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Resumen: El objetivo de la investigacion fue identificar el grado de resiliencia que se presentd en los
estudiantes del Tecnoldgico Nacional de México en Celaya ante el escenario cadtico que ocasiond el virus
COVID-19. En la metodologia se utilizd un enfoque cuantitativo, no experimental, descriptivo y
transversal, con una muestra no probabilistica de 595 estudiantes. El instrumento utilizado fue la Escala de
Resiliencia Mexicana (RESI-M) que incluye cinco dimensiones: 1. Fortaleza y confianza en si mismo. 2
Competencia social. 3 Apoyo familiar. 4 Apoyo social y 5 Estructura. Para el desarrollo del analisis se
utilizo el software Jamovi. El analisis descriptivo muestra que el 53% de los participantes corresponde al
sexo femenino y se dio la participacion de estudiantes de las 10 carreras de licenciatura que ofrece la
institucion, asi como la participacion de todos los semestres. Se realizd un analisis factorial exploratorio
para la validacion y adaptacidon del instrumento, seguido de un anélisis confirmatorio para identificar las
cargas en los factores obtenidos. Los resultados indican que los estudiantes mostraron tener resiliencia
“muy alta” en las dimensiones fortaleza y confianza, apoyo social y apoyo familiar, asi como resiliencia
alta en las dimensiones estructura y competencia social. En el analisis correlacional entre las cinco
dimensiones la mayor se da entre las dimensiones “Apoyo social” y “Apoyo familiar” con un coeficiente
de Spearman de 0.640 y la menor se da entre “Estructura y competencia social” con un coeficiente de 0.409.
Bajo la hipétesis de que existe diferencia significativa entre hombre y mujeres, se probd con un nivel de
significancia del 5% que, si existe diferencia significativa.
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Abstract: The objective of the research was to identify the degree of resilience that was presented in the
students of the National Technological Institute of Mexico in Celaya in the face of the chaotic scenario
caused by the COVID-19 virus. In the methodology, a quantitative, non-experimental, descriptive and
cross-sectional approach was used, with a non-probabilistic sample of 595 students. The instrument used
was the Mexican Resilience Scale (RESI-M), which includes five dimensions: 1. Strength and self-
confidence. 2 Social competences. 3 Family support. 4 Social support and 5 Structure. For the development
of the analysis, the Jamovi software was used. The descriptive analysis shows that 53% of the participants
correspond to the female sex and there was the participation of students from the 10 undergraduate careers
offered by the institution, as well as the participation of all semesters. An exploratory factor analysis was
performed to validate and adapt the instrument, followed by a confirmatory analysis to identify the loadings
on the factors obtained. The results indicate that the students showed "very high" resilience in the strength
and trust, social support and family support dimensions, as well as high resilience in the structure and social
competence dimensions. In the correlational analysis between the five dimensions, the highest occurs
between the dimensions "Social support" and "Family support" with a Spearman coefficient of 0.640 and
the lowest occurs between "Structure and social competence" with a coefficient of 0.409. Under the
hypothesis that there is a significant difference between men and women, it was tested with a significance
level of 5% that, if there is a significant difference.

Keywords: Resilience, COVID 19, TECNM, Jamovi, Mexican Resilience.
Introduccion

Las instituciones educativas se enfrentaron a grandes desafios y cambios inesperados debido a la
pandemia originada por el virus COVID-19, el cual obligd a reaccionar y responder ante esta
situacion adversa y cadtica tanto a profesores, directivos como a estudiantes. En el Tecnoldgico
Nacional de México en Celaya surgio el interés por conocer acerca de coémo lograron los
estudiantes superar esta realidad y convertirla en ventaja, y fue el concepto de resiliencia que alude
a la capacidad para enfrentar las adversidades de la vida lo que mas se adecud para el desarrollo
de la investigacion. Considerando la resiliencia un factor muy importante en el sistema educativo
pues permite al estudiante sacar a relucir sus habilidades y capacidades para enfrentar las
situaciones desordenadas y estresantes, de manera eficaz. Derivado de lo anterior se busco
identificar el grado de resiliencia que presentaron los estudiantes y si mostraba variacion
significativa entre hombres y mujeres.

En la busqueda del mejor instrumento de medicidon para este estudio, se encontrd que los mas
utilizados son el cuestionario de Resiliencia Fuerza y Seguridad Personal, desarrollado por
Gonzéalez—Arriata y Valdez (2008) que incluye seis factores: seguridad personal, autoestima,
afiliacion, baja autoestima, altruismo y familia. La otra escala considerada fue la de Resiliencia
Mexicana de Palomar y Gomez, (2010) que incluye los siguientes 5 factores: fortaleza y confianza
en si mismos, competencia social, apoyo familiar, apoyo social y estructura; donde el primero,
hace referencia a la claridad que tienen sobre sus objetivos, la confianza que asumen de éxito, y al
optimismo, fortaleza y tenacidad con la que enfrentan los retos; el segundo factor refiere la
capacidad para relacionarse con los demas, asi como la facilidad para hacer nuevos amigos; el
tercer componente puntualiza las relaciones familiares y el apoyo que brinda la misma, asi como
los miembros que comparten visiones similares de la vida y pasan tiempo juntos; en cuanto al
cuarto elemento, se centra en el reconocimiento social, sobre todo el de los amigos, asi como el
sentir que cuentan con personas que les pueden ayudar en momentos dificiles y se preocupan por
ellos; por ultimo, el quinto factor esta relacionado con la capacidad de organizacion y planeacion
del tiempo y sus actividades, como establecer reglas y actividades sistémicas ain en momentos
dificiles.
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Resiliencia

El concepto de resiliencia no es nuevo, surge a fines de los afios setenta como opuesto al concepto

29 ¢¢

de vulnerabilidad. De aqui surgen dos términos, el inglés to cope whith (“hacer frente”, “no caer
en derrumbe”) y el francés invulnérabilité (invulnerabilidad) (Cyrulnik et al., 2017).

Entre las diversas interpretaciones encontradas sobre el concepto, la Organizacion Mundial de la
Salud (OMS) adapta la palabra resiliencia que es utilizada en ingenieria como la capacidad de
algunos materiales de recuperar su forma original luego de suftir alguna accion deformadora a la
caracterizacion de las personas que a pesar de vivir condiciones de riesgo se desarrollan
psicologicamente sanos y exitosos (Block y Kremen 1996). Para Cabanyes, la resiliencia es la
respuesta adaptativa de una persona ante acontecimientos traumaticos y es un elemento muy
importante para identificar la salud mental y adaptacion psicosocial (2010). Varios autores
consideran que las personas resilientes trabajan con fortaleza ante la adversidad y utilizan recursos
personales para reponerse y seguir adelante ante las problematicas que afectan su vida familiar,
académica, profesional y social. (Gomez y Rivas 2017, Ramirez y Castro 2018).

Resiliencia en Estudiantes de Nivel Superior

Existen pocos estudios de resiliencia en instituciones educativas, sobre todo en educacion superior
(Peralta et al., 2006). Un estudio muy interesante presenta la correlacion entre resiliencia, género
y rendimiento académico en estudiantes universitarios del estado de Morelos (Gémez et al., 2021),
sus resultados dan evidencia que existe relacion positiva entre resiliencia y rendimiento académico,
asi como entre resiliencia y género donde se concluye que los estudiantes masculinos poseen
niveles mas altos de resiliencia. Por otro lado, en la universidad de Sucre en Colombia, se
desarroll6 una investigacion muy interesante, en sus hallazgos los investigadores documentan que
existe diferencias estadisticamente significativas entre las variables resiliencia y rendimiento
académico, en el que los estudiantes de bajo rendimiento presentaron menor nivel de resiliencia
(Peralta et al., 2006).

La Escala de Resiliencia Mexicana

Se encontr6é gran diversidad de instrumentos para medir la variable, en su mayoria en lengua
inglesa, sin embargo, en América Latina se han adecuado y disefiado escalas interesantes, tal es el
caso de Chile, Colombia y Argentina. En M¢éxico se han utilizado principalmente dos
instrumentos: el de fuerza y seguridad personal y la escala de resiliencia mexicana (RESI-M); el
primero desarrollado por Gonzalez - Arriata y Valdez (2008) y el segundo por Palomar y Goémez
(2010). En una investigacién cuyo objetivo era identificar diferencias significativas de los
resultados obtenidos con la escala RESI-M original y los de una poblacion al norte de México se
llego6 a la conclusion de que la viabilidad de que el instrumento y es viable y por ende apto para
ser utilizado (Camacho 2016). Con la misma finalidad se realiz6 una investigacion dirigida por un
grupo de investigadores de la Universidad Auténoma de Chihuahua en que demuestran que el
instrumento es viable y adecuado con indicadores de fiabilidad y validez (Blanco et al., 2018). Por
estos resultados de investigacion se opto por utilizar esta escala en la presente investigacion.

COVID 19

A finales del afio 2019, en la ciudad de Wuhan, provincia de Hubei, en China, se detect6 un brote
de neumonia causado por un nuevo “Coronavirus de tipo 2” causante del sindrome respiratorio
agudo severo (SARS-CoV-2). Este virus se propagd de forma global lo que provoco miles de
muertes, causando una fuerte sacudida en los sistemas de salud y economia (Ciotti et al., 2020).
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Oficialmente, el 11 de marzo de 2020 la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) caracteriz6 a
la enfermedad por el coronavirus de 2019 (covid-2019) como una pandemia, la Secretaria de Salud
de México (11 de marzo de 2020) emiti6 una serie de medidas de distanciamiento social y
confinamiento. Tomando en cuenta lo anterior, derivado de las medidas de distanciamiento social
y las instituciones educativas tuvieron que adecuar los métodos de ensenanza. El Tecnologico
Nacional de México no fue la excepcion y logré muy buenos resultados, los estudiantes no tuvieron
grandes problemas en adaptarse, no se detectaron problemas graves de conectividad y tecnologia
(Cano et al., 2022). Como resultado de esta investigacion surgi6 la inquietud de identificar los
motivos que tuvieron los estudiantes para enfrentar esta situacion.

Método

Para la investigacion se consider6 el enfoque cuantitativo, transversal con un nivel descriptivo. La
muestra estuvo conformada por 595 estudiantes matriculados en el periodo de 2019 y 2020 afios
en los que surge y prevalece la pandemia. Se integraron variables demograficas como el sexo y el
estado civil con el fin de hacer comparaciones, el muestreo fue intencional y su participacion fue
voluntaria. Se utilizo la escala de resiliencia mexicana porque cuenta con validez de constructo
con aplicaciones en México por Camacho (2016) que la probaron en adultos en una zona del norte
del pais y sus resultados indican que es valida y confiable. Consta de 43 items clasificados en 5
dimensiones, la primera “fortaleza y confianza en si mismos” con 19 items, la segunda
“competencia social” con 8 items, la tercera “apoyo familiar” con 6 items, la cuarta “apoyo social
con 4 items” y la Gltima “Estructura” con 5 items. Se utilizé una escala Likert que se califica con
un rango de 7 opciones de respuestas, que van desde “totalmente en desacuerdo” hasta “totalmente
de acuerdo”. El instrumento se aplicé en linea con la herramienta FORMS de Microsoft.

Resultados

En el estudio estadistico descriptivo se muestra la distribucion por sexo de los 595 estudiantes, en
ella se observa que 314 de ellos son mujeres y 281 hombres tal como se muestra en la Figura 1, se
identifica valores equitativos en relacion con esta variable.

Figura 1. Distribucion por sexo

47% 53%

e

Femenino Masculino

La distribucion de los estudiantes por carrera se presenta en la tabla 1, en ella se muestra la
participacion de las 10 carreras que la institucion ofrece a nivel licenciatura.

42 ISSN: 2594-1410



Resiliencia en estudiantes ante el escenario cadtico del COVID 19:
Caso TECNM en Celaya

Tabla 1.
Participantes por carrera
Carrera Frecuencia
Ingenieria Ambiental 5
Ingenieria Bioquimica 56
Ingenieria Electronica 11
Ingenieria en Gestion Empresarial 138
Ingenieria Sistemas Computacionales 53
Ingenieria Industrial 47
Ingenieria Mecénica 22
Ingenieria Mecatronica 104
Ingenieria Quimica 88
Licenciatura en Administracion 71
Total General 595

Adicional a la informacidn anterior se preguntd el semestre que cursaban, 99 de ellos estaban
matriculados en primer semestre, 227 en segundo, 94 en tercero, 94 en cuarto, 33 en quinto, 27 de
sexto, 7 de séptimo, 13 en octavo y 4 en noveno o mas. La edad de los estudiantes oscila entre 18
y 25 afos.

Analisis Factorial Exploratorio

Se realiz6 un analisis factorial exploratorio con el método de extracciéon de minimos residuales y
una rotacion Oblimin. El criterio para conservar los items en cada factor fue de 0.4. Para determinar
el nimero de factores se basd en el analisis en paralelo tal como se presenta en la Figura 2. Los
datos originales sefialaban el 45 % de la varianza explicada, por ello se procedid a realizar la
extraccion de los 5 factores.

Figura 2. Extraccion de factores

Factor
1 2 3 4 5
Ref10 0.709
Refll 0.818
Ref12 0.719
Ref13 0.771
Ref14 0.833
Ref15 0.71
Ref17 0.717
Ref18 0.701
Rce2 0.815
Rce3 0.884
Rce4 0.857
Rce7 0.525
Rce8 0.823
Rafl 0.813
Raf2 0.842
Raf3 0.824
Raf4 0.896
Raf5 0.785
Raf6 0.799
Rasl 0.794
Ras2 0.863
Ras3 0.79
Ras4 0.755
Ras5 0.798
Resl 0.714
Res2 0.745
Res3 0.615
Note. 'Minimum residual' extraction method was used in combination with a 'oblimin’ rotation
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Con dicha extraccion, se refleja un andlisis de la varianza explicada del 67.5% como se observa
en la Tabla 2.

Tabla 2
Varianza explicada
Factor | SS Loadings | % of Varience | Cululative %

1 4.92 18.21 18.2
2 4.48 16.6 34.8
3 3.74 13.87 48.7
4 3.39 12.56 61.2
5 1.68 6.23 67.5

De manera paralela en la Figura 3 se presenta el grafico de sedimentacion que muestra la
agrupacion de los 5 factores

Figura 3. Grdfico de sedimentacion
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Con esta extraccion quedaron fuera varios items entre ellos los relacionados con la dimension
“fortaleza y confianza en si mismo” del 1 al 9, asi como 16 y 19, y se mencionan a continuacion:

44

—

. Lo que me ha ocurrido en el pasado me hace sentir confianza para enfrentar nuevos retos
. Sé donde buscar ayuda

. Soy una persona fuerte

. Sé muy bien lo que quiero

. Tengo el control de mi vida

. Me gustan los retos

. Me esfuerzo para alcanzar mis metas

. Estoy orgulloso de mis logros

. S¢é que tengo habilidades y

16. Estoy satisfecho conmigo mismo

O 0 3 N L AW IN

19. Cuando no estoy bien sé que vendran mejores tiempos
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De la dimensién “Competencia social” quedaron fuera los items: “Me siento comodo con otras
ersonas”, “Facilmente me adapto a situaciones nuevas” y “Es facil para mi hacer reir a otras
2
personas”. En cuanto a la dimension “Estructura” se extrajeron los items: “Trabajo mejor cuando
tengo metas” y “Soy bueno para organizar mi tiempo”.

Para identificar la fiabilidad de la escala, se determiné el coeficiente alfa de Cronbach y resultd
de 0.950 que es considerado como “muy alta”.

Analisis Factorial Confirmatorio

Se procedi6 a realizar un analisis factorial confirmatorio que dé mayor certeza a los resultados
como se observa en la Tabla 3, que muestra la dimension, carga factorial, porcentaje de varianza
explicada y el coeficiente del alfa de Cronbach. Las cargas mayores la tienen las dimensiones
“fortaleza y confianza en si mismo” con 0.843 y “apoyo social” con 0.809.

Tabla 3
Analisis factorial confirmatorio

Dimension tems fi::f;l % Varianza Cégfbgih
Fortaleza y confianza en si mismo lal8 0.843 18.21 0.773
Competencias sociales 9al 12 0.749 16.6 0.81
Apoyo familiar 13 al 18 0.793 13.87 0.79
Apoyo social 19-23 0.809 12.56 0.788
Estructura 24-29 0.702 6.23 0.817

Considerando los indices de ajuste que permitan identificar la adecuacion del modelo se presenta
en la Figura 4 el Comparative Fit Index (CFI) que por estar en torno a 0.95 indica que el modelo
se ajusta adecuadamente a los datos, otro indicador es el error de aproximacion (RMSEA) que
hace referencia a la varianza no explicada por el modelo y que en este caso es muy cercana a 0.05.

Figura 4. Modelo estructural

Test for Exact Fit
s df p
1051 289 <.001
Fit Measures
RMSEA 90% CI
CFI TLI RMSEA Lower Upper
0.937 0.929 0.0666 0.0623 0.0709

El modelo se presenta en la Figura 5 con un diagrama de flujos (path diagram) en el que los
rectangulos representan items y las elipses las dimensiones.
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Una vez confirmado el modelo para medir la resiliencia en los estudiantes,
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se realizo el estudio

descriptivo de las dimensiones y los respectivos items, obteniendo los resultados de la Tabla 4, en
la que se observa que la dimension “apoyo social” presenta el mayor valor del estadistico “media”
y el de menor es la referida a “competencia social”. Segun la clasificacion desarrollada por (Gomez
et al., 2021) los niveles de resiliencia se evalian en muy alta (6 a 7), alta (5 a 6), media (4 a 5),
anomia baja (3 a 4), anomia media (2 a 3) y anomia alta (1 a 2); y en base a esta clasificacion, los
estudiantes presentan una resiliencia muy alta en las dimensiones “Fortaleza y confianza”, “Apoyo
social” y “Apoyo familiar”, asi como resiliencia alta en las dimensiones “estructura” y
“competencia social”.

Tabla 4
Analisis descriptivo de las dimensiones
Fortaleza y Compe.t encia Ap(-)yo Apoyo social Estructura
confianza social familiar
N 595 595 595 595 595
Mean 6.01 5.47 6 6.34 5.52
Std. Error
0.0348 0.0471 0.0433 0.0343 0.0416
mean
Standard 0.849 1.15 1.06 0.836 1.01
deviation

46

ISSN: 2594-1410



Resiliencia en estudiantes ante el escenario cadtico del COVID 19:
Caso TECNM en Celaya

Se realiz6 un anélisis de correlacion entre las 5 dimensiones tal como se presenta en la Figura 6 y
se puede observar que la mayor correlacion se da entre las dimensiones “Apoyo social” y “Apoyo
familiar” con un coeficiente de Spearman de 0.640 y la menor correlacion se da entre “Estructura
y competencia social” con un coeficiente de 0.409.

Figura 6. Correlacion entre las dimensiones

lezayconfi \petencias poyofamilic \poyosocie Estructura

Fortalezayconfianza

Competenciasocial

Apoyofamiliar

Apoyosocial

Estructura

Por otra parte, en la Tabla 5 se observa que las mujeres obtuvieron en todas las dimensiones un
ligero valor estadistico medio mayor que los hombres que indica una percepcion mas favorable al
constructo de resiliencia.

Tabla 5.
Analisis de las dimensiones por género
Indica tu Fortaleza y Compe.tencia Ap(.)).fo Sl esET
sexo confianza social familiar
N Femenino 314 314 314 314 314
Masculino 281 281 281 281 281
Mean Femenino 6.08 5.52 6.06 6.44 5.56
Masculino 5.93 5.42 5.94 6.22 5.47
Std. error Femenino 0.0422 0.0607 0.0588 0.0421 0.0564
mean Masculino 0.0563 0.0731 0.0639 0.0545 0.0615
Standard Femenino 0.747 1.08 1.04 0.747 0.999
deviation Masculino 0.944 1.23 1.07 0.914 1.03
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Bajo la hipotesis alternativa de que existe diferencia significativa entre hombre y mujeres, se probo
con un nivel de significancia del 5% que, si existe diferencia significativa, tal como se hace
evidente en la Figura 7.

Figura 7. Prueba de hipotesis
Hipdtesis nula pi-p== 0

Hipétesis alternativa () < (O > @ #

[J Agrupado
Muestra 1 Muestra 2
Media 5.932 Media 5.796
s 0.052 s [0.064
N 314 N 281

Test T, diferencia de medias

Muestra 1 Muestra 2
Media 5.932 5.796
s 0.052 0.062
Resultado N 314 281
ES 0.0047
glib 548.8981
t 28.8053
P 0
Discusion

Segun los resultados, los estudiantes le dan mayor importancia a la dimensioén “Apoyo social”, es
decir a los vinculos existentes entre ellos y otras personas (amigos y familia) con quienes es factible
el intercambio de comunicacion, solidaridad y confianza, lo que demuestra que son los factores
mas importantes para enfrentar los eventos estresantes o perturbadores y mitigan los efectos
negativos del estrés (Murria 2003). A diferencia de los obtenidos por Palomar (2010) en donde la
dimension “Fortaleza” y “Confianza en si mismo” resulto tener el componente mas importante
para generar la resiliencia, y coincide con los resultados obtenidos por Camacho (2016).

La menor importancia se la otorgan a la dimension “Competencia social” es decir la capacidad
para interactuar exitosamente con su ambiente y lograr la satisfaccion de sus necesidades al ejercer
determinada influencia sobre sus semejantes.

El anélisis correlacion prueba que el “apoyo familiar y social” que reciben los estudiantes son las
dimensiones que les hacen tener una mayor resiliencia y que la “estructura personal” y
“competencia social” son las de menor correlacion, es decir la capacidad para organizarse, planear
actividades y tiempo, tener reglas y actividades sistémicas tienen muy poca relacion entre la
capacidad para interactuar exitosamente con su ambiente.

Estos hallazgos concuerdan con la obtenida por Palomar (2010) y dan soporte a la teoria de que la
resiliencia es un fendmeno multidimensional. A diferencia de los resultados obtenidos por Goémez
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(2021) en el que los hombres fueron mas resilientes que las mujeres, en esta investigacion fueron
las mujeres quienes mostraron mayor resiliencia.

Conclusiones

En funcidn a los resultados obtenidos, se puede identificar a la resiliencia como un constructo
multidimensional que incluye diversas habilidades que ayudaron a los estudiantes a enfrentar la
situacion cadtica ocasionada por el virus COVID — 19. La escala utilizada incluyo 5 dimensiones
en las que se destaca las respuestas resilientes en los niveles individual, familiar y social.

El apoyo familiar es el més importante, pues es en el seno familiar donde se brinda seguridad y
apoyo tanto material como emocional, sin embargo, otras fuentes como la escuela, amigos, tutores
son también fundamentales para enfrentar las adversidades.

El nivel individual estd relacionado con las conductas como fijarse metas, tener motivacion y
autocontrol, ser responsable, comprometido, optimismo y tener sentido de vida y fue importante
para la superacion de las adversidades.

En el estudio se observd que hay diferencias estadisticamente significativas segin el sexo,
observando que son las mujeres las que presentan mayor resiliencia.

Se aconseja utilizar el instrumento en otras instituciones de educacién superior para hacer
comparativos con los resultados y obtener conclusiones interesantes que permitan comprender
mejor este constructo tan relevante en los jovenes estudiantes.
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Resiliencia en estudiantes ante el escenario cadtico del COVID 19:
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Anexos
Anexo 1 Instrumento final

Dimensidn: Fortaleza y confianza en si mismo
1 Creer en mi mismo me ayuda a superar los momentos dificiles
2 Creo que voy a tener éxito
3 Sé cdmo lograr mis objetivos
4 Pase lo que pase siempre encontraré una solucion
5 Mi futuro pinta bien

6 Sé que puedo resolver mis problemas personales

7 Tengo planes realistas para mi futuro

8 Confio en mis decisiones

Dimensidn: Competencia social
9 Me es facil establecer contacto con otras personas
10 Me es facil hacer nuevos amigos
11 Es facil para mi tener un buen tema de conversacion
12 Disfruto estar con otras personas
Dimensién: Apoyo familiar
13 Tengo una buena relacion con mi familia
14 Disfruto estar con mi familia
15 En nuestra familia, somos leales entre nosotros
16 En nuestra familia disfrutamos hacer actividades juntos
17 Aun en momento dificiles nuestra familia tiene una actitud optimista hacia el futuro
18 En nuestra familia coincidimos en relacion a lo que consideramos importante en la vida
Dimensién: Apoyo social
19 Tengo algunos amigos/familia que realmente se preocupan por mi.
20 Tengo algunos amigos/familia que me apoyan
21 Siempre tengo alguien que puede ayudar cuando lo necesito
22 Tengo algunos amigos/familia que me alientan
23 Tengo algunos amigos/familia que valoran mis habilidades
Dimensidn: Estructura

24 Las reglas y la rutina hacen mi vida mas facil
25 Mantengo mi rutina aun en momentos dificiles
26 Prefiero planear mis actividades
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