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Cuando la ciudad comienza a ilumi‑
narse con luces de colores y los apa‑
radores se llenan de motivos navide‑
ños, no todas las personas viven esta 
temporada con alegría o entusiasmo. 
Para Mónica, estas fechas no evocan 
cenas cálidas ni el brillo de los rega‑
los, tampoco la risa de sus seres que‑
ridos. En su caso, la Navidad se aso‑
cia con estrés: expectativas no cum‑
plidas, comentarios pasivo‑agresivos 
de sus familiares y la presión de com‑
prar, organizar y estar disponible in‑
cluso cuando no se siente capaz.

Ella describe su experiencia como 
agotadora:

“A veces, es mucha la frustración, te 
sientes obligada a responder, aunque 
sean cosas que te incomodan o te las‑
timan. Hay mucha agresividad disfra‑
zada de curiosidad, y eso aumenta las 
ganas de querer aislarse, no estar pre‑
sente para evitar peleas y conflictos”.

El doctor Saúl Ramírez de los San‑
tos, especialista en psicoterapia breve 
y Jefe del Departamento de Psicología 
Básica del CUCS, explica que duran‑
te la temporada navideña es común 
observar un aumento en los niveles 
de ansiedad, estrés y depresión. Estos 
pueden intensificarse por la ausencia 
de seres queridos, las metas no alcan‑
zadas durante el año, así como la obli‑
gación de convivir, organizar reunio‑
nes o gastar en regalos.

Ante este escenario, el especialista 
señala que establecer límites es una 
de las herramientas más efectivas de 
autocuidado. Los define como “deci‑
siones claras sobre hasta dónde sí y 
hasta dónde no estamos disponibles 
en tiempo, energía, dinero y aten‑
ción”. Subraya que no deben interpre‑
tarse como castigos ni como muestras 
de frialdad, sino como una forma or‑
ganizada de proteger el bienestar per‑
sonal y la calidad de las relaciones.

El doctor Ramírez también enfati‑
za que los límites permiten recono‑
cer cómo se expresan las emociones 
en el cuerpo y ayudan a prevenir el 
agotamiento, la irritabilidad o la cul‑
pa. Además, protegen los vínculos im‑
portantes al evitar que las tensiones 
acumuladas afecten la convivencia. 
De esta manera, poner límites se con‑
vierte tanto en un acto de autocuida‑
do responsable como en una muestra 
de respeto hacia los demás.

Para aplicarlos, es indispensable 
contar con una comunicación aserti‑
va. El especialista comparte algunos 
ejemplos prácticos:

El autocuidado emocional en las 
fiestas decembrinas

Angélica Villanueva
metropoli@cronica.com.mx

Foto: Fernanda Velázquez

En una invitación:
“Muchas gracias por invitarme. 

Este año he tenido días muy carga‑
dos. Voy a acompañarlos sólo un ra‑
to y me retiraré a las diez para des‑
cansar”.

Ante un comentario incómodo: 
“Sé que lo dicen con cariño, pero 
cuando hacen comentarios sobre mi 

En época decembrina, muchas 
personas enfrentan ansiedad 
y estrés por expectativas no 

cumplidas, presiones familiares y 
obligaciones sociales. 

cuerpo me siento incómodo. Les agra‑
decería mucho que hoy dejemos ese 
tema fuera”.

Sobre los gastos:
“Este año quiero cuidar mejor mis 

finanzas. Así que podemos hacer re‑
galos más sencillos”.

Además de los límites, recomien‑
da otras prácticas de autocuidado: 
establecer horarios y actividades que 
favorezcan la convivencia sana, con‑
versar de manera individual con per‑
sonas que transmitan calma, jugar o 
realizar dinámicas armoniosas, evi‑
tar ridiculizar, priorizar el descanso 
y expresar lo que se siente sin miedo. 
Aunque para algunas personas la 
Navidad no es sinónimo de celebra‑
ción, es fundamental aprender a de‑
cir “no” y poner límites que prote‑
jan el bienestar físico y emocional. Y 
si las dificultades persisten, el doc‑
tor Ramírez recuerda que no están 
solas: existen líneas de apoyo como 
Línea de la Vida, servicios del SAL‑
ME y los talleres del Departamento
de Psicología Básica del CUCS, tan‑
to virtuales como presenciales.(Con
información de la UdeG)
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El sobreconsumo, el uso de 
fuegos artificiales, las fogatas 
y el desperdicio de alimentos 
son factores que propician el 
aumento de contaminación en 
época navideña. En diciembre 
de 2024, el ayuntamiento de 
Guadalajara anunció un incre-
mento de al menos 20 por cien-
to en la cantidad de residuos 
generados en los hogares tapa-
tíos, superando las mil 800 to-
neladas diarias habituales fue-
ra de la temporada vacacional.

De acuerdo con la doctora 
Martha Georgina Orozco Me-
dina, profesora investigado-
ra del Centro Universitario de 
Ciencias Biológicas y Agrope-
cuarias (CUCBA) de la UdeG, 
las prácticas sociales y cultu-
rales arraigadas a la Navidad, 
junto con los cambios de tem-
peratura, generan distintos ti-
pos de contaminación: atmos-
férica, hídrica, del suelo, acús-
tica y visual.

“La quema de basura, los ri-
tuales con fogatas, los fuegos 
artificiales, la inversión térmi-
ca, el uso excesivo de desecha-
bles y la compra de productos 
de poco uso son factores que 
intensifican la contaminación 
en estas fechas”, explicó.

Entre los contaminantes 
más frecuentes se encuentran 
el monóxido de azufre, dióxi-
do de carbono y compuestos 
orgánicos volátiles, que bajo 
condiciones de inversión tér-
mica permanecen más tiempo 
en el ambiente y afectan la sa-
lud respiratoria, especialmen-
te de adultos mayores, niños y 
personas con asma.

Para mitigar este fenóme-
no, la especialista recomendó 
reducir el consumo de plásti-
cos, evitar actividades que de-
terioren la calidad del aire y 
del agua, elegir regalos dura-
deros que no requieran pilas ni 
reactivos tóxicos, y apostar por 
experiencias en lugar de obje-
tos de consumo.

Asimismo, sugirió incorpo-
rar prácticas sustentables co-
mo el reciclaje, el reuso y la 
reducción de basura, preferir 
iluminación LED, reutilizar el 
árbol de Navidad o adquirir 
pinos que puedan plantarse, 
consumir productos locales y 

frescos, usar envases reutiliza-
bles, optar por tarjetas digita-
les y realizar donaciones para 
aprovechar mejor los recursos 
disponibles en casa.

“Además de pequeñas ac-
ciones que harán nuestra Na-
vidad más sustentable, pode-
mos incluir en nuestro calen-
dario de adviento prácticas co-
mo plantar un árbol, reparar 
fugas de agua o electricidad, 
evitar el sobreconsumo de gas 
y promover el transporte públi-
co o la movilidad no motoriza-
da”, concluyó Orozco Medina.
(Con información de la UdeG)

Fiestas decembrinas sustentables: prácticas 
para celebrar sin contaminar

Expertos advierten que el sobreconsumo, las fogatas y los fuegos artificiales 
incrementan la contaminación y recomiendan adoptar hábitos más responsables

Angélica Villanueva
metropoli@cronica.com.mx

Reducir plásticos, optar 
por regalos duraderos y 
evitar el sobreconsumo 

son claves para una 
Navidad sustentable que 
cuide la salud y el medio 

ambiente.
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El conejo y su amigo en la luna
Rogelio Vega

¿Qué esconde la misteriosa y con-
tradictoria familia Heks? ¿Qué se-
cretos arrastra? ¿Qué anécdotas es-
conde? La respuesta, y viene el re-
doble de tambores, puede hallarse 
entre la variedad de extraordina-
rios libros y asombrosas piezas que 
la condesa Dårlin Heks ha ido reu-
niendo a través de los años.
Concebido como un libro-objeto, 
la “Colección Privada de la conde-
sa Dårlin Heks”, y que actualmen-
te está en campaña de crowdfun-
ding en la plataforma Kickstarter, 
funge como guía de museo de es-
ta impresionante Colección Privada. 
“Concebida como un pliego de 70 
x 95 cm”, nos explica Ome Galindo, 
crítico literario, escritor y experto en 
narrativa transmediática y en meta-
ficción, “la guía-libro se despliega a 
la manera de un políptico; el pliego, 
que nos recuerda en su extensión y 

tamaño a las famosas <<Guías Roji>>, 
nos va contando a través de minificcio-
nes e ilustraciones la inesperada histo-
ria de los diversos objetos que compo-
nen este museo imaginario…”.
Mapa de una extraña colección, res-
catado además de una supuesta tra-
ducción del alemán al español en la 
que el propio Ome Galindo tuvo mu-
cho que ver, obliga a su lector a reco-
rrer los pasillos y vericuetos de una ga-
lería ficticia, pero no menos real, por la 
cantidad de objetos que la componen.  
Cada “hoja” de este mosaico, por si fue-
ra poco y en recompensa de los lectores 
atentos, de los curadores que se atrevan 
a visitar la exhibición, irá develando pie-
za tras pieza la larga historia de la fami-
lia Heks: estirpe que se ha distinguido 
por lo oscuro e inverosímil, a veces con-
tradictorio, paso por el mundo…
Galindo, y lo aplaudimos con gusto, ha 
emprendido una campaña a través de 

la plataforma de “Kickstarter” para 
conseguir audaces mecenas. El apo-
yo, disponible en diferentes niveles 
bajo el formato de micromecenazgo, 
consta desde la adquisición sencilla 
de un ejemplar, además de sorpren-
dentes stickers, tarjetas colecciona-
bles del museo hasta los servicios 
de corrección editorial, a muy bajo 
costo, para escritores que busquen 
emprender y revisar sus proyectos.  
Ome Galindo, estoy seguro que lo co-
nocen, ha impulsado en los últimos 
años su carrera como creador y aca-
démico. Es Doctor en Humanidades 
por parte de la UdeG y ha publicado 
varios artículos especializados sobre 
lo fantástico y la metaficción.
Además de tallerista y mentor de 
numerosos escritores nacionales e 
internacionales, ha fungido como 
presentador o corrector de estilo en 
distintas obras. Autor de narrativa, 

publicó “Mythos” (2022) y “Épica: 
saberes de eruditos, viajeros y bar-
dos” (2022). En 2023, ganó Mención 
Honorífica en el Certamen Nacional 
de Cuento “Laura Méndez de Cuen-
ca” con su obra “Misterios de lo aún 
no escrito. Encyclopédie fantastique” 
(2024). Este año, 2025, su novela líri-
ca “M” fue seleccionada entre las 12 
obras que representarán a los escri-
tores tapatíos en el proyecto GDLee. 
Además, espera la impresión de “Las 
viejas supersticiones” por parte de 
Colmena Editores, en Perú.
Si desean apoyar y conocer an-
tes que nadie la “Colección Priva-
da de la condesa Dårlin Heks” pue-
den buscar “Ome Galindo” en la 
página de Kickstarter, registrarse y 
volverse un afortunado mecenas: 
https://www.kickstarter.com/pro-
jects/omegalindoescritor/el-museo-
darlin-heks-por-ome-galindo

¡Conoce antes que nadie la “Colección ¡Conoce antes que nadie la “Colección 
Privada de la condesa Privada de la condesa Dårlin HeksDårlin Heks”!”!

Ome Galindo, crítico literario.
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