Foto: Direccion Universitaria de Comunicacion

i .

I p—
,,.-

o

IS

""'---r-'t

(8 i conal

(L o R

kgt g (I



Entrevista a la doctora Rosana Choy Vessoni,
decana de la Facultad de Psicologia
de la Universidad de Lima

“LA VIDA
UNIVERSITARIA
ES UN
APRENDIZAJE

DE AUTONOMIA™

JAVIER PIZARRO ROMERO
Programa de Estudios Generales

Universidad de Lima
https://doi.org/10.26439/piedepagina2026.n019.9149




PIE DE PAGINAN.° 19 | CUIDAR TAMBIEN ES FORMAR

1. Muchos padres sienten que sus hijos
cambiaron al entrar a la universidad.
Desde la psicologia, {qué esta ocurrien-
do en laidentidad de los jéovenes cuando
dejan el uniforme escolar y asumen la
vida universitaria? ;Es normal que este
proceso genere crisis o retraimiento?

Si, porque estamos hablando de una tran-
sicion: de un sistema educativo totalmente
organizado y planificado, donde el alumno
tiene todo el soporte e, incluso, un horario
fijo, a un espacio como la universidad, donde
él mismo tiene que asumir un rol. Entonces,
muchos jovenes entran en una etapa de
exploracion activa de la identidad. Por
ejemplo, pueden probar nuevos roles, nuevos
grupos de amigos, nuevas ideas y nuevos
proyectos personales.

Desde la psicologia del desarrollo, esto se
entiende como parte de la transicion de la
adolescencia a la adultez emergente o la
adultez temprana. Esta etapa se caracte-
riza por ser una de exploracion y, muchas
veces, por cierta inestabilidad. Pero es una
inestabilidad saludable; no debe verse de
manera patoldgica.

Es comun que aparezcan momentos de crisis,
de duda o de retraimiento, porque la iden-
tidad no solo tiene que ver con quién soy,
sino también con preguntas como “; A dénde
pertenezco?” o “;Qué se espera de mi?”. Ya
no es el grupo de amigos del colegio ni el del
vecindario: ahora son otras personas, profe-
sores nuevos y también nuevas expectativas,
tanto propias como familiares.

Cambian las rutinas, las exigencias, las redes
sociales, laautonomiay también los estanda-
res de desempefio. Esta readaptacién puede
expresarse de manera mas silenciosa, como
cansancio social, irritabilidad o necesidad de
mayor espacio, sobre todo en los primeros
ciclos. Los jovenes estan adaptandose. Es
un proceso complejo y los padres tienen que
comprenderlo.

2. A diferencia de lo que sucedia hace
décadas, hoy el cerebro de un joven
esta sometido a una sobreestimulacion
constante: pantallas, ruido, trafico. ;Qué
ocurre biolégicamente en el cerebro de
un joven cuando no tiene espacios de
silencio o desconexiéon? ;La ansiedad
puede ser una respuesta fisica al entorno
antes que un problema emocional?

Desde el plano bioldgico, el sistema nervioso
puede permanecer en estado de alerta por mas
tiempo si el joven vive en una sobreestimula-
cién constante. Algunas respuestas fisioldgicas
vinculadas al cortisol se activan debido al estrés
sostenido. Ello dificulta la autorregulacion
emocional, especialmente si es que hay escaso
descanso mental y poco suefio. La evidencia
disponible muestra que un uso excesivo de
pantallas tiene relacion con mayor riesgo de
estrés. Incluso, si la exposicion es constante,
también hay riesgo de ansiedad. Las investiga-
ciones, ademas, indican que se puede alterar el
suefio por el uso de pantallas cerca de la hora de
dormir, lo que también impacta en la regulacion
de las emociones.

La ansiedad puede también entenderse como
una respuesta fisica al entorno, debido a que,
en muchas ocasiones, aparecen manifesta-
ciones corporales, como tensién muscular,
respiracion acelerada, taquicardia y hasta
malestares gastrointestinales. Por esa razon,
seguln la Organizacién Mundial de la Salud,
los trastornos de ansiedad vienen acompafia-
dos de sintomas somaticos. Dichos sintomas
interfieren en la vida diaria del joven, por lo que
se vuelve mas necesario el apoyo profesional
cuando mas intensos y persistentes son. En
ocasiones, mejora también la salud fisica al
recibir soporte psicologico. Por ello, cada vez
se habla mas de bienestar integral, ya que no
se trata solo de atender un malestar emocio-
nal aislado, sino de comprender a la persona
como un conjunto.

No olvidemos que muchos estudiantes
ingresan a la universidad con 16 o 17 afios.
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El ingreso a la universidad implica adaptarse a nuevas exigencias, rutinas y formas de relacionarse.

Son jévenes que transitan desde un entorno
muy regulado, como el escolar, con vigilan-
cia constante, horarios fijos y una estructura
muy organizada, hacia un espacio en el que
deben asumir nuevas responsabilidades.
Una vez en la universidad, aparecen pregun-
tas sobre qué cursos deben llevar, en qué
horarios, de qué manera estudiar, en quién
apoyarse o si deben buscar asesoria. En
conjunto, todo forma parte de una realidad
que es nueva y exigente. Por esa razon,
el proceso resulta complejo y dificil para
muchos jovenes.

3. Actualmente, en psicologia se habla
de una etapa llamada “adultez emergen-
te”, la cual se extiende mas alla delos 18
anos. ;Qué deben entender los padres
sobre este ritmo mas lento de madura-
cion actual? ;Es posible que estemos
exigiendo a los jovenes una estabilidad
emocional que el cerebro todavia esta
terminando de construir?

La adultez emergente es una etapa que se
desarrolla desde los Ultimos afios de la
adolescencia y durante los primeros afios
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LA ADULTEZ
EMERGENTE ES
UNA ETAPA DE
EXPLORACIONY
CONSOLIDACION
DE LA IDENTIDAD,
NO UNA FORMA DE
INMADUREZ

de la vida adulta. En ella, el joven empieza
a consolidar su identidad, sus proyectos y
su autonomia. Lo hace a través de distintos
procesos de exploracién que pueden generar
cambios frecuentes en los estudios, en los
vinculos y en sus decisiones de vida. Ahora
bien, esto significa que estamos ante una
etapa del desarrollo que tiene tareas especi-
ficas y no ante una inmadurez moral.

De forma paralela, hoy sabemos que la
corteza prefrontal participa en funciones
de planificacién, regulacion y control de
impulsos, y continda afindndose hasta la
adolescencia tardia y la adultez temprana.
Por eso, puede haber una mayor variabilidad
emocional ante la presion, la falta de suefio
o el estrés. Entonces, ;hay que pedir respon-
sabilidad a los estudiantes? Si, pero con
expectativas realistas, estructura y acompa-
flamiento, porque ese proceso todavia esta
en desarrollo.

Los habitos también desempefian un papel
importante. Se forman a partir de la repe-
ticién constante y eso no solo se aplica al
estudio, sino también al orden de horarios, al
suefoy ala alimentacion. En ese punto inter-
vienen muchas variables, incluso problemas
como los trastornos alimentarios. Todo ello
influye en la posibilidad de desarrollar una
mejor regulacién emocional y fortalecer las
funciones ejecutivas.
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4. En las familias peruanas, a veces,
la salud mental es aiun un tema tabu.
Incluso un cuadro de ansiedad o depre-
sion puede ser confundido con flojera.
¢Como puede la universidad ayudar
a las familias a entender que son una
condicion real que requiere la misma
atencion que una enfermedad fisica?

Lo que hacemos desde la universidad es,
ante todo, psicoeducacién. Hay que recor-
dar que trabajamos con varios estamentos,
por lo que el enfoque principal estad en la
prevencion y la promocién. Esto se realiza
a través de talleres, charlas informativas
y acompafiamiento, tanto desde las facul-
tades y carreras como desde Estudios
Generales y el Departamento de Orientacién
Psicopedagdgica. Ademads, contamos con
programas de consejeria, tutoria y mentoria.

Desde el Departamento de Orientacion
Psicopedagdgica se promueve especial-
mente la prevencion. Por ejemplo, se ofrecen
talleres de primeros auxilios psicoldgicos
dirigidos a docentes y estudiantes, con el
fin de que puedan reconocer ciertos sinto-
mas que podrian dar cuenta de un problema
psicolégico y, a partir de ello, identificar la
necesidad de buscar ayuda.

Cuando detectamos una dificultad, conver-
samos con los padres y los orientamos
para realizar un trabajo conjunto. Nuestro
acompafiamiento es psicopedagdgico, pero
la atencién clinica especializada no nos
corresponde como universidad, ni seria ético
asumirla fuera de nuestros alcances. Por
eso, cuando identificamos un cuadro que
requiere atencion profesional, orientamos a
la familia para que busque ese soporte.

Si no se trata de una patologia establecida,
sino de complicaciones asociadas a esta
etapa del desarrollo, lo que hacemos es
orientar, acompafiar y brindar herramien-
tas que ayuden a mejorar el rendimiento
académico, ya que este muchas veces esta



vinculado con el estrés y con otros malesta-
res emocionales.

Con los padres trabajamos especialmente
para lograr que comprendan que la ansiedad y
la depresién, cuando han sido diagnosticadas
de manera adecuada por profesionales, son
condiciones reales que deben tratarse como
cualquier otra enfermedad. En algunos casos,
si el cuadro es moderado o severo, incluso
puede requerirse tratamiento farmacolégi-
co. Cuando se presentan situaciones mas
complejas y es necesario citar a la familia,
insistimos en que no se trata de flojera ni de
falta de voluntad para estudiar, sino de un
problema en el que intervienen factores biolé-
gicos y psicolégicos.

Por eso siempre pedimos el soporte de la
familia. Procuramos que este proceso se
maneje con confidencialidad, sin estigmati-
zar ni etiquetar a los estudiantes. Desde la
universidad, buscamos intervenir lo menos
posible en términos clinicos y fortalecer,
sobre todo, la promocién y la prevencion,
porque esa es la mejor forma de reducir
situaciones mas graves en el futuro.

5. Muchos chicos entran a la univer-
sidad habiendo sido los mejores de su
clase en el colegio, asi que el primer
desaprobado o el primer 11 les genera
una crisis de identidad profunda. ;Cémo
ayudarlos a procesar este duelo del yo
idealizado para que entiendan que su
valor no se ha reducido?

Es en momentos como ese cuando los estu-
diantes necesitan ser observados, en primer
lugar, por sus docentes. Estos tienen la
indicacion de derivarlos a las consejerias o
tutorias y, desde ahi, trabajar esa idea de “ser
el mejor” o esa imagen idealizada que ellos
ya traian y que muchas veces también ha
sido reforzada por los padres. En el fondo, se
trata de elaborar un duelo: el duelo por una
imagen propia construida sobre estandares
muy altos.
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Ese trabajo puede abordarse desde dos
componentes. Uno es la mentalidad de creci-
miento, que consiste en entender que las
habilidades se desarrollan a través de la prac-
tica, las estrategias y el apoyo. El error, visto en
ese marco, debe entenderse como informa-
cién y no como una sentencia de incapacidad.
A través de las consejerias, las intervenciones
desde el ambito psicoeducativo contribuyen
a reinterpretar ese ideal incorporando esta
experiencia como parte del aprendizaje.

La autocompasion es el segundo componen-
te. Es la capacidad de aceptarse y tratarse
con amabilidad si aparece el error, reconocer
que fallar es humano y regular la emocién
para actuar de mejor manera en las préximas
oportunidades. Si hay una mayor acepta-
cion de lo ocurrido, el joven podra regularse
emocionalmente y afrontar estas dificulta-
des académicas con mas recursos.

Por esa razon, lo primero que debemos
cambiar es la idea de que el error equivale a
incapacidad. El error no debe ser entendido
como algo paralizante, sino mas bien como
una oportunidad de aprendizaje. No obstan-
te, el estudiante también necesita aceptarse
y seguir adelante. Para quienes llegan con
estandares tan altos e idealizados, esa es la
mirada que debemos ofrecer.

Hay una situaciéon que ocurre con frecuen-
cia. Algunos jovenes vienen de colegios
pequefios, con promociones reducidas en
las que ocupaban los primeros puestos y
obtenian siempre las mas altas notas. Ellos
se enfrentan a una realidad mucho mas
exigente una vez que llegan a la universi-
dad. Ademas, en algunos casos, arrastran
vacios formativos del sistema escolar que
no siempre llegan a resolverse plenamente
en Estudios Generales. Se esfuerzan muchi-
simo y, a pesar de todo, obtienen 11 de nota.
Entonces se da el choque. De igual manera,
la crisis se agrava cuando no hay vocacién y,
mas bien, se trata de una eleccién impuesta
0 equivocada.

1
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6. Actualmente, es habitual que
encontremos familias que estan muy
presentes —probablemente mucho
mas que hace unas décadas— en la
vida universitaria de sus hijos, a veces
en exceso. ;Como debe transformarse
el rol de los padres para que, en lugar
de resolver los problemas del estu-
diante, se conviertan en un soporte
que fomente la autonomia y la salud
mental?

Todos los dias vemos eso. Incluso cuando
trabajaba en Estudios Generales, hace
muchos afos, ya era una situacién frecuente.
En parte, puede entenderse porque algunos
estudiantes son menores de edad aun y los
padres siguen muy presentes en sus vidas.
Sin embargo, ocurre también en facultad.
Padres de estudiantes de octavo o noveno
ciclo, proximos a egresar, llegan y siguen
interviniendo directamente.

El problema de la sobreproteccion es que
recorta las posibilidades de desarrollar
autonomia responsable. Son padres que
quieren resolver todo por sus hijos, lo cual
es comprensible, ya que, desde el afecto, en
muchas ocasiones, se intenta protegerlos de
las experiencias negativas. Sin embargo, si
la proteccién es desmedida, los jovenes no
aprenden a enfrentar las situaciones que les
toca vivir por si mismos.

Loideal esunapoyo orientado ala autonomia.
Buscamos un estilo de acompafiamiento que
no invada la responsabilidad del estudiante.
Sabemos, desde la teoria de la autodeter-
minacion, que la autonomia y el vinculo de
apoyo mejoran el bienestary los procesos de
adaptacion. Por esarazoén, el objetivo es tran-
sitar de una logica de “yo lo resuelvo por ti”
a otra mas saludable, como “estoy contigo,
conversemos sobre esto’, o “;qué necesi-
tas de mi?, ;deseas que te escuche, que te
ayude a planificar, que te acomparie a pedir
ayuda?”. Acompafar no significa hacer las
cosas por el estudiante.

12

Ese transito se promueve precisamente en
Estudios Generales. Se acompaiia al estu-
diante para que gradualmente construya
autonomia y, al mismo tiempo, se ayuda a
los padres a entender que sus hijos deben
asumir responsabilidades. Asimismo, es
necesario que los estudiantes aprendan a
manejarse dentro de un marco institucional
que tiene normas, deberes y derechos, y con
mayor razon cuando llegan a la mayoria de
edad. En ocasiones, se lo explico a los estu-
diantes con un ejemplo muy simple: en el
mundo laboral, sus padres no van air a hablar
con el jefe ni resolveran sus dificultades por
ellos. Por esa razon, en parte, la universidad
es el espacio donde deben prepararse para
ese futuro que los espera.

7. Mas alla de grados vy titulos, ;cual
considera la competencia emocio-
nal mas valiosa que un estudiante
deberia lograr en sus primeros ciclos
universitarios?

Considero que son dos: la regulacién
emocional y la flexibilidad psicolégica. Son
fundamentales en la medida en que lo ayudan
a reconocer qué piensa y qué siente, distin-
guir dichas experiencias, tolerar el malestar
y actuar de manera coherente con sus objeti-
vos y valores. Asimismo, le permiten evaluar
qué experiencias priorizar, cuales son las
amistades que resultan mdas convenientes y
cémo debe responder ante situaciones desa-
flantes o incémodas.

Para poner un ejemplo, insistimos mucho
en ese punto cada vez que damos la bien-
venida a los estudiantes que recién ingresan
a la universidad y durante los primeros
ciclos. Una de las primeras preguntas que
hago es cudntos ya son mayores de edad y
casi todos levantan la mano. Les recuerdo,
entonces, que, desde ese momento, estan
en una etapa en la que deben asumir respon-
sabilidades, como cumplir horarios, asistir
a clases, organizar la informacién de sus
cursos y desenvolverse de acuerdo con un



reglamento general de estudios que, por un
lado, les otorga derechos, pero que por el
otro les exige deberes.

Frente a todo eso, la capacidad para regular
las propias emociones se vuelve indispen-
sable, y no solo para la vida universitaria,
sino para el tutor, pues incluso a muchos
adultos les resulta dificil hacerlo. Por esa
razon, si se desarrolla esa capacidad desde
los primeros ciclos, se puede marcar una
diferencia importante en la manera en que el
estudiante enfrenta sus desafios personales
y académicos.
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