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ANTES, AHORA Y STEMPRE, JUNTOS: PARA UN REGRESO A LABORES EXITOSO

Por Norma Jean Garcia Trabal, PsyD

Desde el 28 de diciembre de 2019
vivimos la experiencia de varios
terremotos que nos han cambiado
nuestro diario vivir. Estamos
adaptandonos a un modo nuevo de
vida para la cual no estadbamos
preparados y no sabiamos cémo
manejarlo. Ha sido un periodo de
mucha incertidumbre, pues no
sabemos cudndo vamos a sentir otro
temblor y a la misma vez estamos a la
expectativa de que ocurra uno mayor.
Esto nos puede causar sentimientos de
ansiedad, coraje, tristeza %
desesperacion ya que es una situacion
de la cual no tenemos control. De la
misma forma puede ser una
oportunidad para solidarizarnos con
los que necesitan nuestra ayuda de
manera apremiante, y aprovechar este
momento para reflexionar y organizar
nuestras emociones y reacciones para
estar en control y ser exitosos en el
manejo de temblores, las secuelas
psicoldgicas en el regreso a nuestras
labores universitarias. A continuacion,
unas recomendaciones:

I. En el hogar

1. Tenga mochila, bolsa o bulto de
emergencia

2. Asegurese de completar los
arreglos que necesite para la
seguridad y comunicarlo a sus
familiares (plan familiar).

3. Escriba las tres cosas que hara
cuando sienta un temblor en su casa 'y
asegurese que cada miembro de su
casa escriba las suyas. Debe ser muy

preciso, por ejemplo, incluir bajo cual
mueble ird a guarecerse o por dénde
saldra de la casa (si es que esta seguro
que lo que debe hacer es salir de la
casa). Para posiciones de proteccién y
si sale o no de la casa, use las
ensefanzas de la Red Sismica.

4. Tenga la hojita de los pasos que
seguira en el plan de emergencia en
varios lugares de su casay en una
emergencia saque el papel y sigalo.

5. Esté claro y acepte lo que usted
tiene que controlar y lo que no puede
controlar, ante las situaciones de
temblores y terremotos.

Il. En el manejo de emociones

1. Salga a caminar a areas verdes y
observe al horizonte respirando
lentamente.

2. No invierta mucho tiempo en las
redes sociales y los medios de
comunicacion donde se estadn
ofreciendo noticias e imagenes de lo
sucedido constantemente.

3. Ayude a otras personas a sentirse
tranquilos hablando de otros temas.

4. Si comienza a ponerse nervioso
identifique al momento ese
pensamiento que le perturbay
deténgalo. Respire profundamente
pensando u observando en la
naturaleza si es posible.

5. Haga un poco de ejercicio, escuche
musica, lea o limpie y organice su area
de vivienda.

6. Elija a una persona de confianza y
déjele saber cdmo se siente.

Es importante saber que es valido
sentir todas estas emociones, incluso
es necesario sentir ansiedad y
preocupacion pues es el motor que
nos mueve a prepararnos ante estas
situaciones. Si usted realiza estas
estrategias y nota que su malestar
emocional continla o aumenta debe
buscar apoyo emocional llamando a la
Linea PAS al teléfono 1-800-981-0023,
solicitar ayuda en el departamento de
Consejeria y Servicios Psicoldgicos del
Recinto o hacer uso de los beneficios
de su plan médico que le provee
acceso a una red de psicologos que le
pueden ayudar.

La autora actualmente se desempefia como
psicdéloga del programa “Pathways to Success”
de la Universidad de Puerto Rico Recinto de
Mayagiiez (UPRRUM). Obtuvo su Doctorado en
Psicologia Clinica en el 2004 de la Escuela de
Medicina de Ponce. Se gradud en el 1999 de la
UPRRUM con un Bachillerato en Psicologia.

Dra. Norma Jean Garcia Trabal
Foto suministrada




TU ASESORA TE DA LA CLAVE: DIYASELTS MARTANELA DELGAPO LOPEZ

Entrevista por Krystallia Valdés-Calderén, MA

Tenemos el placer de presentarles a
nuestra asesora en Ciencias Fisicas,
Diyaselis Marianela Delgado Lopez. Estudia
para obtener un Bachillerato en Fisica
Tedrica con una secuencia curricular en
Matematicas Aplicadas para las Ciencias e
Ingenieria. Va por su quinto y ultimo afio
académico. Cuando se gradie, empezara
sus estudios de Doctorado en Fisica en la
Universidad de Harvard. Ha logrado
trabajar en la Organizacién Europea para la
Investigacién Nuclear (CERN, por sus siglas
originales en francés) gracias a un
internado que realizé en el 2018. El CERN
es uno de los lugares donde se esta
llevando a cabo experimentos que estan a
la vanguardia en el campo de la fisica. Su
meta es volver al CERN para ejercerse
como una fisica experimentalista, aunque
ya lleva a cabo un trabajo de investigacion
de andlisis de datos del CERN a través del
grupo de fisica de particulas (“UPRM CMS
Group”) en el RUM donde ha estado 3
afios. Otro sitio donde ha investigado fisica
de particulas, o alta energia (AE), ha sido el
Laboratorio  Nacional Fermi  (mejor
conocido como Fermilab).
Especificamente, trabaja en fisica
computacional de la creacidn de particulas,
la cual combina teoria fisica y
programacién. Desea enfocarse en
investigar el bosén de Higgs, el cual es una
particula  fundamental del modelo
estdndar que describe la materia. En el
CERN se estudian colisiones de particulas
como el Big Bang pero a menor escala y
menor energia. A pesar de lo que te harian
pensar peliculas como Angeles y
Demonios, la pueden ver sana y salvo
dentro de las facilidades del CERN en la
foto que acompafia este articulo.

Como asesora, ha observado que el
problema mas predominante entre los
estudiantes de fisica es que se les hace
dificil entender los conceptos desde el
principio. Insiste en que la clave para tener
éxito en las clases de fisica no consiste en
solamente saber solucionar problemas
sino en comprender los conceptos tedricos
de la disciplina. Aconseja aplicar los
conceptos a eventos que ocurren en el
diario vivir y a conocer las razones por las
cuales ocurren ciertos sucesos en el mundo

Diyaselis en las instalaciones del CERN
Foto: Sarah Charley

fisico. Ha concluido que se pueden reducir
los problemas de la fisica en tres pasos:

1. Analizar completamente el problema,
realizando un dibujo, diagrama o
bosquejo con todos los datos del mismo.

2. Aplicar las ecuaciones de fisica que
vayan con el problema.

3. Despejar para encontrar el valor de la
variable que se necesita solucionar.

Ademas, Diyaselis nos aconsejé sobre
como relacionarse con los profesores de
fisica. Comienza sugiriendo de que hay que
deshacerse de la idea de que todos los
profesores son iguales. Advierte que los
fisicos, por tener mucho conocimiento, se
les podria dificultar comparar temas de
fisica con el dia a dia pero usualmente lo
hacen. Por otro lado, los problemas de
fisica pueden ser dificiles de resolver. Si se
les dificulta solucionarlos, busquen Ia
ayuda del profesor o profesora durante sus
horas de oficina o asistan a las asesorias
disponibles al estudiantado. Insiste que de
esa manera los estudiantes se aseguran de
entender un concepto y cémo resolver su
ejercicio correspondiente. Una vez logren
esto podran resolver otros problemas del
mismo estilo. Lo que hay que evitar, de
acuerdo a ella, es “bloquearse” en la clase
porque esto conduce a la distraccidon y
frustracién, y se convierte en el peor
enemigo del estudiante.

Para  complementar  tus  recursos
principales de fisica, nuestra asesora apoya
el uso de una variedad de recursos, en su
mayoria digitales. Menciona a YouTube
como un lugar donde se pueden obtener
videos creados por programas vy
universidades acerca de temas que
aparecen en las clases de fisica. De
YouTube menciona especificamente al
canal de “CrashCourse” donde se ofrecen
videos acerca de conocimientos dentro de

la fisica y cdmo resolver problemas en la
disciplina. Al igual que otros de nuestros
asesores, ella recomienda el uso de Khan
Academy. Menciona que en este Ultimo y
en CrashCourse explican ejercicios de fisica
y a veces ofrecen ejemplos. También
menciond la pagina web de OpenStax, la
cual fue creada por Bill Gates, el
cofundador de Microsoft. Esta pagina es
beneficiosa para todo estudiante sin
importar su programa de estudio, pues
ofrecen libros digitales libres de costo en
diversas materias. Hasta tienen libros que
proveen problemas y ejercicios de fisica y
sus soluciones. Insiste en que hay un
sinnimero de aplicaciones para
dispositivos que son divertidas,
interactivas y visualmente atractivas para
materias como astronomia y fisica, pero si
pudo nombrar dos en particular que son
esenciales y sus razones: Phyphox, te
ayuda a internalizar los conceptos de fisica
mejor al permitirte aplicar las leyes de
fisica y observarlas por ti mismo mejor, y
Physics!, una aplicacién que recoge
formulas de fisica. Hoy en dia, estamos
acostumbrados a adquirir  recursos
educativos que vienen listos para leer o ver
y escuchar, pero este Ultimo recurso que
sugiere toma tiempo pulir y también sirve
para otras materias. La opciéon no digital
que nos ofrece es el uso de una libreta
similar a la que ella siempre tiene a la
mano, pues ademas la usa como agenda,
para recopilar las ecuaciones de fisica y
explicaciones que sean necesarias en
cuanto a las teorias.

Diyaselis trabajara un semestre mas como
asesora de fisica del Proyecto RUMbo EX.
Ha estado con nosotros un total de dos
afios y la extrafiaremos cuando se gradue.
Actualmente, ofrece tutorias en Fisica
General |y Il incluyendo los laboratorios de
estos cursos. También puede asesorar en
programacion,  particularmente  para
Matlab y Python. Asi que no te bloquees, la
tenemos a ella y otros asesores de fisica
que trabajan en el Centro de Aprendizaje y
Exito, en CEL-011, y “La Guarida” (Sala de
Servicios para Estudiantes de Nuevo
Ingreso), en CH-003, que estan para
ayudarte a lograr éxito académico en tus
clases.


https://www.youtube.com/
https://www.youtube.com/user/crashcourse
https://www.khanacademy.org/
https://www.khanacademy.org/
https://openstax.org/
https://phyphox.org/download/
https://apps.apple.com/py/app/physics/id483570096

Copia v sigue el
evlace para que
veas cnando
duieres echarle
muchas ganas al

semestre, pero i
CUerpo o se
motiva:
https://youtubve/
2bQNwvIPoZU.
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Esta es nuestra segunda cachorreria,
una seccion jocosa donde
compartiremos memes, videos,
enlaces y chistes de perros, etc.

ENLACES CLAVES EN RUMBO EX

Por Krystallia Valdés-Calderdn, MA

Le damos la bienvenida a nuestra pagina
web para evaluar los recursos y enlaces
que hemos recopilado para que
determinen la utilidad de los mismos para
sus propositos académicos. Estamos en el
proceso de convertir la seccion de
aprendizaje de la pagina en una especie de
clearinghouse  digital de contenido
educativo de interés para la comunidad
universitaria. Para acceder a esta seccion,
usen el siguiente enlace:
www.uprm.edu/rumboex1/ aprendizaje/.

Estamos interesados en obtener modulos
ya creados o ayudar a profesores
desarrollar mddulos para incluir en la
pagina de mddulos de aprendizaje:
www.uprm.edu/rumboexl/modulos-de-
aprendizaje/. A continuacién incluimos los
titulos de los moddulos compuestos de
varias capsulas creados por profesores del
Recinto que aparecen en nuestra pagina
web:

*“Cémo entender y responder

preguntas” por la Dra. lliaris A.
Avilés Ortiz

e“Entender el estudio de las
Humanidades” por el Dr.
Christopher Powers (productor)
y los siguientes narradores: Dr.

Jerry Torres, Dra. Ana Kothe,
Dra. Lydia Gonzélez, Dr.
Matthew Landers, Dr. Jeffrey
Herlihy, Dra. Mariam Colén, Dra.
Noemi Maldonado, Dra. Beatriz
Llenin, Rosimar Lopez, Carolina
Santiago, Lizbeth Davila,
Deymarie Vélez, Hillary
Martinez, Brian Torres, Nahomi
Molina, Victor McDougall y
Eimely Vega

¢“Estudio de las Estadisticas”
por los siguientes: Prof. Marggie
Gonzalez Toledo, Prof. Damaris
Santana Morant, Dr. Pedro
Torres Saavedra y Yarelis Roman
Traverso

*“Trabajo en equipo” por los
siguientes: Dra. Milagritos
Gonzalez Rivera, Dr. Gustavo
Cortina Rodriguez y Diego Toro

También estamos recopilando paginas web
que nos han recomendado. Actualmente,
tenemos aquellas sugeridas por profesores
y nuestros asesores. Hay una parte dentro
de la seccién de aprendizaje dedicada a las
matematicas y otra para las demas
materias. En la parte titulada “Enlaces de
estudio y repasos de las Matemadticas”,
recogemos repasos de estadistica,
aplicaciones utiles, enlaces selectos dentro
de www.uprm.edu, canales de YouTube y
calculadoras en linea. La parte titulada
“Enlaces de repasos para varias materias”
consiste de enlaces que sirven para mas de
una materia y de canales de YouTube y
aplicaciones en linea para fisica, quimica,
programacién e ingenieria.  Si estan

interesados en explorar estos, utilicen los
siguientes enlaces dentro de la seccién de
aprendizaje:
www.uprm.edu/rumboexl/enlaces-de-
estudio-matematicas/ y www.uprm.edu/
rumboex1/enlaces-de-repasos-materias/.
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os gustaria saber de enlaces vy
aplicaciones adicionales que ustedes
recomendarian para que la pagina se
convierta en una especie de parada para
diversos recursos que sirvan de repaso.
Ademas de mddulos y enlaces, seguiremos
adquiriendo  repasos especiales. Al
momento tenemos unos repasos de
estadistica del Dr. Pedro A. Torres-
Saavedra que pueden acceder con este
enlace:
www.uprm.edu/rumboex1/repasos-
especiales-estadistica/.

Para enviar sugerencias o comentarios,
favor de comunicarse por correo
electrénico a krystallia.valdes@upr.edu o
llamar al (787) 832-4040, ext. 6417.
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SOLO ENRUMBO EX: RINCON DE LECTURA

Tenemos los siguientes o Eatthe Apple: A Finding Race in
libros nuevos en nuestro Memoir by Matt America by
rincén de lectura: Young Sharmila Sen
o The Vaccine Race: o American Fix: Inside
Science, Polifics, the Opioid Si has leido alguno de los
and the Human Addiction Crisis - libros que tenemos en el
Costs of Defeating and How to End It (IZen’rro de Aprendizaje y
Disease by Meredith by Ryan Hompton Exito RUMbo EX, te
Wadman o Weapons of Math ayudaremos a editar y
o Soonish: Ten Destruction: How Big publicar tu resena.
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ASESORIAS

Matematicas Quimica Fisica Programacion
Lunes: 12 md - 8 pm Lunes: 12 md - 8 pm Lunes: 12 md -6 pm Lunes: 3 pm-5pm
Martes: 12 md - 8 pm Martes: 2 pm - 6 pm Martes: 3 pm-7 pm 7 pm-8pm
Miércoles: 12 md - 8 pm Miércoles: 12 md - 8 pm Miércoles: 12 md - 8 pm Martes: 5 pm -8 pm
Jueves: 12 md - 8 pm Jueves: 12 md - 8 pm Jueves: 3 pm -8 pm Miércoles y jueves: n/a
Viernes: 2:30 pm - 4:30 pm B Viernes: 12 md - 4:30 pm Viernes: 12 md - 4 pm Viernes: 1 pm -5 pm

Matematicas Quimica
Lunes: 12 md - 8 pm Lunes: 12 md - 8 pm
Martes: 12 md - 8 pm Martes: 12 md - 8 pm
Miércoles: 12:30 pm - 8 pm Miércoles: 12:30 pm -5 pm
Jueves: 12 md - 8 pm Jueves: 3:30 pm - 7:30 pm
Viernes: n/a Viernes: n/a

TAPLA PE CONTENIDO

Autes, ahora \ siempre, juntoes 1
Cacthorreria 3
Dartos generales @

iSALAS DE ESTUDIO Enlaces claves en RUWMbo EX <)

DISPONIBLES! Govadores del Vota y Gana
' Colegjal

CELIS-011 Horarios de las asesorias
Lunes - jueves: 8 am - 10 pm

ey Horarios de las salas de estudio
CHARDON-003 OF‘@&WI&D&’F{'&
Lunes, martes y jueves: 12 md - 8 pm SOIO e ’RMMbO EX

Miércoles: 12:30 pm - 8 pm

Yienesn Tu asesora +e da la clave
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Nos pueden visitar en el Centro de Aprendizaje y Exito RUMbo EX, en
Celis 011, o digitalmente en www.uprm.edu/rumboex1/. También
tenemos una pagina de Facebook: www.facebook.com/RUMbOEX.
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