celebrag, la nostalgia
que conmueve, la memoria que sostiene y la
esperanza que busca espacio para florecer.
En estas pdginas se habla de permitirnos
ser humanos, de dejar atrds la idea de que
debemos ser invencibles, de abrazar nuestras
emociones sin juicio y de reconocer que sentir
también es avanzar.

Reflexionamos sobre el duelo en fechas
significativas, donde las navidades pueden traer
consigo sillas vacias que recuerdan ausencias
que duelen, pero también amores que
permanecen. Recordamos que las tradiciones
tienen un valor profundo: construyen identidad,
crean continuidad familiar y nos brindan refugio
emocional cuando el mundo se siente inestable.

Hablamos de criar desde la conexidon, de celebrar
desde la presencia, no desde el consumismo.
De reconocer que el sentido no se compra
ni se disfraza: se construye desde el vinculo.
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También abrimos espacio para las historias
que iluminan, para aquellos que un dia tuvieron
que empezar de nuevo y descubrieron que la
vida todavia ofrece segundas oportunidades.
Miramos la desintoxicacion emocional como
un acto de cuidado personal, un gesto
hacia adentro para soltar lo que pesa y dar
bienvenida a lo que nutre.

Cerramos este recorrido con una invitacion
a nuevos comienzos inclusivos. Que ninguna
persona, familia o comunidad quede afuera de
la esperanza. Que el lugar compartido no sea
privilegio, sino compromiso. Que el inicio de un
nuevo ciclo también sea un abrazo que incluya
a todos.

Esta revista no pretende decir como vivir
estas fechas. Solo acompana. Acompana
la emocion, la memoria, el silencio, la risa y
la renovacion. Que al recorrer estas pdginas
puedas reconocerte. Que puedas nombrar
lo que sientes. Que encuentres algo que te
sostenga. Y que puedas continuar con la
certeza de que aun es posible construir.

Atentamente,
Equipo ESCOFAM
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La CIDHPDA ha validado con un grupo de

expertos en materia educativa al Centro de r
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valores educativos del Fondo de las Naciones
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y en América Latina.
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LO QUE LOGRE, LO
QUE QI:JEDA PENDIENTEY LO
QUE AUN PUEDO CONSTRUIR

Este afo me enseid muchas cosas, algunas en la forma mas

bonita y otras, de la manera mas dura. Pero todas me sirvieron. A Yuliana
veces uno se enfoca tanto en lo que falta por hacer, que se olvida Fra‘nco
Chavez

de reconocer todo lo que ya logrd, incluso esas pequenas victorias

que parecian insignificantes o no las noté, pero que hoy sé que me
hicieron avanzar.No subestimemos lo que avanzamos en silencio:

organizar horarios, mejorar hdbitos, acercarte mds a amigos o
simplemente levantare en dias pesados también cuenta.

Hubo momentos en los que senti que no estaba
haciendo lo suficiente, que me quedaba atrds
0 que mis metas eran demasiado grandes o
inalcanzables para mi. Pero también aprendi
que crecer no siempre se nota. A veces el
crecimiento se ve cuando eliges levantarte,
cuando decides no rendirte, cuando a pesar
de lo que pasa en tu entorno tu decides seguir,
cuando te sigues intentando organizar o cuando
aprendes a descansar sin sentir culpa.

A veces pensamos que solo a nosotros nos
cuesta, pero todos estamos intentando
entendernos, crecer y no rendirnos.

Reconocer mis logros no significa que todo haya
sido perfecto. Hubo metas que no cumpli, cosas
que dejé a medias y otras que simplemente
no salieron como esperaba. Pero ya no lo veo
como un fracaso, sino como parte del proceso.
No todo lo que planeamos tiene que cumplirse a
la primera; a veces la vida pide una pausa para
reacomodarnos, para entender si realmente eso
que queriamos sigue siendo lo que deseamos.

Disenado por Freepik 8




Lo que aln me queda pendiente no es una lista de “deudas” conmigo, sino una oportunidad. Quiero
seguir trabajando en mi constancia, en mi disciplina y, sobre todo, en no compararme con el ritmo
de los demas. Quiero seguir aprendiendo a disfrutar mis pasos, incluso cuando sean lentos. De
cara al préximo afo, no quiero prometerme cosas imposibles.

Quiero mantenerme fiel a lo que me mueve: Mejorar, pero sin perderme en la exigencia; Avanzar,
pero recordando que no todo progreso se mide con resultados visibles. Mi plan es sencillo: seguir
intentandolo, seguir aprendiendo, seguir creyendo que puedo construir algo mejor cada dia.
Porque al final, no se trata de tenerlo todo resuelto, sino de tener la valentia de seguir caminando. Y
eso, sin duda, también es un logro.

Recomendaciones para seguir avanzando hacia tus objetivos.

1. Define metas pequenas y alcanzables. 7. Acepta los dias dificiles.
Empieza con pasos cortos pero constantes, No te definen, descansar también es parte
suelen ser los que mds cambian la vida. del camino.

2. Escribe tus objetivos y revisalos cada 8. Practica la constancia flexible.
cierto tiempo. No se trata de hacerlo perfecto, sino de vol-

Te ayuda a mantener claridad y ajustar lo ver a intentarlo.

que ya no te funciona, al igual que evitar

9. Suelta lo que ya no te aporta.
olvidarlos. quey P

A veces avanzar implica dejar ir hdbitos o

3. Organiza tus dias con intencién. ideas que ya no te sirven.

Prioriza pocas tareas importantes y evita )
" 5 10. Permitete empezar de nuevo.
exigirte de mas. - .
Reiniciar es una oportunidad, no un retroce-

4. Celebra tus avances. S0.

Lo pequeno también cuenta y te recuerda . X .
> 5 . . 11. Cuida tu bienestar fisico y mental.
que si estds creciendo ayudando a moti- ; :
; Dormir, comer bien, rodearte de buenas
varte.
personas y tener espacios de tranquilidad

) . hace todo mas llevadero.
5. Rodéate de personas que te impulsen.

Compartir lo que sientes y piensas puede 12. Confia en tu proceso

darte claridad. Tu ritmo es valido. No necesitas compararte

) .. con nadie mds, recuerda lo importante no
6. Escichate sin juzgarte. ,. : : 5
5 es llegar rapido, sino llegar siendo tu.
AsegUrate de que tus metas realmente na-

cen de ti, no de la presidn externa

DE ADOLESCENTE A ADOLESCENTE



"PERMISO PARA SER HUMANO"®

INVITACION PARA DEJAR L

EXIGENCIA DE SER INVISIBLE
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Ser hombre, en muchos hogares, ha
significado  durante  generaciones
cargar con un rol que se hereda sin
preguntar: el de proveedor incansable,
sostén silencioso y figura firme que
no debe quebrarse. Desde pequenos,
muchos aprendieron que el cansancio
no se dice, que el miedo no se admite y
que la tristeza es algo que se guarda en
el bolsillo para no incomodar.

Y asi, con el paso de los afos, se fueron
convirtiendo en pilares que a todos
apoyan, pero que pocas veces No son
vistos realmente.

En la familio, el hombre suele ocupar
un lugar extrafo: estd para todos,
pero pocos se detienen a preguntarle
cOmo estd él. Sabe que debe llegar

Por: Alejandro Reyes Garcia

¢

.,

con soluciones, con calma, con fuerza..
aunque por dentro esté lleno de dudas.
Conoce la rutina del sacrificio silencioso:
salir temprano, volver tarde, sostener,
proveer, ser la voz firme que mantiene
el equilibrio del hogar. Sin embargo, la
vida le pide mds. Le pide sonreir cuando
quiere llorar, ser paciente cuando el
estrés lo rebasa, ser protector cuando
también necesita que lo abracen.

Es curioso como la sociedad exige tanto
del hombre y a la vez ofrece tan poco
espacio para que él sea vulnerable. En el
trabajo, se espera que sea competitivo,
productivo, resistente a la presion. En
Casq, se espera que sea guia, Apoyo
emocional, ejemplo, figura sdlida. Y entre
ambos mundos, queda poco margen
para ser simplemente humano.
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Perolarealidad es que incluso el roble mas fuerte necesita suelo fértil, agua y cuidado
padra no secdarse. La exigencia de ser invisible —de no quejarse, de no necesitar, de
no fallar— no es una virtud; es una carga. Una que muchos arrastran en silencio
mientras hacen lo mejor que pueden por los suyos. Porque si, el hombre lucha todos
los dias: lucha por mejorar, por dar una vida mds digna a su familia, por mantener
la convivencia, por sostener un hogar en armonia, aunque nadie lo vea.

Este articulo es una invitacion, casi un
susurro, para recordarle al hombre
que estd permitido cansarse. Que estd
permitido decir “necesito un momento”,
“también necesito apoyo”, “también
quiero que me escuchen”. No se trata
de dejar de ser fuerte, sino de reconocer
que la fuerza verdadera no estd en
aguantar todo, sino en permitirse sentir.

Ser humano no es un defecto: es una
posibilidad. Permite que el hombre
también llore sin que sea un simbolo
de debilidad. Que pida ayuda sin
verglienza. Que reciba carifio sin
tener que gandrselo con sacrificios
interminables. Que exista mas alla de
su funcion de proveedor.

Quizd es momento de dejar la exigencia
de ser invisible. De abrir espacios donde
el hombre pueda ser visto, escuchado y
valorado no solo por lo que da, sino por
lo que es. Porque detrds del roble hay un
corazén que también merece descanso,
ternura y reconocimiento.
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Porque, aunque nunca lo diga, él
también necesita ser sostenido de vez
en cuando.

Disenado por Freepik
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Navidad con sillas vacias

RECORDAR

SINROMPERNOS

Por: Anallely Chavez Serrano

La llegada de la temporada navidefia suele envolvernos en luces cdlidas, muasica suave y
reuniones familiares. Sin embargo, para quienes transitan un duelo, estas fechas pueden
sentirse como un espejo que refleja lo que ya no estd. Las festividades, lejos de ser un
momento de alegria sencillg, se convierten en un tiempo donde la ausencia ocupa lugar
en la mesa, en las fotografias, en los recuerdos compartidos y en los silencios. La silla vacia
se vuelve simbolo. No se trata solo de un objeto material, sino de la presencia emocional

que permanece.

El duelo en fechas significativas tiene
la particularidad de mezclar memorig,
aforanza y a veces culpa: ¢estd bien reir?,
cestd bien celebrar?, ¢coOmo se honra al ser
querido sin sentir que se le estd olvidando?
Estas preguntas habitan el corazén de
quienes contindan su camino después de

una pérdida.

Acompafar el duelo en estas fechas implica
reconocer que el dolor no desaparece por
obligaciéon social. No es necesario estar
bien porque “es Navidad”. El duelo requiere
permiso. Permiso para sentir, para llorar,
para recordar y también para descansar
del recuerdo cuando el cuerpo lo necesite.
Validar esa experiencia es el primer acto de
autocuidado.




Rituales simbolicos que
sostienen

Los rituales tienen una funcion profunda:
ofrecen una forma concreta de expresar
lo que en palabras resulta dificil. Ayudan a
dar sentido y continuidad al amor, incluso
cuando la persona ya no estd fisicamente.
Cada familia puede encontrar su propio
modo de honrar, pero aqui se presentan
algunas propuestas:

1. UN LUGAR PARA LA MEMORIA.

Destinar un sitio especial para colocar una
fotografia, una vela o un objeto significativo.
Reconocer que la historia vivida sigue
teniendo lugar.

2. LA CARTA QUE SE DEJA EN LA MESA.

Escribir al ser querido aquello que quedd
pendiente o lo que hoy se desea agradecer.
La carta puede colocarse en la mesa o
guardarse en un espacio intimo.

3. UNA COMIDA QUE RECUERDA.

Preparar un platillo que esa persona
disfrutaba y compartir una anécdota o
ensefanza suya durante la cena.
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4. COMPARTIR LA LUZ.

Encender una vela al inicio de la celebracion,
recordando que el amor permanece
encendido, incluso en los dias mas frios.

5. LA TRADICION NUEVA.
Creadr un ritual en su nombre: un brindis,
un gesto, una accién solidaria. Las nuevas
tradiciones permiten que la memoria se
transforme en presencia simbdlica.

\_ P J
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La ausencia no desaparece: cambia de forma. El duelo no se supera; se aprende a habitar.
Recordar es un acto de amor, y amar nunca es sindbnimo de dolor perpetuo. Sentir tristeza
no traiciona la vida. Sonreir no traiciona la memoria.

Estas fiestas pueden ser distintas, y lo distinto también puede ser oportunidad para mirar
el amor desde otro lugar.

Que la silla vacia no sea solo ausencia, sino también memoria viva.
Que lo compartido siga siendo puente.
Que el amor siga teniendo espacio en nuestra mesa.




Descubré mas en
nuestro Gltimo Tomo de
“Transformacion y Cambio”




NAVIDAD CONSCIENTE:

“CRIAR DESDE LA CONEXION,
NO DESDE EL CONSUMO”

Por: Agradezco de antemano la oportunidad para poder participar en esta
o revista virtual y aprovecho para poder darles un abrazo a la distancia

Julieta al equipo editorial por cumplir su primer aniversario y que se cumplan

Flores muchos anos mas, ya que desde tras bambalinas tuve la dicha de ver

como se fue conformando tan bello suerio.. jAhora comencemos!

Lehmann

En este articulo nos vamos a enfocar en
mantener un didlogo interno; Empezando
con la siguiente pregunta.

é¢Consideras necesario comprar regalos de
marcas muy caras o llegar a embarcarte
con las tarjetas de crédito para las siguientes
fiestas navidenas y de fin de afio?

La verdad yo si lo he estado haciendo en los
afos anteriores y mi propésito de este afio
es mejorar en este punto. He pasado meses
pagando los regalos de diciembre desde 7
hasta 9 meses, asi que obviamente se junta
casi una fiesta con la del siguiente ano y
creeme no lo recomiendo mucho. La ropag,
los juguetes acaban en el olvido en unos
cuantos dias o semanas, a veces si me he
arrepentido de las compras pues veo que
sélo fueron pocos ratos que se usaron las
cosas y la deuda se quedd por meses.

Y aqui me surge la siguiente pregunta: ¢En
qué podria gastar o hacer para este ano?,
primero que nada te voy a comentar algo, al
comenzar a escribir este mensaje, empecé
a recordar mis navidades de la infancia.
Mucha gente, mucha comida y como
olvidar, muchos regalos.
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iClaro! Los esperados regalos: ropaq,
juguetes, dulces y chocolates, que mas
se puede disfrutar en las navidades. Sin
embargo, ahora se anhelan detalles que no
tienen ningun costo econdémico, el abrazo
de Papd y de Mamd que a ningdn costo
se pueden ya recibir, se esfumaron; otros
abrazos se quedaron en algun punto de
la vida y a la siguiente navidad ya no se
recibieron, sus copas en el brindis quedaron
sin ser levantadas.

¢Entonces? Te propongo algo, piensa en el
tipo de navidad que quieres para este ano.
Me empieza a dar vueltas en la cabeza, cqué
debemos valorar mas el tipo de convivencia
familiar o tener mas cosas materiales que
se pueden perder facilmente?

iSil Lo sé a veces no podemos tener
la armonia y la paz que quisiéramos con
los parientes, pero pues, ¢Qué crees?.
Somos los seres mds imperfectos

17

que podrian existir en el planeta Tierra
y los problemas y disgustos no los
podemos quitar de nuestra existencia.

Tal vez podemos tomar como punto de
partida aquellas navidades en familia en
las que las pantallas y el uso de celulares no
habian absorbido nuestras vidas, ahora nos
hemos vuelto compradores compulsivos de
la moda, la ropa de marca y la tecnologia
de punta, gracias a que ahora somos
bombardeados por comerciales por todos
lados, nos sentimos menos sino compramos
lo que creemos que necesitamos o lo que
nos hace creer la mercadotecnia que
debemos tener.

Hoy, sin embargo, podemos valorar la
oportunidad que tenemos para disfrutar
diferente los siguientes dias, porque ahora
podemos ser los protagonistas, cocineros,
decoradores, anfitriones y hasta meseros
en nuestra propia gran fiesta navidefia o de
fin de ano.
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No importa el tipo de familia que tienes
o la cantidad de personas con las
que festejes, es el momento de dejar
huella, de brillar, de poner el toque
anico y especial, disfrutar y hacer
que nuestro semejantes también
pasen una velada encantadora y
te preguntards: ¢Qué hago? Yo,
pienso reunirme con mi familia
para decorar la casa vy
hacer una ambientacion
de armonia, ir a comprar
los ingredientes para la
cena Yy divertirnos en
cada momento, cocinar
juntos y compartir la
mesa y si de paso
llegan los regalos, pues
bienvenidos.

CreditCord e

Lo que regalemos que sed

con amor, que no seda por
quedar bien o por presumir lo
que no tenemos, investiga qué
haria feliz a esa persona que
va a recibirlo, no sélo hay que
dar por dar, descubramos
que con nuestras buenas
intenciones podemos
llenar de alegria el
corazon de la familia, a
veces podemos cubrir

el gusto o necesidad

de alguien, piensa

como si lo comprards

para ti, pero siempre
enfocando que debe

ser con unacompra
inteligente.




Tal vez digas ya es demasiado tarde pues en el Buen Fin ya compre la mitad de regalos,
pero recuerda, aln estds a tiempo de ser mds razonable y no hacer compras innecesarias
o incongruentes. Yo te puedo compartir, que este afno no compré nada en el Buen Fin, asi
que ya llevo un logro.

e

DIALOGO ENTRE PADRES

Hay que agradecer que se tiene la oportunidad de compartir una navidad mas y un fin de
afo nuevo de nuevo,ya que muchos se han quedado ya en el camino y no estardn para
abrazarlos ni poder brindar con ellos. Haz feliz a quien amas y no con regalos costosos, sino
con momentos que se graben en la mente y el corazén de cada uno en la familia. Tal vez
algun integrante de la familia pueda solicitar algan regalo caro, sélo te tocard valorar si se
encuentra dentro de tus posibilidades y si realmente es necesario cumplir con el gusto o si
solamente se tratard de algln capricho para cubrir el ego. Asi que espero que podamos
después estar en contacto y ver si podemos seguir con el reto contra el consumismo.

Te deseo mucho éxito y que disfrutes lo que decidas hacer para festejar.
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POSADAS, VILLANCICOS Y ANO NUEVO:

"EL VALOR EMOCIONAL DE
NUESTRAS TRADICIONES™

Las tradiciones decembrinas tienen un latido propio. Se escuchan en
el murmullo de las posadas, en el aroma de la cocina familiar, en el
coro improvisado de villancicos que se entonan aunque nadie recuerde
exactamente la letra. Son momentos que no solo marcan el calendario,
sino que nos recuerdan quiénes somos y de dénde venimos.

Las tradiciones no se heredan
dnicamente como costumbres. Se
transmiten como memoria afectiva.
Cada pifata, cada vela encendida,
cada celebracion, resguarda la historia
de nuestras familias: los que estamos,
los que alguna vez estuvieron, y los que
estdn creciendo con nosotros ahora.

En un mundo que cambia con rapidez,
donde las pantallas nos distraen y la
prisa a veces nos devora los dias, las
tradiciones funcionan como un ancla.
Detienen el tiempo por un momento y
nos permiten volver a sentirnos parte
de algo que nos sostiene. Son un abrazo
colectivo. Un recordatorio silencioso de
que pertenecemos.

Las celebraciones decembrinas no solo
convocan alegria. También rednen
emociones mds profundas: nostalgia,
gratitud, sorpresa, y a veces una tristeza
suave que acompafd la memoria
de quienes ya no estdn. Las posadas,
los cantos y las reuniones familiares
crean espacios donde esas emociones
pueden convivir sin ser explicadas. La
tradicion contiene, arropa y acompafia.
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La memoria afectiva aparece en gestos
sencillos: repetir la receta de una abuelq,
colocar el nacimiento en el mismo lugar
de siempre, encender una vela para
quien se extrana, ensefiar a los nifos
como se canta la letania. Estos actos
cotidianos tejen la continuidad de los
vinculos.

Las tradiciones también nos ayudan
a comprender quiénes somos como
familia. No solo por lo que hacemos, sino
por lo que sentimos mientras lo hacemos.
Cuando compartimos historias alrededor
de una mesa o contamos anécdotas
entre risas, estamos transmitiendo
valores, aprendizajes y raices. Estamos
sembrando pertenencia.

La llegada del Ano Nuevo no borra lo
vivido. Lo integra. Es una invitaciéon o
mirar hacia adelante sosteniendo la
historia que nos ha formado.

El festejo se vuelve un puente: llevamos
con nosotros lo aprendido, lo amado y lo
que adn estamos sanando.

En este transito, las tradiciones contindan
regalando sentido. Nos recuerdan que
no caminamos solos. Que la vida no
es solo avanzar, sino también honrar,
agradecer y compartir.

Cierre reflexivo:

Que esta temporada podamos Vvivir
nuestras tradiciones con presencia,
sin prisa. Que cada canto, cada abrazo
y cada Iluz encendida nos recuerde
que somos patrte de algo mdas grande
que nosotros mismos. Que la familia,
con sus historias y sus silencios, siga
siendo hogar.
Atentamente,
Equipo ESCOFAM
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HISTORIAS QUE ILUMINAN

Testimonio por:

Soy una mujer de 27 afos quien ha comenzado su proceso
terapéutico en ESCOFAM, hace aproximadamente 5 meses y se me
ha invitado a compartir mi historia y los logros que he tenido en
este largo camino hasta ahora.

Inicialmente me gustaria contar que como gran parte de los que se
resisten al principio en iniciar un proceso terapéutico psicologico,
asumia que todo en mi vida se encontraba “bajo control”, que no
tenia por qué tener miedo, todo sucede por una razén, que solo se
puede continuar para logar los objetivos que me habia propuesto,
sin embargo, el contener tan solo las ganas de gritar o de llorar, de
no saber quién eres, de simplemente seguir porque “es lo que se
debe hacer” y no puedes permitirte caer, infla poco a poco tu globo
emocional hasta que finalmente explota y se manifiesta de muchas
maneras. Soy médico general en formacion para especialista y
sabia que las emociones se pueden expresar de muchas maneras
en el cuerpo, pero no tenia ni idea de hasta qué punto hasta el
momento de mi punto mds tenso y solitario: Vivia con dolores de
espalda, vértigo, nduseas; asumia que se trataba de cualquier otro
padecimiento y busque ayuda de mis mismos colegas, no tenia ni
idea que se trataba de mis emociones tratando de salir, incluso en
algdn momento te despersonalizas, ya no sabes quién eres, vives
cansado, con apatia, llegue incluso a pensar que odiaba mi trabajo
y cada dia se hacia mds tedioso. Nunca deben ignorar las sefales
que les da su cuerpo.
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En ese punto creia que era normal, que
todos estdn cansados, que es simplemente
la carga de trabajo, sin embargo, el tener
mds cerca acceso a los servicios de
salud mental, conocerlo desde el lado del
profesional, me hizo querer acercarme
mas del lado del paciente, entendi poco a
poco que no podia seguir asi, que estaba
alejando a mi familio, a mis amigos, que
paulatinamente podria quedarme solq,
que necesitaba saber porque me sentia asi,
como podia ayudarme a mi misma y decidi
buscar ayuda.

El inicio del proceso terapéutico no es
facil, a quien no lo haya intentado debe
saber que no es nada agradable sentirse
expuesto, como si alguien mas conociera tu
secretos o lo que tanto te has esforzado por
ocultar, pero es necesario para poder saber
que debes mejorar, hacer consciente tus
propias conductas, reacciones, emociones,
y como gestionarlas, no fue nada facil, es
impactante, es desafiante, es doloroso,
pero también es un redescubrimiento,
es reconexion, es fortalecimiento y son
horizontes nuevos por los que antes no
te habias atrevido a caminar, tus seres
queridos no te dejaran solo, conseguirds
nuevos lazos, perderds algunos otros, pero
al final te vuelves mads fuerte y lo mdas
importante, es un proceso cuya finalidad es
quererte y cuidarte a ti mismo, lo demdas es
consecuencia de ello y vale totalmente la
pena.

Para concluir, solo quiero decir para los
lectores que ya tienen su propio proceso
terapéutico, que no se rindan, las emociones
también se enferman y hay que aprender
a cuidar de ellas, sean constantes, cuiden
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de si mismos y logren la mejor version de
si mismos. A quienes no lo han intentado,

hablen consigo mismos, escuchen su
cuerpo y no duden en también buscar
ayuda, la vida mejora radicalmente y no
me he sentido tan bien como ahora incluso
en mds de una década, ahora me siento
viva, con ganas de tener mds aventuras, de
hablar con los demds, de amar mi trabaijo,
de probar muchas cosas nuevas y sé que
adn me queda mucho camino por recorrer,
no lo abandonen si ya se “empiezan a
sentir mejor”, es un proceso constante,
cambiante, dindmico, no estdn exentos de
recaidas. Al final... el ser humano sociable es
muy complejo.

Gracias por leer mi testimonio. Y que todos
sean felices consigo mismos y con los
demas.



. AMOR PROPIO:

EL TERMOMETRO _!
INTERNO CONEL -
QUE CERRAMOS EL 2025

iHola mis queridos tripulantes! Al llegar al cierre del 2025, muchas personas hacemos
balances: lo que logramos, lo que nos faltd, lo que queremos cambiar. Pero muy pocas
veces revisamos algo esencial que determina nuestra paz, nuestras decisiones y la
manera en que nos relacionamos con el mundo: nuestro amor propio.

El amor propio no es un destino ni una frase
motivacional. Es una prdactica cotidiana
que se construye desde la forma en que
nos hablamos, los limites que ponemos, el
trato que aceptamos, la manera en que nos
priorizamos y el respeto con el que cuidamos
nuestra salud mental y emocional.

Es la relacidon mds larga que tendremos en
la vida: la relacidén con nosotros mismos.

Cuando el amor propio estd fuerte, nuestra
vida se siente con rumbo. Cuando estd
bajo, todo se nos cae encima, incluso lo que
normalmente manejariamos bien.

Por eso, para este cierre de afo, te propongo
una herramienta sencilla y reveladora: el
Termobmetro de Amor Propio ESCOFAM.

Este “termd&metro” no juzga; orienta. No te
medird como suficiente o insuficiente, sino
que te mostrarG con claridad qué dreas
necesitan fortalecerse para iniciar un 2026
mas ligero, mds consciente y mds tuyo.
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\ | / , TERMOMETRO DE AMOR PROPIO ESCOFAM
CALIFICA CADA PUNTO DELTAL5

(1 = muy bajo, 5 = muy alto)

1. Autovaloracion

¢Reconozco mis logros y cualidades sin minimizarlos? _ _ _

¢Me permito sentir orgullo por lo que he construido? _ _ _
2.Limites

¢Digo “no” cuando algo me lastima, me desgasta o no me corresponde?
¢Pongo limites sin sentir culpa? _
3. Autocuidado

¢Me doy tiempo real para descansar, nutrirme y escucharme? __ _
¢O solo sobrevivo sin atender mis propias necesidades? __ _
4.Dialogo interno

¢Me hablo con respeto, comprensién y empatia? __ _

¢O mi voz interna es durq, critica y castigadora? __ _

5. Relaciones

¢Me rodeo de personas que me suman, apoyan y respetan? _ _ _

¢O sigo permitiendo vinculos que drenan, hieren o desvalorizan? __ _
6. Merecimiento

¢Creo que merezco cosas buenas, amor, oportunidades y bienestar? __ _ ¢O sigo
aceptando migajas afectivas o laborales? __ _

7. Autenticidad

¢Me permito ser quien soy, sin ocultarme por miedo a ser juzgado? ___ ¢Vivo desde

mi esencia o desde lo que otros esperan? _
8. Responsabilidad emocional
¢Me hago cargo de mis decisiones, emociones y crecimiento? __ _

¢O sigo esperando que otros me “rescaten” o validen? __ _

9. Coherencia

¢Lo que pienso, siento y hago va en la misma direccién? _ _ _

¢Camino hacia la vida que deseo o hacia la que otros eligieron por mi? __ _
10. Esperanza y proyecto de vida

¢Creo en mi futuro y en mi capacidad de construirlo? __ _

¢Tengo claridad sobre lo que quiero para mi? __ _
<Como leer tu termémetro ESCOFAM?

40-50 puntos = Amor propio sélido.
Estds conectando contigo, cuiddndote y eligiéndote. Mantén estos hdbitos;
son tu ancla emocional.

25-39 puntos = Amor propio en reconstruccion.

Sabes lo que necesitas, pero adn te cuesta sostenerlo. Excelente momento
para fortalecer limites, autocuidado y merecimiento.

10—24 puntos = Amor propio fragil.

Seguramente has vivido desgaste emocional, relaciones téxicas o cargas

que no te corresponden. Busca apoyo, comienza a priorizarte y recuerda:
nunca es tarde para regresar a ti.
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CIERREDEL2025: Una invitacion a ti

Este ano deja muchos aprendizajes,
desafios y transformaciones. Pero mas alla
de lo que lograste o no, el verdadero triunfo
es preguntarte:

cQué tan bien me traté a mi mismo este
afo? Porque elegirnos también es un acto
de valentia.

Elegirnos significa dejar de sobrevivir y co-
menzar a vivir. Significa dejar de pedir per-
miso para existir. Significa recordarnos, una
y otra vez, que somos nuestro hogar mds
permanente.

Porque al final, el mayor logro de este 2025
no serd lo que conquistaste hacia afueraq,
sino lo que aprendiste a honrar dentro de ti.
Lo que te dijiste en silencio. Los limites que
sostuviste. La compasidn que por fin te
ofreciste. Y eso si lo piensas bien es zarpando
hacia la verdadera plenitud.

Para finalizar brindemos por lo que dejamos
atrds, por lo que estamos aprendiendo a
soltar y por todo lo que con valentia estamos
dispuestos a recibir. Que este nuevo afo nos
encuentre mds conscientes, mds presentes
y mds fieles a nuestra esencia.

Gracias por navegar conmigo durante todo
este 2025.

El viaje continda.. y lo mejor adn estd por
venir.

jHasta la préxima, mis queridos
tripulantes!




f/ ESCOFAM

Centro de Atencidn Psicolégica

Nuestro mds sincero agradecimiento a
quienes se unieron al donativo anual del
programa “Lazos de Amor ESCOFAM”
para la Casa de Reposo “Marta y Jesus”.
Su apoyo llevd mds que ayuda:
llevd companfia, alivio y un abrazo
al corazbn de adultos mayores que
muchas veces viven en soledad.

Gracias por hacer sentir vistos vy
acompanados a quienes mas lo necesitan.




"DESINTOXICACION
EMOCIONAL DE FIN DE ANO"

Por:
Miriam
Gomez

Hernandez

La vida estd llena de ciclos, la época de fin
de ano nos llena de nostalgia, amor, dolor y
recuerdos, es un tiempo que nos invita a la
reflexion de aquello vivido durante todo un
ano, un ano lleno de rutinas, ajetreo, estrés,
crisis, asi sin darte cuenta un dia despiertas
y ha pasado un ano.

El tiempo no espera y el reloj marca la
hora con las 12 campanadas, es el fin de
ano que marca el cierre de un calendario,
pero al mismo tiempo da la oportunidad
para hacer una pausa y replantear, mirar
hacia atrds y soltar lo que ya no suma, lo
que hiere, lo que pesa, no significa olvidar o
borrar, sino resignificar, agradecer lo vivido,
reconocer lo que fue.

La idea es reconciliarte con aquello que
muchas veces se carga durante el ano,
ese resentimiento que sin ser consciente se
cargaq, relaciones, habitos, pensamientos o
conductas que drenan la energia, aquello a
lo que te aferras por miedo, por costumbre
o simplemente por no saber como terminar
con eso Yy, sin embargo, decides continuar
sin mirar lo que te lastima una y otra vez.

Por eso hoy la invitacibn es a superar
las interrupciones de la vida misma vy

transformar, tratar de ser un poco mds
congruente y agradecer lo aprendido, y
prepararte para vivir y recibir lo nuevo con el
corazdn libre, consciente y en paz.

Un acto de valentia y amor propio

Cada ciclo que no cerramos se convierte
en una puerta entreabierta que deja pasar
dudas, culpas, lamentar lo perdido, vivir en
el reclamo y no valorar aquello que estaba
ahi, lo realmente importante solo te detiene,
es como querer que lo vivo nunca mueraq,
que se eterno y eso no puede suceder, hoy
la idea es darse cuentaq, florecer y reconocer
que las cosas cumplen con un propodsito,
agradecer y aprender a soltar el costal para
avanzar.

A lo largo de mi trayectoria he encontrado
personas que repiten una y otra vez estar
enganchado a situaciones, atrapados en lo
emocional, robando su paz, por eso hoy con
los dnimos encontrados ante un cierre de
ano siéntate y siente con una bocanada de
aliento aquello que quieres cambiar.

Siempre hay un nuevo comienzo.. cuando
una puerta se cierra siempre hay muchas



mas por abrir, se congruente, cuida
de lo que te rodeas, tu te produces
la vida que quieres, te invito a
capitalizar a tu favor con conductas
de autocuidado, fluye, confia vy
renuévate que lo nuevo refresca.

Ladesintoxicacion
emocional y mental

Asi como hacemos limpiezas fisicas
en casd, también necesitamos
limpiar nuestro interior. Hay que
depurar emociones, pensamientos
y relaciones que te restan bienestar,
que oxidan ese mecanismo tan
perfecto dentro de ti y que debe
recibir  mantenimiento,  porque
desear que alguien lo arregle
de golpe no va a ser posible, sin
embargo, cerrar ciclos ayuda a
abrir otros.

El poder de elegir

Cada fin de afo es una invitacién a
elegir de nuevo. A ser responsable,
asumirte para dejar de vivir en
automdatico y reconectar con lo que
realmente importa. A perdonar y
perdonarte, agradecer, celebrar tus
logros y recordar que estds en este
viaje de aprender, soltar y crecer.

Hoy tienes una nueva oportunidad
de sembrar tus intenciones, no
como una lista de propoésitos que
se olvidan en febrero, sino como
semillas que cuidards y nutrirds
con amor.
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Por eso te comparto tips de autocuidado ya que mejora tu

productividad, tienes paz mental, bienestar fisico y social.

autoestima, tu

Fisico Emocional Cognitivo Social Espiritual
i . o ) Enciend I
d%ggg;‘;g: Manejo del estrés Meditacién Saber pedir ayuda ggéfi%eeu%gac‘ée rtcéa y

Dormir 8 hrs

Autoperdon y
agradecimiento

Conexién con la
naturaleza

Ser escuchado

Limpia tu espacio
fisico

Alimentacion
saludable

Mantener una
actitud positiva

Leer y realizar
Actividad creativa

Relaciones sanas

Regala lo que ya no
usas

Hacer ejercicio

Dar y recibir carifio

Disfrutar el silencio

Unirte algtn grupo
de interes comudn

Colabora con
asociaciones

Como te das cuenta tener autocuidado es simpleza, darse tiempo, saber que eres lo
mas importante y entonces con el alma mas liviana iniciar un nuevo ciclo, con nuevos

hdbitos que te lleven a ser la mejor version de ti.
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EDUCARPARA RENACER:

"Cuando ya no podemos cambiar
una situacion, tenemos el desafio de
cambiarnos a nosotros mismos.” Viktor
Frankl

La escuela no solo es un espacio donde se
transmiten conocimientos; es, sobre todo, un
escenario donde los estudiantes construyen
identidad, sentido y esperanza.
contexto social marcado por incertidumbre,
desmotivacion y cambios acelerados, la
labor docente adquiere una dimensidn
profundamente humana: acompanar
procesos de transformacién personal que
permitan a los jovenes reconocerse como
sujetos capaces de superar adversidades y
proyectar un futuro significativo.

En un

Educar para renacer implica comprender
que cada alumno llega al aula con historias,
heridas, suefios y temores que influyen
directamente en su aprendizaje y en su
manera de relacionarse con el mundo.
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Por:
Mtro.Fernando Amador
Pichardo Gonzalez

Diversos autores han sefalado que la
resiliencia es entendida “como la capacidad
de enfrentar y superar situaciones
adversas” mds sin en cambio no es una
caracteristica innata, sino un proceso que
puede desarrollarse mediante vinculos
afectivos, estrategias de afrontamiento y
ambientes escolares protectores (Cyrulnik,
2009; Henderson & Milstein, 2003).

En este sentido, el papel del docente es
fundamental. Un maestro que escuchaq,
acompafna y reconoce el esfuerzo de sus
estudiantes contribuye a fortalecer su
autoconcepto y su sentido de capacidad
personal. Este acompanamiento emocional
se convierte en un factor determinante para



que los jovenes puedan transformar la frustracién en motivacién y visualizar alternativas de
crecimiento. La pedagogia del cuidado y la empatia, como sefiala Noddings (2012), genera
condiciones para que los alumnos se sientan valorados, seguros y capaces de reconstruirse.

Los proyectos de vida representan una herramienta poderosa en este proceso, pues ofrecen
direccioén, propoésito y metas alcanzables. Trabajar con los estudiantes en la definicion de
sus aspiraciones personales, académicasy profesionales les permite encontrar sentido a su
esfuerzo cotidiano y les brinda motivacion intrinseca para persistir frente a las dificultades.
La orientacién educativa, cuando se realiza desde una perspectiva




integral, contribuye a que los jévenes
identifiquen sus fortalezas, reconozcan
emociones Yy desarrollen habilidades
socioemocionales indispensables
para su desarrollo futuro.

Sin  embargo, acompanar estos
procesos requiere sensibilidad vy
preparacion docente. No basta con
im partir contenidos; es necesario
generar espacios de didlogo reflexivo,
promover la autorregulaciéon
emocional y fomentar una cultura de
resiliencia dentro del aula.

Estrategias como el aprendizaje basado
en proyectos, el establecimiento
de metas personales, el trabajo
colaborativo y la retroalimentacion
formativa se convierten en
herramientas clave para fortalecer
la autonomia y la confianza del
estudiante.

Asimismo, es esencial reconocer que la
frustracién forma parte del aprendizaje.
Muchos jovenes experimentan miedo
al fracaso, inseguridad o presién social
que limita su capacidad de tomar
decisiones y construir un proyecto
de vida sdlido. El docente puede
ayudar a resignificar el error como
una oportunidad de crecimiento,
promoviendo una mentalidad de
desarrollo (Dweck, 2006) que permita
entender que las habilidades pueden
desarrollarse con esfuerzo, persistencia
y acompanamiento.

Educar para renacer, entonces, es un
acto profundamente humano. Significa
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creerenlacapacidaddetransformacion
de cada alumno, incluso cuando
ellos mismos dudan de ella.

Significa abrir caminos, tender puentes
y sembrar esperanza. El docente
que acompafa con el corazén
trasciende los limites del aula y deja
huellas que perduran en lavida de sus
estudiantes.

Al cerrar este ciclo académico
y acercarnos al final del afo, es
pertinente reflexionar sobre nuestra
labor educativa y renovar nuestro
compromiso con la formacién
integral de los jovenes. Cada
estudiante que descubre su valor,
que encuentra rumbo, que se
atreve a sofliar y a reconstruirse,
representa un renacimiento que
justifica plenamente nuestra vocaciéon
docente. Educar para renacer es, en
esencia, educar para la vida.

“]l g educacion no cambia el mundo;
cambia a las personas que van a
cambiar el mundo.” Paulo Freire



CAPITULO 6

“EL RESPLANDOR QUE

MARCA EL

Sentados juntos en la acera tibia del
parque, Lia, Eunice y Farid observaban el
atardecer decembrino que caia lentamente
sobre la ciudad. No hablaban. No hacia
falta. El silencio que compartian estaba
lleno: cargado de recuerdos, aprendizajes
y cicatrices que habian decidido sanar
durante sus viajes del afo que estaba por
despedirse.

Cada uno sabig, sin  necesidad de
palabras, que todo lo vivido, las emociones
descubiertas, los errores que dejaron de
pesar, los vinculos que volvieron a tomar
forma habia tejido una red invisible que
ahora los sostenia.

Como auténticos exploradores del tiempo,
sentian en el pecho el eco de cada aventura.
Habian entendido que no se trataba solo
de viajar a otros momentos, sino de viajar
hacia adentro, ahi donde realmente se forja
el cambio.

Lia fue la primera en romper ese silencio
cdlido.

—¢Vale la pena seguir? —susurrd, con una
mezcla de esperanza y duda que se quedd
suspendida en el aire.
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CAMINO”

Farid respird hondo. Eunice bajoé la mirada.
Nadie se apresurd a responder. Tal vez
porque era una pregunta demasiado
grande para contestar de inmediato.. o tal
vez porque todos la habian sentido alguna
vez durante el ano.

Fue entonces cuando ocurrid.

Un resplandor extrafo emergidé entre los
drboles del parque. Una luz pulsante, viva,
que se encendia y se adpagaba como si
respirara. Los tres exploradores se levantaron
lentamente, instintivamente atraidos por
aquel brillo que parecia imposible de
ignorar. Lia entrecerrd los ojos, sintiendo un
escalofrio recorrerle la espalda.

—Parece que.. quiere decirnos algo
— murmuré Farid, sin despegar la mirada.
Eunice, de pronto, abrid los ojos con un
sobresalto.

Recordd aquella escena de su pelicula
favorita “Aprende a Valorar la Vida”. Un
momento casi idéntico: un resplandor que
aparecia justo cuando los protagonistas
dudaban del rumbo de su historia.

—iYa sé lo que significa! —exclamé Eunice,
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con una emocién tan genuina que hizo a
sus amigos voltearla a ver de inmediato.

Tomé aire y, con la voz firme pero llena de
sensibilidad, compartid la frase que en ese
instante llegd a su mente como un regalo
del universo:

—La vida es tan corta que, cuando por fin
entendemos su valor, ya estamos llenos
de historias que nos moldearon. Cada
experiencia vivida —las que dolieron y las
que iluminaron— nos ha ido madurando
silenciosamente. Por eso vale la pena vivir
intensamente, sin reservas, porque esta
es nuestra Unica oportunidad de hacerlo.
Al final, lo que nos acompana no es el
tiempo que tuvimos, sino la forma en que
lo aprovechamos. Vivir es aprender..

y aprender es crecer.Farid sonrié con esa

mezcla de certeza y alivio que solo llega
cuando algo profundo hace clic en el alma.
—Entonces.. claro —respondié—. Ese
resplandor es un recordatorio. Es nuestra
senal de que debemos seguir programando
vigjes. Tenemos un propodsito, una misién.
No solo para nosotros.. sino para toda la
comunidad que confia en lo que hacemos.
Lia sinti6 como esa idea la envolvia con
calidez. Si. Tenia sentido. Mucho sentido.
Eunice, todavia emocionada, afadidé con
dulzura:

—Y noolvidemos algo:agradecer. Agradecer
hoy, «agradecer manana, agradecer
siempre. Cuando somos agradecidos,
incluso los retos se vuelven maestros, y los




finales se convierten en comienzos.

Los tres se abrazaron con fuerza. No por
nostalgia, sino por reconocimiento. Por todo
lo que habian sido capaces de atravesar.
Por todo lo que estaban listos para construir.
Porque aunque el afo 2025 llegaba a su fin,
ellos sabian que su historia apenas estaba
calentando motores.

Y mientras el resplandor se desvanecia
lentamente  entre los  drboles, los
Exploradores del Tiempo hicieron una
promesa compartida: Seguir viajando.
Seguir aprendiendo. Seguir creciendo
juntos, con la misma valentia con la que se
mira el futuro.. y con la gratitud con la que
se honra el pasado.

Que venga 2026. Las nuevas aventuras ya
los esperan.

Hoy no habra avance del
siguiente capitulo Hoy solo
queremos agradecer pro-
fundamente a cada lector

de Exploradores del Tiempo
por acompanar nuestras
aventuras y darle vida a estas
historias.

Que este cierre de afo los
encuentre en paz y rodeados
de carifo, y que el 2026
llegue con luz, propdsito y
experiencias que nutran la
mente y el corazon.



REFLEXION FINAL

Esta edicién nos ha recordado que
la vida se construye entre lo que
hemos vivido y lo que adn estd
por suceder. Hemos caminado
por la memoria, por la nostalgia
que abraza, por la tradicidon que
sostiene y por la esperanza que,
aunque a veces tenue, nunca
desaparece del todo.

Hoy sabemos que no se trata de
llegar invencibles, sino auténticos.
No con respuestas completas,
sino con la disposicion a seguir
aprendiendo a estar vivos.

Que al cerrar estas pdaginas
podamos quedarnos con una
certeza sencilla: todo lo que

sentimos tiene un lugar y un
sentido. La tristeza que honrq, la
alegria que brota, el cansancio
que pide pausa, la ilusibn que
apenas empieza da encenderse.
Nada de eso es signo de debilidad;
es sefnal de humanidad.

Que este nuevoafionos encuentre
despiertos.

Despiertos a lo esencial.

Despiertos a lo que adn puede
cambiar.

Despiertos a la ternura que
podemos ofrecer y a la que
merecemos recibir.

Despiertos a construir vinculos
mas conscientes, mds suaves,
més verdaderos.

Que caminemos con respeto
hacia lo que fuimos, gratitud por
lo que somos y apertura para lo
que seremos.

Que cada paso tenga sentido,
aunque sea pequerfio.

Que cada gesto sea un puente,
aunque sea breve.

Porque la vida no se mide por lo
que se controlq, sino por lo que se
acompana.

Atentamente,
Equipo ESCOFAM
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