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EL BIENESTAR ACADEMICO
¢Como protegerlo de los desafios de la vida universitaria?

El Bienestar Académico

¢Como protegerlo de los desafios de la vida universitaria?

¢Sabias que los cambios que se producen en el primer ano de la universidad
pueden impactar profundamente en tu bienestar académico?

Multiples investigaciones describen el primer afo de la universidad como uno de los
mas dificiles de nuestra vida académica. Se producen muchos cambios; lo que era
algo cotidiano se vuelve un nuevo desafio diario. Lo bueno de esto es que no estas
solo y que este cuadernillo intentara darte algunas bases tedricas sobre tu bienestar
académico y sobre cdmo protegerlo para poder transitar el primer afio con bienestary
para que puedas disfrutar de esta nueva etapa.

El primer aio de la universidad suena un poco desafiante, ;no? Pero no te
preocupes. Saber qué es el bienestar académico, cuales son los desafios que
se avecinan, cuales son tus recursos y como utilizarlos a tu favor hara que
esta etapa sea una de las mejores de tu vida.

A través de las actividades que te proponemos en este cuadernillo, vas a poder:

& Reflexionar sobre tu bienestar y ponerlo en primer lugar.
& Aprender estrategias que te ayuden a transitar por la universidad con mayor bienestar.

& Conocer tu capacidad de resiliencia y los recursos que posees para afrontar los desafios
que te esperan

iVamos! Te invitamos a recorrer esta propuesta y a conocer como fomentar tu bien-
estar.
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¢Qué se dice por ahi de la vida universitaria? Investiguemos sobre esto...

% Che, se dice que “En la universidad somos un nimero, nadie se interesa por nues-
tro bienestar”, ;vos qué pensas? ;Por qué pensas eso?

% Che, se dice que “En la universidad solo nos enseiian contenido”, ;vos qué pensas?
¢Por qué pensas eso?

% Che, se dice que “En la universidad me las tengo que arreglar solo”, ;vos qué pen-
sas? ;Por qué pensas eso?

% Che, se dice que “Cuando estudias una carrera en la UNRC ya no tenés mas vida
social”, ;vos qué pensas? ;Por qué pensas eso?
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Desafios de la vida universitaria de aqui y de alla

La psicologa e investigadora en bienestar de los estudiantes en el nivel universitario,
Jana Koci, de la Universidad de Carolina en Praga, Republica Checa, realizé un listado
de situaciones estresantes que sus estudiantes universitarios experimentan durante
su trayecto por la vida universitaria.



https://www.uniwellsity.com/
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El cambio de la rutina de la escuela secundaria a la
rutina de la educacién superior

El desafio de hacer nuevos amigos

Mudarse a otra ciudad y dejar la casa de los padres

Presion para obtener buenas calificaciones y cumplir
con las demandas educativas

Problemas financieros experimentados por los
estudiantes y/o sus familias

Problemas para relacionarme con los demas dentro y
fuera del contexto académico

Experimentar el “sindrome del impostor”' relacionado
con estudiar en una institucion de alto prestigio

Estudiar y trabajar al mismo tiempo

Altas demandas de estudio

Sobrecarga de trabajos practicos

Material de estudio muy dificil

Presién del tiempo

Competencia académica entre pares

Trastornos del sueno

Habitos alimenticios poco saludables

Lidiar con el perfeccionismo y la procrastinacion

Falta de estrategias adecuadas para la gestion del
tiempo

Presion para cumplir con las expectativas familiares

Dificultad para lograr un equilibrio entre el estudio y la
vida social

Ansiedad ante los examenes

Incertidumbre sobre el futuro

1 El Sindrome del Impostor es definido como la experiencia subjetiva de duda percibida sobre las pro-
pias capacidades y logros en comparacion con los de los demas, a pesar de la evidencia que sugiere
lo contrario. Wikipedia
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Ademas, todos estos factores pueden provocar agotamiento (burnout) y una disminu-
cién del bienestar si no se equilibran con los recursos adecuados (Bakker y Mostert,

2024).

Reflexionemos...

% ;Cuales crees que son los desafios a los que te enfrentaras mas probablemente?

& ;Crees que tenés los recursos para enfrentar estos desafios? Proveé ejemplos

% ;Tedaunpoco de alivio saber que estos desafios son los mismos que superaron muchos
estudiantes universitarios antes que vos y en distintos lugares del mundo?

Tenemos buenas noticias... jEstos aios van a ser los mas maravillosos para

vos como estudiante universitario!

Segun Koc¢i y Donaldson (2023), los estudiantes que participaron en su investigacion
también destacaron que “jsus mejores afios son los que pasan en la universidad!”.

Durante esta etapa podrias:

Experimentar el primer amor.

Construir amistades para toda la vida.

Recibir una profunda inspiracién.

Construir una base sélida para la identidad
personal, entre otros.

¢Qué te hace sentir saber que vas a comenzar una de las mejores etapas de tu vida?


https://www.uniwellsity.com/es/programonline
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Hablemos sobre resiliencia

Para poder tener los recursos para afrontar los desafios mencionados por los investigadores y
las personas que entrevistaste, nos vamos a enfocar en un concepto que proviene de la fisica:
LA RESILIENCIA. Leé la informacion que aparece aqui debajo:

TIEMPOS DE
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UNA METAFORA PARA DECIR QUE AUNQUE LA VIDA A VECES NOS LASTIMA...

-RESISTIMOS... .REPARAMOS ..Y SEGUIMOS ADELANTE.
LO QUE DUELE...

*Neurosiquiotra, director de lo ONG "EXIL".

FUENTE. “Tiempos de resiliencia” El Pas. ﬁ PICTOLINE

Entonces, ser resiliente significa tener la capacidad de:

o
=

adaptarse y recuperarse de situaciones adversas. (Moskowitz, 2024),

superar los desafios de la vida y las dificultades imprevistas, ofreciendo proteccién men-
tal contra trastornos psicoldgicos, sociales o fisicos. (Rutter, 1985),

adaptarse y mantenerse en buen estado psicoldgico ante situaciones desfavorables
(Toapanta y Lara, 2024),

gestionar cualidades o habilidades como la perseverancia, la autoconfianza, la autodis-
ciplina, el buen juicio, la flexibilidad, las relaciones positivas, la resolucién de problemas
y la regulacién emocional (Tuz et al., 2024).
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RECORDA que la RESILIENCIA no es una caracteristica innata, sino un conjun-
to de procesos internos que permitira mantener nuestro bienestar académico
y que se puede fortalecer a lo largo de la vida (Nunez y Vasquez, 2022)

¢Sos un estudiante resiliente?

Caracteristicas clave de un estudiante resiliente

Los estudiantes resilientes muestran la capacidad de implementar estrategias de
afrontamiento que les permiten adaptarse y prosperar en entornos educativos:

Adaptabilidad y flexibilidad: Ajustan sus estrategias, modifican objetivos y adoptan
nuevas experiencias para superar obstaculos.

Resolucion de problemas y autorregulacion: Poseen soélidas habilidades para
identificar aprendizajes a partir de los contratiempos, establecer metas futuras y volver
a intentarlo tras un fracaso.

Inteligencia emocional y estrategias de afrontamiento: Manejan las emociones
de manera eficaz, contienen la frustracion y afrontan la decepcion manteniendo el op-
timismo.

Confianza y autonomia: Una alta autosuficiencia, el autoconocimiento y la confianza
en sus propias capacidades fomentan la esperanza, la eficacia y la toma de decisiones
independiente.

Conexion social: Construyen relaciones sélidas, buscan apoyo y desarrollan cualida-
des de comunicacion y liderazgo, como la capacidad de automotivarse y de motivar a
los demas.

Las investigaciones vinculan a los estudiantes con alta resiliencia con un mejor ren-
dimiento académico, mayor compromiso y satisfaccion con la vida, mientras que los
estudiantes con baja resiliencia muestran un menor apoyo y conexion social.
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Actividad 3: Imaginemos que..

Esta actividad presenta situaciones comunes a las que
se enfrentan los estudiantes de la UNRC. Para cada es-
cenario (1, 2y 3), observa el contraste entre el Estudiante
A (Baja Resiliencia) y el Estudiante B (Alta Resiliencia).

Tu tarea: Personalizar los escenarios

1. Leé las dos respuestas de los estudiantes (A y B).

2. Proponé estrategias alternativas para el Estudiante B o asocia la situacion con un desa-
fio similar que hayas enfrentado.

3. Describi las estrategias de afrontamiento que utilizas habitualmente.

Discusiones en grupos

Si estas resolviendo estas actividades en grupo, debati tus alternativas y comparti tus
opiniones y reflexiones sobre los escenarios descriptos abajo.

Comparti tu perspectiva: Comparti brevemente una estrategia que hayas anotado
para el Estudiante B (Alta Resiliencia) o describi el mecanismo de afrontamiento que
vos utilizas en esa situacion.

Identifica un recurso: Nombra un recurso personal (por ejemplo: sentido del humor, un
amigo en especifico, una emocion positiva como la esperanza) que planees usar esta
semana para abordar activamente un desafio académico similar.

Escenario 1: La distancia y el verano riocuartense

Situacion desafiante: Estas cursando las semanas intensivas del ingreso en pleno
febrero. El termémetro en Rio Cuarto supera los 37 grados y el asfalto se hace sentir.
Vivis en un departamento o residencia estudiantil lejos de tu pueblo, no conocés a
casi nadie y la pileta o las tardes de rio con tus amigos quedaron atras. Sentis una
profunda nostalgia por la rutina del secundario, extrafias la comida de tu familiay la
desconexién y la soledad te hacen dudar de si realmente querés estar aca.
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Facundo se encierra en su departamen-
to con el ventilador al maximo; apenas
sale para ir a la uni. No tiene ganas de
cocinar, asi que pide delivery o saltea
comidas. Se pasa las tardes mirando
las historias de Instagram de la gente de
su puebloy llamando a su mama porque
quiere volverse. Falta a varias clases y
no asiste a los talleres propuestos por el
Centro de Estudiantes porque dice que
“el calor lo descompone”. Esto hace que
se aisle cada vez mas.

Mateo siente el mismo impacto del
desarraigo y el cansancio fisico,
pero decide regularlo. Compra un
termo nuevo y empieza a llevar te-
reré fresco a la uni para compartir
con quienes se sientan cerca. Ha-
bla con su familia por videollama-
da en horarios fijos para no interfe-
rir con el estudio. Al salir de la uni,
en lugar de aislarse, se queda un
rato en la biblioteca con aire acon-
dicionado o propone ir a la plaza
de la muni a tomar algo fresco con
un compafiero que esta en su mis-
ma situacion.

Acciones clave: aislamiento, rumiacion
nostalgica y abandono de los habitos de
bienestar fisico.

Acciones clave: aceptacion de la
nostalgia, adaptacion proactiva al
entorno y activacion de redes de
apoyo mutuo.

Consecuencia: Incremento del senti-
miento de soledad, deshidratacion y
malestar fisico y riesgo de desercion
antes del inicio de clases.

Estrategias:

Adaptabilidad y flexibilidad: en-
cuentra nuevas formas de conec-
tar en el nuevo entorno.

Autocuidado y Conexion Social:
gestiona el bienestar fisico con el
tereré y busca apoyo en pares que
comparten su realidad.

Tu reflexion

Mis estrategias: ;Qué estrategias usarias si te tocara vivir este ingreso lejos de tu
casa? (por ejemplo: armar un grupo de WhatsApp de ingresantes de la zona, buscar
un club o actividad en Rio Cuarto, decorar tu habitacion con fotos que te recuerden tu

propdsito).

Estrategia alternativa para B: Proponé una estrategia adicional que Mateo podria usar

para gestionar el calor y la distancia sin perder el foco académico.

10
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Escenario 2: El proyecto grupal fallido

Situacion desafiante: Pasaron semanas armando un informe de laboratorio o un pro-
yecto final pesado para una materia troncal. Faltan dos dias para colgar el archivo en
el SIAL (o en el aula virtual) y un integrante clave del grupo desaparece del WhatsApp
y no entrega su parte, poniendo en riesgo la regularidad de la materia. La presion es
inmensa porque el campus queda lejos para juntarse de urgenciay el tiempo corre.

Ana se indignay se frustra por com-
pleto. Piensa que por culpa de su
companero va a quedar libre en la
materia y que “nunca mas va a tra-
bajar en grupo”’. Se encierra en su
habitacién, se queda despierta a
puro mate y café hasta las 4 AM ha-
ciendo todo solay le manda un mail
larguisimo y enojada a la catedra
defenestrando al compafiero.

Acciones clave: aislamiento, tomar-
se el problema como un fracaso
personal y buscar culpables.

Consecuencia: agotamiento fisico,
mental y emocional, relaciones ten-
sas y menor claridad para resolver
problemas.

Tu reflexion

Sofia reconoce la intensa frustracion,
pero inmediatamente da un paso atras.
Le escribe un mensaje privado al do-
cente o ayudante de primera explican-
do la situacién con respeto para pedir
una prorroga o asesoramiento. Rearma
el esquema con los miembros que si
estan y se enfoca en resolver lo que
pueden controlar antes del cierre del
SIAL.

Acciones clave: buscar ayuda de la ca-
tedra de forma estratégica y se enfoca
en soluciones viables a corto plazo.

Estrategias:

Autorregulacion emocional: gestiona
la frustracion para que no paralice

Resolucion de problemas: recurre al ca-
nal institucional y delega.

Mis estrategias: ;Qué harias vos si te pasara esto a dias de una entrega clave? (por
ejemplo: proponer una llamada rapida de Meet, usar una pausa de 5 minutos para cal-
marte, redistribuir las tareas pendientes).

Estrategia alternativa para B: Proponé otra alternativa que Sofia podria usar en el con-
texto de la UNRC.

11
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Escenario 3: La sobrecarga de la vida universitaria

Situacion desafiante: Estas cursando el primer cuatrimestre del primer afio y se te
juntaron los parciales de 4 materias, los practicos semanales obligatorios en el cam-
pus, el viaje diario en el colectivo de linea 'y, ademas, trabajas medio dia o ayudas en tu
casa. Sentis que vas siempre corriendo de atras, la cabeza no te da mas y no tenés un
minuto libre para juntarte a tomar unos mates en el Comedor de la uni con tus amigos.

Leo empieza a saltarse su ejercicio
matutino y a comer comida rapida
para “ahorrar tiempo”. Procrastina por-
que la carga de trabajo parece insupe-
rable. Empieza a resentir la cursada y
a sus amigos, lo que le genera un sen-
timiento de ansiedad generalizada y
desesperanza.

Acciones clave: Descuidar el cuerpo
(suefio y comida), evitacién mediante
pantallas y aislamiento social.

Consecuencia: su salud mental y fisi-

Bruno nota los sintomas de agota-
miento a tiempo. Decide pedir ayuda
a alguien con mas experiencia que
él. Aprovecha el viaje en el cole para
chatear con un companero de afios
mas avanzados o un tutor estudian-
til de su carrera que lo ayude a jerar-
quizar qué es lo urgente (lo que de-
fine la regularidad) de lo importante.
Ademas, se bloquea 40 minutos fi-
jos por dia para caminar por la cos-
tanera o escuchar musica sin culpa.

Acciones clave: Pedir orientacion a
la red de apoyo universitaria, priori-
zar el bienestar y organizar el calen-
dario con metas reales.

Estrategias:

ca se ven comprometidas, lo que con-

duce a una disminucion del rendimien- L .
Redes de contencion: activa redes

to cognitivo. . o .
universitarias o de tutores y Autocui-
dado: entiende que parar también es
parte de estudiar.

Tu reflexion

Mis estrategias: ;Cual es tu cable a tierra o tu estrategia cuando sentis que las mate-
rias te pasan por arriba? (por ejemplo: ir a caminar un rato al verde del campus, armar
una lista de prioridades sacando lo que no es urgente, usar técnicas de estudio con
descansos).

Estrategia alternativa para B: Proponé una estrategia extra que Bruno podria aplicar
para cuidar su energia durante las semanas de parciales en la UNRC.

12



Construyendo tu “Kit para Activar mi Resiliencia”

Pasamos por las emociones, los estresores del primer afno, el calor del verano riocuar-
tensey los ejemplos de Mateo, Bruno y Sofia. Ahora es el momento de armar tu propia

estrategia.

La resiliencia no es magia; es practica y organizacion. En esta actividad vas a disefiar
tu propio Kit para Activar mi Resiliencia, un recurso personal al que vas a recurrir
cuando sientas que una situacién académica te sobrepasa.

Paso 1: Tu Matriz Personal de Recursos

Completa la siguiente tabla pensando en vos y en la realidad que vas a vivir en la UNRC

en 2027. Sé lo mas especifico/a posible.

Tipo de Recurso

Mis Herramientas y Nom-
bres Propios

¢Como o cuando lo
activo?

Mi Red de Apoyo Vital
(Personas a las que pue-
do acudir en Rio Cuarto
0 a la distancia)

Ej: Mi mama por videolla-
mada, mis compaferos
del ingreso, el tutor de mi
carrera.

Ej: Cuando no en-
tiendo un practico o
cuando extrafo mu-
cho el pueblo.

Mis Pausas de Autocui-
dado: Actividades cor-
tas y no negociables que
me devuelven la energia

Ej: Caminar 20 minutos por
la costanera, escuchar mu-
sica, tomar mates o tereré
sin pantallas.

Ej: Al volver del
campus antes de
ponerme a estudiar
para el parcial.

Mis Estrategias de Re-
gulacion: ;Cémo freno
los pensamientos nega-
tivos?

Ej: Escribir un “vaciado ce-
rebral” en un papel, usar
una frase motivacional,
respirar conscientemente
durante 3 minutos.

Ej: Diez minutos an-
tes de entrar a un
examen escrito u
oral.

Mi Anclaje de Propési-
to: La razon real por la
que elegi esta carrera en
la UNRC.

Ej: Mi deseo de ser profe-
sional para ayudar en mi
comunidad, el orgullo de
mi familia.

Ej: A mitad de cua-
trimestre, cuando
los textos se vuel-
ven tediosos.




Paso 2: Tu “Plan de Accion Inmediata” (Protocolo Resiliente)

Imagina que estas en una semana de sobrecarga total o que te fue mal en un parcial importan-
te. Defini tus 3 reglas de oro para no activar el “Modo Estudiante A” (aislamiento y frustracion)
y pasar directo al “Modo Estudiante B” (alta resiliencia):

Regla 1 (Frenar):

¢Qué vas a hacer en los primeros 5 minutos para calmar la emocién displacentera?

Mi respuesta:

Regla 2 (Racionalizar):

¢A qué recurso o estrategia de tu cuadro vas a acudir para poner la situacion en pers-
pectiva?

Mi respuesta:

Regla 3 (Accionar):

¢Cual va a ser tu primera accidn controlable (hablar con la catedra, armar un cronogra-
ma realista, etc.)?

Mi respuesta:

Paso 3: Espacio para compartir (Muro Colectivo)

Para cerrar el taller o el cuadernillo, comparti de manera anénima una de tus estrate-

gias de autocuidado o una frase de aliento en el Padlet https://padlet.com/celinabar-
beito1/mis-estrategias-de-autocuidado-8g6ififdnw126lyu




Recorda que

El bienestar surge cuando tus fortalezas personales se encuentran con una
comunidad universitaria que te acompana. No estas solo/a en este viaje por la
UNRC. jTe damos la bienvenida a esta nueva etapa de tu vida!



https://forms.gle/NAXFyk7JUm53NKu69
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¢Como protegerlo de los desafios
de la vida universitaria?

Adelina Sanchez Centeno, Maria Celina Barbeito,
y Carla Maria Gariglio

Serie Competencias para la vida universitaria

El presente material forma parte de una serie de cuaderni-
llos que se inscriben en la Coleccion Pasatextos. Esta colec-
cion reune materiales didacticos destinados a favorecer los
procesos de ensefianza y aprendizaje en el nivel de grado; y
adquiere un valor estratégico en la consolidacion de politi-
cas académicas orientadas al acompainamiento de las

Coleccion PA SATEXTOS

trayectorias estudiantiles.
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