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CUIDAR TAMBIEN ES FORMAR

EDITORIAL https://doi.org/10.26439/piedepagina2026.n019.7835

El Il Estudio de Salud Mental en Universitarios del Consorcio de Universidades, publicado en
2025, arroja luces sobre los cambios con respecto a la situacion encontrada en 2020, durante
la pandemia del COVID-19. Por un lado, el nuevo informe identific6 mejoras en el rendimiento
académico, la motivacion por el estudio y la satisfaccion con la vida. Por otro, aunque en menor
medida que en 2020, la ansiedad, la depresion y el estrés siguen siendo problemas reportados
por los estudiantes; especialmente, los indicadores de riesgo suicida atn aparecen en una parte
considerable de la poblacion estudiada. En conjunto, teniendo en cuenta los avances y los desa-
fios, esta informacion nos compromete a redoblar los esfuerzos de la comunidad universitaria.
Para expresarlo en una cifra, solo el 28 % de los estudiantes incluidos en la investigacion obtuvo
apoyo en salud mental y solo el 10 % acudio a un servicio universitario de salud mental.

Iniciar la vida universitaria es también comenzar una etapa de nuevos retos, responsabilidades
y decisiones, por lo que es crucial desarrollar la autonomia para construir un proyecto de vida
propio. En ese sentido, el transito por la universidad no debe entenderse como una carrera
contra el tiempo; por el contrario, la presién por avanzar rapido, no fallar y sostener una idea
de éxito permanente puede ser contraproducente para muchos estudiantes. Por esa razoén,
como parte de nuestra alfabetizacidon en salud mental, debemos normalizar la busqueda de
ayuday reforzar la idea de que pedir ayuda no es fracasar. Incluso, nociones actuales como la
resiliencia no deben entenderse como la capacidad de soportar todo en silencio y bajo cual-
quier condicién, sino mas bien como la capacidad de fortalecerse con propoésito, con redes de
apoyo y con el acompafiamiento de la institucion.

Desaprobar una evaluacion, obtener una baja nota o tener dificultades para organizar el tiempo
no deben convertirse en condenas sobre el valor del estudiante. Por ese motivo, es necesario
reforzar una pedagogia del error, segun la cual equivocarse permite volver a intentar y crecer.

De igual manera, todos los integrantes de la comunidad universitaria debemos asumir una
responsabilidad comunitaria frente a la salud mental. Resulta importante que seamos parte
de una red que ayude a detectar, acompafar y prevenir este tipo de problemas. Dicha respon-
sabilidad corresponde no solo a la institucién y a sus areas especializadas, sino también a los
padres, los docentes y los compafieros.

Las interacciones en la red y las rutinas de bienestar fisico deben ser atendidas considerando
tanto sus aspectos positivos como sus aspectos negativos. Por un lado, aunque las redes
sociales pueden ser espacios de comparacion, de presion por la belleza y de dafio para la
autoestima de muchos jévenes, también pueden funcionar como medios de expresion de su
vulnerabilidad y su cansancio. Por otro, practicas saludables como el entrenamiento fisico
pueden realizarse en dosis compulsivas, al punto de que solo importe verse bien.

Este nimero de Pie de Pdgina busca contribuir a la alfabetizacién en salud mental, espe-
cificamente entre los jévenes estudiantes, quienes son el corazén de la universidad. La vida
universitaria es una etapa de transicion, aprendizaje y cuidado integral. No se trata solo de
adquirir conocimientos, sino también de construir autonomia y pedir ayuda cuando sea nece-
sario. Esperamos que estas paginas, dirigidas a los estudiantes y a sus familias, ayuden a poner
en practica algunas ideas importantes para transitar esta etapa de sus vidas de forma saludable.

Javier Pizarro Romero
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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
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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.

10

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.

Entrevista a Rosana Choy Vessoni

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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La adaptacion a la vida universitaria supone nuevas exigencias académicas y personales que los estudiantes

deben entender como un reto que no deberian enfrentar solos y para el cual existen redes de apoyo.

1. Desde su posicion al frente de las
estrategias de acompaiiamiento estu-
diantii en la Universidad de Lima,
icudles considera que son los desa-
fios emocionales mas recurrentes que
enfrentan los estudiantes al transitar del
colegio a la vida universitaria y de qué
manera el Departamento de Orientacion
Psicopedagdgica se convierte en un
aliado estratégico en este proceso?

Agradezco la invitacion de Estudios

Generales a tratar temas asociados con la
salud mental de los estudiantes. Creo que
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uno de los principales desafios que enfrentan
los adolescentes al ingresar a la universidad
es la autonomia. Esta implica, sobre todo,
dos cosas: la gestion eficiente del tiempo y la
toma de decisiones responsables.

No debemos olvidar que muchos de nuestros
estudiantes, especialmente quienes recién
inician su vida universitaria, tienen entre 17
y 18 afios, y se encuentran en plena cons-
truccion de su identidad: estan definiendo
quiénes son, qué quieren y cOmo proyec-
tar sus vidas. Uno de los primeros pasos
en ese proceso es la eleccidn de la carrera.



Entonces, mientras deciden qué quieren ser,
qué tipo de vinculos desean construir o qué
amistades quieren tener, también deben
enfrentar el gran desafio de la autonomia
universitaria.

Junto con la autonomia y la construccion de
identidad, aparece la necesidad de manejar
mejor sus emociones, principalmente la
ansiedad; asi como otras que generan males-
tar. La ansiedad es una emocioén inherente
al ser humano, como muchas otras. Por su
parte, las nuevas exigencias académicas y
sociales implican un cambio, y todo cambio
trae consigo una crisis, con sus respectivas
cuotas de estrés y ansiedad. En ese sentido,
la vida universitaria pone a prueba la capa-
cidad de desarrollar nuevas estrategias para
manejar la ansiedad —y, en general, otras
emociones que generan malestar—y permite
ampliar aquellas que ya les servian antes. A
mayor exigencia, mayor es la necesidad de
contar con recursos personales para afron-
tar ese proceso.

La universidad no solo forma para una
carrera, sino también para la vida. Y consi-
dero que la Universidad de Lima tiene esa
mirada, vinculada al desarrollo de habilida-
des blandas desde el inicio de la experiencia
universitaria.

El Departamento de Orientacion Psico-
pedagdgica, ademds de la atencién
individual, impulsa intervenciones mas
amplias a través de las redes sociales, que
hoy son una via eficaz para llegar a los estu-
diantes. Trabajamos, asimismo, mediante
espacios grupales, como conversatorios
virtuales y talleres presenciales que constan
de varias sesiones. Ademas, contamos
con un videopddcast, el cual hemos ido
reformulando con el paso del tiempo para
conectar de mejor manera con los jovenes,
asi encontramos formas mas efectivas para
presentarles la informacién. A inicios de
abril del afio pasado, lanzamos el taller “360:
adaptacién a la vida universitaria”, dirigido

Entrevista a Beatriz Canessa Lohmann

A MAYOR
EXIGENCIA,
MAYORES LA
NECESIDAD DE
CONTAR CON
RECURSOS
PERSONALES
PARA AFRONTAR
EL CAMBIO

a quienes buscan una entrega mas rapida
de estrategias; este tiene una modalidad
de conversatorio y otra de taller presencial,
para un trabajo mas sostenido en dos o tres
sesiones.

El docente también desempefia un papel
fundamental en este acompafiamiento,
por eso lo consideramos un aliado estra-
tégico en el Departamento de Orientacion
Psicopedagogica. Su mirada y su presencia
cotidiana pueden ofrecer a los estudiantes
modelos de autonomia y de toma de deci-
siones responsables. Asimismo, puede
contribuir al abordaje de estos desafios desde
las propias tematicas de sus cursos. Por ese
motivo, con ellos trabajamos un material
llamado “Sefiales de alerta”, el cual busca que
fortalezcan una actitud mas observadora: no
solo se trata de mirar, sino de observar, explo-
rar y preguntar. Preguntar es un paso decisivo
en la ayuda. Para un estudiante que esta adap-
tandose y enfrentando nuevos desafios, en
ocasiones es suficiente con que el profesor le
pregunte como esta y le ofrezca orientacién
oportuna desde esa experiencia.

2. Debido a que este nimero de larevista
busca llegar a los hogares, ;como
pueden los padres de familia equilibrar
el respeto por la creciente autonomia de
sus hijos universitarios y la necesidad
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ACOMPANAR

A LOS HIJOS
TAMBIEN
SIGNIFICA
RESPETAR SUS
DECISIONES Y
PERMITIR QUE SE
EQUIVOQUEN

de ser unared de soporte efectiva, espe-
cialmente frente a crisis vocacionales o
situaciones de soledad?

Los padres son una pieza clave para fomen-
tar la autonomia. Esto significa que apoyen
a sus hijos para que aprendan a tolerar el
error, el fracaso, las caidas y las crisis, y
no resolverles todo. Esta diferencia resulta
fundamental. En la etapa escolar era espe-
rable que los padres intervinieran mas
directamente;  contrariamente,  aunque
resulta un duelo para ellos, el cambio mas
grande consiste en permitir que sus hijos
resuelvan por si mismos, pero con acom-
pafiamiento y con ayuda que les permitan
aprender a tolerar la frustracion.

Precisamente, la eleccidon de la carrera es
una de las mayores pruebas en este proceso,
no porque con ello se alcance por completo
la autonomia, sino mas bien porque suele
ser la primera decisiéon trascendental que
toma un adolescente. Al mismo tiempo, es
una de las primeras situaciones en las que
los padres deben apoyar sin dirigir, decidir o
invadir a partir de sus propias expectativas. El
rol de los padres debe ser la escucha activa,
la comunicacion abierta y la capacidad de
aceptar las decisiones de sus hijos si estas
han sido bien analizadas. Guiar también es
motivarlos a que investiguen, busquen infor-
macion, hagan preguntas, exploren distintas
opciones, y dejar que se equivoquen. Resulta
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importante que, si un joven elige una carrera
que no esta dentro de las expectativas de
sus padres, dicha eleccién sea producto
de un proceso de busqueda y reflexion, no
de la presion de los amigos, del entorno o
debido a ideas superficiales sobre prestigio
o dinero. Los padres deben ayudar a sus
hijos a validar la angustia que podria apare-
cer cuando otros jévenes ya eligieron una
carrera y ellos aun no. En esa situacion, su
tarea es apoyar el proceso, sostener y trans-
mitir calma. Recordemos que el adolescente
sigue en desarrollo y su capacidad de anali-
sis continda madurando incluso hasta los 23
0 24 afios.

Por ese motivo es tan importante un apoyo
respetuoso e indagador. Ese tipo de guia
facilita una mejor adaptacién académica y
socioemocional del estudiante universitario.
Cuando un joven tiene clara su eleccion o, al
menos, siente que ha pasado por un proceso
serio de exploracion con el respaldo de
sus padres, su adaptacion suele ser mejor,
incluso si la decision tomada no coincide
con lo que ellos esperaban.

De hecho, en el segundo estudio que realiza-
mos con el Consorcio de Universidades tras
la pandemia, uno de los factores que apare-
cia asociado al malestar emocional de los
universitarios era estar estudiando algo que
no les gustaba. De ahi que esta pregunta sea
tan importante: los padres deben entender
que son una red de soporte, de seguridad y de
impulso a la reflexidn, pero también una figura
de aceptacion y respeto por la decision de sus
hijos. Eso favorece la formacion de personas
mas auténomas, porque es dificil sostener
durante afios una carrera que no responde ni
a los intereses ni a las capacidades de quien
la esta estudiando.

3. El ciberacoso y la presion de las
redes sociales sobre la imagen corporal
son temas sumamente vigentes en la
juventud. ;Cémo impacta la vida digital
en el bienestar de los estudiantes, y



qué herramientas de autorregulacion
y atenciéon plena estan promoviendo
desde el Departamento de Orientacion
Psicopedagdgica para mitigar la compa-
racion constante?

Las redes sociales y la interaccién digital
cotidiana son parte de la vida de los
jévenes. Debemos aceptar que son parte
de su lenguaje y de su mundo relacional.
Sin embargo, también debemos tener claro
que el contenido que circula en ellas puede
tener un gran impacto, en especial en estu-
diantes que atraviesan una vulnerabilidad
emocional. Por ello resulta muy importante
preparar a los futuros universitarios antes
de que enfrenten esa vida digital de manera
mas intensa. Cuando hablo de preparacion,
hago referencia a la comunicacién abierta y
la actitud critica frente a lo que ocurre alrede-
dor, que debe ser fomentada por la escuelay
la familia. Ello les permitira tener a su dispo-
sicién una mayor fortaleza psiquica para no
dejarse impactar con facilidad por la infor-
macién que reciben en redes cuando sus
padres o profesores no estan a su lado.

Retrasar el uso de redes
sociales lo mas posible es
también importante. Y esto
no es solo por el conteni-
do al que quedan expuestos, sino
porque es necesario desarrollar
previamente mejores recursos
de regulaciéon emocional
y una actitud mas critica
que funcione como barrera
para la sobreinformacion.
Dicha sobreexposicién puede
afectar la imagen corporal,
las expectativas de vida y
la percepcion de los logros
académicos y laborales de los
estudiantes universitarios que
aun estan consolidando su iden-
tidad. Y es que las redes suelen
instalar la idea de que la vida de
los demas es mejor que la propia. No

O
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obstante, si hay una posicion critica, el estu-
diante puede entender que lo que aparece
en la pantalla no es necesariamente la reali-
dad. Por ese motivo, resulta muy importante
sostener espacios de dialogo con escolares
adolescentes y con universitarios. Podemos
preguntarles qué piensan, qué valoran de
ciertos contenidos y por qué los siguen sin
partir de una actitud de censura. Primero
debemos escucharlos y luego hacer pregun-
tas que los ayuden a cuestionar si lo que
reciben como informacion es realmente
valido, ético o deseable.

El impacto que ejercen las redes sociales
no se limita al ambito estético o corporal,
sea en mujeres o en hombres. También
se relaciona con una mayor comparacién
social. Esta es una generacion con acceso
inmediato a la informacion, lo cual no es
negativo en si mismo. El problema de la
inmediatez es que facilita comparaciones
constantes con otros que aparentemente
estan mejor o incluso peor.

llustracion: Shutterstock / Kaue Florencio
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Desde el area de bienestar, estamos traba-
jando mucho la regulacién emocional,
estrategias para el manejo de la ansiedad,
mindfulness o atencion plena y, también, el
pensamiento critico y analitico. La psico-
logia ofrece herramientas que ayudan a
debatir los propios pensamientos, pues
la ansiedad muchas veces se alimenta de
algunas ideas. Por ejemplo, “yo no tengo
lo que esa influencer tiene” o “quisiera ser
como ella”. Ante ese escenario, se busca
construir una respuesta que sea mas realis-
ta: “¢Qué tengo yo?”, “;Eso es realmente
lo Unico que podria hacerme sentir bien,
estable o feliz?”.

Para afrontar el impacto de la vida digital, no
basta con promover estrategias de autorre-
gulacion emocional. Eso debeiracompafiado
del desarrollo de un pensamiento mas critico
y analitico que permita un uso mas respon-
sable de las redes. No se trata solo de
regular lo emocional, sino también lo cogni-
tivo, de modo que la sobreinformacién no
termine afectando de manera tan intensa al
estudiante.

4. Temas como la ludopatia y el uso
de ansioliticos no recetados aparecen
como preocupaciones crecientes. ;Qué
tendencias han observado en el campus
respecto de estas formas de evasion del

SI TIENEN UNA
POSICION CRITICA,
LOS JOVENES
PUEDEN ENTENDER
QUE LO QUE
MUESTRAN LAS
PANTALLAS NO ES
NECESARIAMENTE
LA REALIDAD
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estrés académico y como la comunidad
universitaria, los docentes y compaie-
ros pueden actuar de manera preventiva
sin caer en la estigmatizacion?

Citando nuevamente el segundo estudio
que realizamos con el Consorcio de
Universidades después de la pandemia,
incorporamos una variable que no habia
sido medida en el primero y que estaba
vinculada con el consumo de sustancias
psicoactivas, las apuestas en linea o los
videojuegos. Mas que el uso de ansioliti-
cos no recetados, que en realidad no hemos
identificado como una tendencia especial-
mente marcada ni en la investigacién ni en
la atencion cotidiana del Departamento de
Orientacién Psicopedagodgica, salvo algunos
casos puntuales, el problema mds notorio es
la ludopatia, asociada principalmente a dos
fendmenos: las apuestas o casinos en linea
y los videojuegos.

Los excesos vinculados con los videojuegos
son una problematica que ya tiene muchos
afos. Lo que se ha intensificado preocu-
pantemente en los ultimos tiempos son las
apuestas en linea y los excesos y comporta-
mientos adictivos vinculados con ellas. Eso si
constituye un factor de riesgo para el desem-
pefio académico g, incluso, para la desercién
universitaria. En el estudio, las apuestas
aparecian entre los consumos problemati-
€cOos mas preocupantes, en parte porque hoy
estan al alcance inmediato desde el teléfono
celular, a diferencia de antes, cuando habia
que desplazarse fisicamente para apostar.

Ademas, estas conductas no suelen apare-
cer aisladas. Muchas veces se insertan en
dindmicas familiares disfuncionales y no
son pocos los casos en los que los padres
descubren que sus hijos han perdido dinero
0, incluso, han puesto en riesgo su conti-
nuidad en la universidad. La recurrencia de
estos casos es mayor en hombres que en
mujeres. En ese sentido, la ludopatia aparece
como un problema mas frecuente que la



automedicacién con ansioliticos, tanto en lo
que encontramos en el estudio como en las
estadisticas de atencién del Departamento
de Orientacion Psicopedagodgica. Y puede
convertirse en un elemento que lleve al
fracaso académico: luego aparecen el estrés,
el riesgo académico y, en algunos casos, la
cancelacion de matricula o la separacion de
la universidad.

Frente a esto, el rol del Departamento de
Orientacién Psicopedagdgica y de la comu-
nidad universitaria debe ser contribuir a que
se reconozca que se trata de un problema
real que necesita atencién. En el material
denominado “Sefiales de alerta” que traba-
jamos con los docentes, por ejemplo,
aparecen indicadores como la inasistencia,
las tardanzas o la falta de entrega de traba-
jos. Evidentemente, detrds de esas sefiales
puede haber distintos problemas, pero
la pregunta oportuna del docente resulta
fundamental para detectar tempranamente
e intervenir de forma rdpida, antes de que la
conducta adictiva se consolide.

Por otro lado, en el Departamento de
Orientaciéon  Psicopedagdgica  también
trabajamos a través de un videopddcast y
otras estrategias de educacién en estilos
de vida saludables. Nuestra intenciéon no
es estigmatizar ni satanizar las apuestas o
los videojuegos, sino, mas bien, promover
su uso responsable. Y es que, si abordamos
esta problematica desde un lenguaje dema-
siado castigador o pesimista, el mensaje
pierde eficacia. Por esa razén, buscamos un
lenguaje mas abierto, el cual ayude a generar
conciencia sin rechazo.

Otro aspecto muy importante es fomen-
tar redes de apoyo social saludables. Si un
estudiante percibe que estd teniendo una
conducta problematica, como las vinculadas
con las apuestas, el consumo de ansioliticos o,
incluso, otras que vemos con frecuencia, como
las autolesiones, resulta fundamental que
haya personas a su alrededor a quienes pueda
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LAS APUESTAS
EN LINEA

SE HAN
CONVERTIDO
EN UN FACTOR
DE RIESGO
PARAEL _
DESEMPENO
ACADEMICO

pedirles ayuda. Esa red de soporte social
funciona como un factor protector en salud
mental y no estd compuesta solo por compa-
fieros o familia, sino también por docentes.

En las capacitaciones que realizamos,
solemos decir que los docentes son nues-
tros agentes de primera linea, porque estan
en contacto directo con los estudiantes.
Por eso, ademas de conversatorios y talle-
res, realizamos activaciones en el campus.
Nos ubicamos en espacios como el F1 y el
F2 y, mediante dinamicas, juegos o ruletas
vinculadas a la salud mental, promovemos
estilos de vida saludables y reforzamos la
importancia de construir redes de apoyo que
realmente acomparien.

5. ¢{Qué barreras culturales o perso-
nales observa que aun impiden a los
estudiantes acercarse a los servicios de
orientacion y como se esta trabajando
para normalizar el cuidado de la salud
mental como una competencia funda-
mental del éxito académico?

Todavia persisten varios mitos que dificultan
que los estudiantes busquen orientacion.
Entre ellos estan ideas como “los hombres
no lloran”, “pedir ayuda estd mal” o “debe-
rias poder solo, porque buscar apoyo es

sefal de debilidad”. En el segundo estudio
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que realizamos con el Consorcio de
Universidades sobre salud mental en univer-
sitarios encontramos, precisamente, que los
hombres buscan menos ayuda profesional
que las mujeres. Eso no significa que tengan
menos problemas emocionales, sino que
tienden a pedir menos apoyo.

Frente a eso, una de las estrategias que
venimos impulsando es resignificar la idea
de pedir ayuda, presentandola como una
sefal de salud y fortaleza, no de fragilidad.

Para

lograrlo, utilizamos formatos mas
cercanos a los estudiantes, como el video-
podcast y las publicaciones breves, porque
sabemos que una charla larga no siempre
genera el impacto deseado.

En este proceso, los docentes vuelven a
ser aliados fundamentales. Con el sector
académico y las instancias que acom-
pafian al estudiante ocurre lo mismo. Y
es que la atencion de la salud mental no
puede recaer solamente en el area de




Las redes de apoyo dentro de
la Universidad son un factor
importante para el bienestar

de los estudiantes, pero
muchas veces ciertas ideas
preconcebidas disuaden a los
alumnos de recurrir a ellas.

bienestaroeneldepartamentode Orientacion
Psicopedagdgica. Toda la comunidad univer-
sitaria debe construir, de forma conjunta, una
narrativa para normalizar el cuidado emocio-
nal como parte de la formacién. Para ello,
los docentes deben abrir espacios en clase
para abordar estos temas, asi como algunos
cursos deben contribuir al desarrollo de las
habilidades socioemocionales. De hecho,
esa es una linea que cada vez tendrd mas
presencia en el ambito educativo. En nuestro
caso, contar con cursos como Procesos
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ES MUY
IMPORTANTE
QUE SE
NORMALICE LA
IDEA DE QUE
PEDIR AYUDA
ES UNA SENAL
DE SALUD Y
FORTALEZA, NO
DE FRAGILIDAD

Psicoldgicos, antes Desarrollo Personal
y Social, o cursos como Etica desde los
primeros ciclos, ayuda a instalar habilidades
blandas que todos los estudiantes necesitan,
y que en muchos casos pueden ser espe-
cialmente importantes para que los varones
empiecen también a normalizar el hecho de
pedir ayuda.

6. Si tuviera que elegir un mensaje clave
para que un estudiante de primer ciclo
lo guarde en su mochila durante toda la
carrera, ;cual seria?

Algo que siempre les digo es que la univer-
sidad no es una carrera contra el tiempo,
sino un camino de aprendizaje en el que
cada estudiante debe conocer su propio
ritmo. Cada estudiante debe entender que
no tiene que avanzar exactamente al mismo
paso que los demas. En muchas ocasiones,
reconocer la propia velocidad permite apro-
vechar mejor ese camino para vivirlo con
mas sentido. La experiencia universitaria no
consiste solamente en adquirir conocimien-
tos, sino también en aprender a transitar
un proceso personal, académico y formati-
vo. En conclusién, la universidad no es una
carrera contra el tiempo, sino un camino de
aprendizaje.
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EMPEZAR LA UNIVERSIDAD

SIN PERDERSE EN EL INTENTO:
ESTUDIA MEJOR, CUIDATE MAS
Y PIDE AYUDA A TIEMPO



https://doi.org/10.26439/piedepagina2026.n019.9151

Iniciar la universidad requiere
aprender a organizarse, estudiar
con estrategia, cuidar el cuerpo
y la mente, reconocer sefales
de alerta y pedir apoyo para vivir
mejor la transicion académica.

iFELICIDADES, INGRESASTE
A LA UNIVERSIDAD!

Este logro es tuyo y mereces celebrarlo.
Sin embargo, apenas empiecen las clases,
te dards cuenta de que el paso del colegio
a la universidad no es solo un cambio, sino
un gran salto. Todo es distinto: las aulas, los
compafieros, los profesores, las exigencias
y el ritmo de trabajo. Ahora debes leer mas,
organizarte mejor, formar grupos con estu-
diantes que, al igual que td, son cachimbos,
y prestar mucha atencién a las indicaciones
de cada curso.

Ademas, surge una idea que seguramente ya
escuchaste en casa: “Ya eres grande, resuél-
velo tU”. En parte, es cierto. En esta nueva
etapa, te toca asumir con mas fuerza las
riendas de tu vida académica, volverte mas
auténomo y acostumbrarte poco a poco a
lo que significa ser universitario. La buena
noticia es que no estas solo. Miles de estu-
diantes pasan por lo mismo y, ademas, la
universidad cuenta con recursos y espacios
pensados para acompafiarte, de manera
que esta etapa sea mas llevadera, alegre y
enriquecedora.

La universidad te pide tomar conciencia
de tu rol como estudiante, salir de tu zona
de confort y asumir con madurez nuevas
responsabilidades. Las primeras semanas
seran clave porque comprenden la etapa
de adaptacién. Aprenderds de otra manera,
crearas habitos nuevos, leerds textos mas
complejos, escribirds con otros estilos,
y te enfrentards a cursos y a temas que
quiza nunca trataste en el colegio. Por ello,
conviene tener algunas pautas claras desde
el comienzo.
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LO

PRIMERO:
LOS HABITOS
DE ESTUDIO

Organiza tu tiempo

Organizar tu tiempo a partir del horario de
clasesesunadelasdecisiones masimpor-
tantes. Conviene elaborar un cronograma
semanal en el que se agreguen las fechas
de evaluaciones, entregas de trabajos,
asesorias y otras actividades impor-
tantes. Luego, sobre esa base, puedes
colocar tus horas de estudio, reuniones
grupales y actividades extracurriculares,
como citas médicas, celebraciones fami-
liares, deporte o trabajo a medio tiempo.
Hacer eso te da una vision realista de tu
semana y te permite evitar que todo se
acumule al final.

También es importante considerar el
tiempo aproximado que te tomard cada
actividad, incluyendo traslados, comidas
y pausas breves entre tarea y tarea. Esas
pausas son necesarias: puedes apro-
vecharlas para tomar agua, comer una
fruta o simplemente despejarte unos
minutos. Hoy existen aplicativos, calen-
darios virtuales y recordatorios que
pueden ayudarte bastante bien en esta
organizacion. Usalos a tu favor. Mientras
estudias, trata de reducir distractores
como juegos en linea, redes sociales,
series o peliculas.

Busca un espacio para estudiar

Estudiar mejor también depende del
lugar donde lo haces. Lo ideal es contar
con un espacio relativamente libre de
distracciones, con mesa o escritorio,
una silla comoda y buena iluminacion
(Pereira Rodriguez, 2018; Pérez-Rosas
Caceres, 1991). Si en casa no tienes esas
condiciones, recuerda que la universidad
también ofrece espacios utiles, como la
biblioteca o los cubiculos de estudio.

En clase escucha, toma apuntes
y participa

Otro habito importante es llegar a clase
habiendo leido algo. Siempre que sea
posible, revisa antes las diapositivas o las
lecturas del curso, y llévalas contigo. Eso
hara que la explicacion del profesor sea
mas facil de entender. Durante la sesion,
procura mantener una escucha activa
y anotar no solo lo que aparece en las
diapositivas, sino también los ejemplos,
aclaraciones y comentarios que el docente
hace de modo oral (Lasterra, 1998).




Rocio Chavez

Lee con inteligencia

La lectura sigue siendo una practica
central de la vida universitaria. No se
trata solo de pasar los ojos por el texto,
sino de leer con estrategia. Se reco-
mienda hojear, identificar ideas fuerza,
subrayar con criterio, anotar dos o tres
preguntas por lectura, tomar notas vy,
luego, transformar esa informacion en
esquemas, mapas conceptuales o en un
breve parrafo de sintesis. La lectura inteli-
gente te ayudara a comprender, recordar
y relacionar mejor las ideas (Pérez-Rosas
Céceres, 1991).

Practicar y repasar

Repasar no es un lujo ni una actividad
secundaria. En muchos casos, es la clave
del aprendizaje sostenido. El estudio
universitario no se sostiene en una sola
lectura ni en una memorizacioén apurada
antes del examen. La clave radica en
volver a la materia unay otra vez, resolver
ejercicios y simulacros, y revisar los
materiales disponibles en Blackboard o
en la plataforma del curso (Universidad

de Navarra, s. f.).

Formar un grupo de estudio
también es estudiar

Desde las primeras clases, conviene
observar a tus compaferos: los que
participan, los que llegan puntuales, los
gque muestran compromiso y constancia.
Eso puede darte pistas para formar un
buen grupo de estudio o de trabajo.
Pero recuerda algo importante: si
buscas personas responsables, también
debes intentar ser una de ellas. Una vez
formado el grupo, es necesario tener
claro que estan reunidos por un objetivo
comun y que existe una responsabilidad
compartida real. El éxito o fracaso de un
trabajo colaborativo depende, en gran
medida, del compromiso de cada inte-
grante (Lasterra, 1998).
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FORMA
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Revisa tu correo institucional

El correo institucional es una de las
herramientas de comunicacién mas
importantes que tendrds. Muchas coor-
dinaciones oficiales de la universidad
llegardn por esa via. Por ello, conviene
activarlo en el celular, revisar las noti-
ficaciones y organizarlas en carpetas.
Realizarlo dos veces al dia, por ejemplo,
en la mafiana y en la tarde, suele ser una
buena rutina.

Recuerda la mensajeria de curso

Ademds del correo, cada asignatura
suele tener una mensajeria interna en
Blackboard. Tus profesores también se
comunican por ese medio.




WhatsApp ayuda,
pero no reemplaza
lo oficial

WhatsApp suele servir para coordinar
rapido entre compaferos y para ente-
rarse de los avisos del salén a través del
delegado o delegada. Es dutil, sin duda,
pero no reemplaza al correo institucional
ni a los canales oficiales.

Conoce el campus

Ademds de las clases, la universidad
cuenta con asesorias 0 tutorias por
asignatura, las cuales pueden ser de
mucha ayuda si un tema no te quedd
claro o si quieres reforzar lo aprendido.
Estas asesorias, que no tienen costo, se
realizan en los cubiculos del Programa
de Estudios Generales, ubicados en
el edificio A2. Las asesorias de los
cursos de Matematica se desarrollan
en el segundo piso, mientras que las
de Humanidades se llevan a cabo en el
tercer y cuarto piso.

Para revisar los horarios, puedes seguir
esta ruta en la pagina de la universidad:
MiUlima / Inicio alumno / Buzén de anun-
cios/Programade Estudios Generales

/ Rol de asesorias 2026-2 / Ver

mas. Al hacer clic en el botén

“Ver mas”, este te dirige a los

archivos adjuntos con el rol de

asesorias por asignatura y el

rol de asesorias por profesor.

Ademds, estos horarios

también suelen publicarse

en las vitrinas del primer,

segundo y tercer piso del

edificio A2.

Rocio Chavez

Si tienes que reunirte

con compafieros para
realizartrabajos o ejercicios colaborativos,
también dispones de cubiculos enalgunos
edificios de la universidad, pero debes
reservarlos con anticipacion. Ademas,
la biblioteca ofrece espacios adecuados
para avanzar tareas, programar reuniones
y actividades grupales.

Cuidado personal: mente, cuerpo
y red de apoyo

Cuidarte es una condicioén para sostener
el ritmo universitario. El cuidado personal
incluye acciones cotidianas que parecen
simples, pero que tienen un enorme
impacto: asearte, descansar, alimentarte
bien, hidratarte, dormir lo suficiente,
moverte un poco mas y pedir ayuda si la
necesitas. Todo eso protege tu bienestar
emocional, mental y fisico.

Hablemos de dormir bien

Dormir es mas que solo “apagarse” un
rato. El suefio es un proceso natural
que permite recuperar energia, facilitar
el aprendizaje, consolidar la memoria y
mantener la salud general (MedlinePlus,
2025). Por esa razon, dormir bien no

es un lujo, sino una necesidad.

Vale la pena preguntarte cual
es tu ritual de suefo. ;Apagas
el celular? ;Bajas la inten-
sidad de la luz? ;Respiras
unos minutos antes de
dormir? Algunas practicas
pequefas, sostenidas en

el tiempo, pueden generar
cambios importantes. En

una entrevista reciente,
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Nazareth Castellanos insiste, precisa-
mente, en la importancia del descanso
y de ciertas practicas de respiracion y
concentracién que favorecen el suefio
(El Confidencial, 2025).

Es de mucha ayuda mantener horarios
regulares para acostarse y levantarse,
incluso durante el fin de semana, en la
medida de lo posible. Las siestas largas
o muy tardias pueden interferir con el
suefio nocturno; por esa razon, es mejor
limitarlas. El portal Mayo Clinic (2025b)
recomienda evitar las siestas extensas'y,
mas bien, sugierereforzar habitos consis-
tentes para el descanso. Si el insomnio
se vuelve frecuente, lo mds prudente es
acudir a un especialista.

iA comer! Y a tomar agua
también

Comer bien significa mas
que solo llenar el plato.
Tampoco basta con afiadir
un poco de lechuga para
pensar que ya todo esta
resuelto. Una alimentacion
saludable y equilibrada es

30

fundamental para mantener un buen estado
de salud, prevenir enfermedades y sostener
la energia que exige la vida universitaria. La
Organizacién Mundial de la Salud (OMS)
recuerda que una alimentacion saludable
protege de la malnutricién y diversas enfer-
medades no transmisibles (OMS, 2026).

Junto con la alimentacion, hay que hidra-
tarse. El agua es indispensable para el
funcionamiento del cuerpo, pues cada
célula, tejido y dérgano lo necesita. La
falta de agua puede derivar en deshi-
dratacion, y hasta una deshidratacion
leve puede producir cansancio y dismi-
nuir el rendimiento (Mayo Clinic, 2025a).
Si tienes dudas sobre tu alimentacion,
peso, horarios o necesidades especi-
ficas, lo mejor es acudir al Servicio de
Nutricion de la universidad.

Actividad fisica

La actividad fisica regular conlleva bene-
ficios claros para la salud fisica y mental.
La OMS sefiala que ayuda a prevenir
enfermedades, favorece la salud cerebral
y reduce sintomas de ansiedad y depre-
sién (OMS, 2024). En la misma linea, el
didlogo entre Nazareth Castellanos y
José Luis Trejo destaca cdmo el gjercicio
fisico puede beneficiar el aprendizaje,

la memoriay el bienestar emocional

(Castellanos, 2023).

No necesitas empezar con algo
extremo. Puedes comenzar
caminando unas cuadras,
dando vueltas al parque o
incorporando movimiento
de manera gradual. La idea
es ir de menos a mas, sin
exigirte de golpe ni terminar




Rocio Chavez

—

extenuado. Si apareciera dolor o malestar,
corresponde consultar con un especia-
lista. Es preferible realizar actividad fisica
durante la mafiana o en el dia, pero no
muy cerca de la hora de dormir.

Red de apoyo ante senales
de alerta

Tu red de apoyo puede estar formada por
tu familia, amistades cercanas y también
las personas y servicios de la univer-
sidad, que pueden apoyar en casos de
emociones intensas: ansiedad por el
primer examen, miedo a no entender

una clase, tristeze:i p;r sl (cj:amEbio de PEDIR AYUDA NO
etapa o sensacion de desborde. En esos .
momentos es importante recordar que ES UNA DEBILIDAD.
pedir ayuda no es debilidad. RECONOCER

Si sientes otras sefales de alerta, QUE NECESITAS

como insomnio persistente, angustia, =4
temblorles, malreo:, fallta de airegol‘I u:\a APOYO TAMBIEN
sensacion de que ya no puedes con todo, FO RMA PARTE

no te las guardes. Si estds en clase, avisa

al profesor. Si estds en otro espacio DE APRENDER A
del campus, pide apoyo a la persona

mas cercana o acércate a los servicios CUIDARTE
correspondientes. Segun el caso, podran

auxiliarte desde el Departamento de

Orientacién Psicopedagdgica o derivarte
al Departamento Médico.

Empezar la universidad implica estudiar,
si, pero también aprender a organizarte,
acuidartey areconocer cuando nece-
sitas apoyo. Nadie espera que lo

hagas perfecto desde el primer

dia. Lo importante es avanzar,
construir habitos y recordar

que en esta etapa no solo te

formaras  académicamente,

sino también como persona.
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DECLARACION SOBRE EL USO DE IA
GENERATIVA

No se utilizé inteligencia artificial generativa
para la elaboracién de este articulo.
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Del estoicismo
podemos extraer
recomendaciones pa
vivir mejor la etapa
universitaria: definir
objetivos, aprovechar
el tiempo, cambiar

la percepcion de los
problemas y construir
habitos virtuosos.

ESTOICISMO
EN LA VIDA
UNIVERSITARIA
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Imagen generada con ChatGPT

Los estoicos reconocieron la importancia de la bisqueda de sentido para hacer que la vida sea plena y destacaron el
hecho de que ese sentido se elige y se construye a partir de los objetivos que establecemos en nuestras vidas cotidianas.

ara muchos, la etapa universitaria es
un periodo de descubrimiento y enri-
quecimiento personal que transforma
la vida. No se trata solo de asistir a
clases, cumplir con la entrega de los trabajos y
obtener buenas calificaciones, sino también de
descubrir que uno debe hacerse responsable
de su vida, de sus decisiones y, especialmente,
de como utilizar el que tal vez sea el recurso
mas valioso y limitado que posee: el tiempo.

En el estoicismo podemos encontrar ideas
que pueden enriquecer nuestra forma de
pensar y actuar. Esta escuela no solo fue de
larga duracién, sino que también congregé
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a pensadores bastante heterogéneos, desde
esclavos, como Epicteto, hasta empera-
dores, como Marco Aurelio. Dificilmente
alguien puede ser indiferente al estoicismo,
pues parece ser util y pertinente para la vida
de las personas, indistintamente de su clase
social o contexto de vida.

No es intencion de este texto discutir la
teoria filoséfica o los problemas de los
fundamentos tedricos del estoicismo
(Russell, 1945/2009), sino presentar cuatro
ideas estoicas con las que podemos
empezar a reflexionar en torno a nuestra
vida universitaria.



TEN UN OBJETIVO

El alma del hombre se perjudica ... siempre
que su actividad e iniciativa carecen de
objetivo y se afanan en cualquier tarea casual.
Marco Aurelio

Una necesidad inherente al ser humano es
la necesidad de sentido. Lo que hacemos
debe tener una razéon de ser, una guia que
nos permita comprender por qué hacemos
lo que hacemos. Sin embargo, el sentido no
aparece de improviso ni surge de las mismas
acciones que realizamos. Mas bien, se elige
y se construye a partir de los objetivos que
establecemos en nuestras vidas. Por eso,
lo que hacemos hoy solo tendra sentido en
relacion con aquello que esperamos llegar a
ser mafiana.

La naturaleza de estos objetivos no debe
reducirse Unicamente a lo econdémico ni
vincularse exclusivamente a la posesion.
Aunque las condiciones materiales son
importantes, el sentido requiere una base
mas profunda que englobe nuestra propia
existencia. En esta direccion, Aristoteles
(ca. s. Iv a. C./1985) utilizaba el término
eudaimonia para sefalar este fin Gltimo que
uno puede llegar a percibir en su existencia.
Aristételes (ca. s. Iv a. C./1985) dio cuenta
de que todo lo que hacemos, lo hacemos
con un fin, pero que el fin dltimo es la feli-
cidad, porque la felicidad es aquello que se
puede querer por si misma y que depende
de uno mismo. La eudaimonia aristotélica
estda mads vinculada a la autorrealizacion,
al florecimiento humano. En este sentido,
uno debe lograr convertirse en una mejor
versién de si mismo, y esta se construye
dia a dia.

Desde esta perspectiva, la vida universitaria
es una etapa decisiva de transformacioén
personal. Estar en la universidad no solo
consiste en aprobar cursos; es, mas bien, un
proceso de formaciéon de nuestra manera
de pensar, actuar y comprender el mundo.

Diego Macassi

LA UNIVERSIDAD
NO SOLO
CONSISTE EN
APROBAR CURSOS:
TAMBIEN FORMA
NUESTRA MANERA
DE PENSAR Y
ACTUAR

Sin embargo, algunos estudiantes perciben
que estudiar es una obligacién impuesta por
otros, aunque la universidad no es una etapa
obligatoria como si la escuela. Es importante
reconocer que estar en ella supone una deci-
sién que, de una u otra manera, es reflejo de la
libertad personal.

Una de las dificultades frecuentes en la
etapa universitaria, en la primera parte, es la
indecision. Algunos estudiantes empiezan
una carrera pensando en que quiza deberian
estudiar otra o que deberian estudiar en otro
lugar. Estas dudas son comprensibles y no
son exclusivas de los jovenes. No obstante,
llega el momento en el que es necesario
determinarnos y mantenernos constantes
en la decision que tomemos y dejar de vivir
pensando en lo que pudo haber sido.

Asumir una decisioén no significa negarse la
posibilidad de la reflexiéon o la autocritica,
sino hacerse cargo de uno mismo. Tal vez
la eleccién inicial no estuvo clara, tal vez
alguna persona influyé demasiado en ella o,
quizd, no se estaba bien informado al elegir
la carrera. Aun asi, este es el momento de
apropiarte de tu camino y construir una rela-
cién mas consciente y consecuente con tu
carrera universitaria. En este sentido, proba-
blemente, una de las tareas fundamentales
sea generar un proyecto de uno mismo
vinculado a las posibilidades y al valor de la
carrera elegida.
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APROVECHA EL TIEMPO

La vida es breve. Hay que aprovechar
el presente correcta y razonablemente.
Reladjate con moderacion.

Marco Aurelio

Un tema importante, aunque a veces dificil
de afrontar, es el de la finitud. ;Quién no se
ha asustado alguna vez de nifio al pensar
que alguna vez dejara de serlo? ;O que esas
personas especiales en nuestra vida ya no
nos acompafardn mas? En este sentido,
Epicteto (ca. s. 1 d. C./2015) sefialaba que
cuando besemos a un ser querido, recor-
demos que es un ser humano y, por ende,
un ser mortal. No obstante, la finitud no solo
hacealusionalamuerte. Alolargodenuestra
vida, vivimos pequefias “muertes”, como
las etapas de la vida que se van quedando
atras, amistades que cambian, ciclos acadé-
micos que se cierran e, incluso, versiones
de nosotros mismos que dejamos atras.
Experiencias que nos delatan una condicién
de nuestra existencia: que el tiempo es limi-
tado y que, por lo mismo, merece ser vivido
con mayor conciencia.

Aceptar esta condicion es una constante en
el estoicismoy en otras corrientes filosoficas
como el epicureismo. Epicuro sefialaba que
“el conocimiento correcto de que la muerte
no es nada para nosotros hace posible

RECONOCER QUE
EL TIEMPO ES
LIMITADO NO DEBE
DARNOS MIEDOQ,
SINO HACERNOS
PENSAR CUALES
SON NUESTRAS
PRIORIDADES
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disfrutar de la mortalidad de la vida, no
porque afiada un tiempo ilimitado a la vida,
sino porque quita el anhelo de inmortalidad”
(Epicuro, ca. s. Iv d. C./2026, pp. 104-105).
Contrariamente a lo que podria pensarse,
esto deberia llevarnos a una mejor percep-
cioén de nuestros actos y la vida en general.
En otras palabras, no debe conducirnos al
miedo, sino a una comprensiéon mas ldcida
de nuestras prioridades y experiencias.

Estas consideraciones sobre la finitud son
importantes para la vida universitaria, pues
no es extrafio quelos estudiantes pospongan
decisiones o desperdicien tiempo valioso en
preocupaciones que, con el tiempo, pierden
importancia. El estoicismo no tiene el obje-
tivo de generar angustia o miedo frente
a la brevedad de la vida, sino el de reco-
nocer que cada dia es una oportunidad. Ya
sea formandonos, construyendo vinculos
interpersonales o cumpliendo con nues-
tras responsabilidades, nos encaminamos,
aunque sea un poco, hacia la persona que
queremos llegar a ser.

Aprovechar el tiempo no implica exclusiva-
mente la productividad ni que debamos vivir
pensando siempre en trabajar o en estudiar.
Si implica disfrutar con moderacion y elegir
mejor aquello a lo que le vamos a dedicar
esfuerzo. En este sentido, la vida es como
una obra de arte que se construye dia a dia,
no buscando que sea perfecta, sino que sea
cada dia mejor.

CAMBIA TU PERCEPCION
DE LAS COSAS

Todo tiene encanto para quien, con sensibi-
lidad e inteligencia, puede captar el conjunto.
Verd con tanto gusto las reales fauces de las
fieras como su reproduccion por los mejores
artistas. Incluso en los viejos encontrara
fresca perfeccion y un amable encanto en los
nifios. Y otras muchas cosas que nunca vera
un ignorante.

Marco Aurelio



Alguna vez he escuchado a estudiantes
decir que no son libres porque no han
podido hacer algun viaje al extranjero que
deseaban o porque no pudieron convertirse
en estrellas deportivas. Sin embargo, parte
de comprender la vida es darse cuenta de
que somos libres dentro de un contexto que,
aunque no determina nuestra existencia,
si la condiciona. Hay limites biolégicos,
economicos, familiares y sociales que no
hemos elegido, pero en torno a los cuales si
podemos decidir cémo actuar.

Aprender a distinguir qué podemos cambiar
y qué no es necesario para estar mas enfo-
cados y serenos. El estoicismo pone el
énfasis en que, si bien hay condiciones que
no vamos a poder cambiar, si podemos
modificar nuestra percepcién o inter-
pretacion. En este sentido, la libertad no
significaria hacer lo que uno quiere, sino la
capacidad de aceptar con responsabilidad
nuestras acciones y aceptar aquellas condi-
ciones que no hemos elegido.

Por ejemplo, pensemos en un estudiante
que debe trabajar en el negocio familiar
fuera de su horario de clases. El no ha
elegido el tipo de negocio que tienen sus
padres y, quizd, tampoco ha elegido tener
que trabajar después de estudiar. Estas
son condiciones fuera de su ambito de
influencia, es decir, no va a modificarlas en
el corto o mediano plazo; no obstante, lo
que si puede es decidir vivirlas como una
injusticia que lo limita o interpretar la situa-
cién como una oportunidad para desarrollar
disciplina, organizacion y laboriosidad.

¢Para qué afectarnos por condiciones que
no dependen de nosotros? Lo mejor es
adaptarse, ver los beneficios posibles y
seguir adelante. De este modo, cambiando
nuestra propia interpretacion de aquellos
asuntos, muchos problemas podrian dejar
de ser problemas o, al menos, podrian
atenuarse. Esto no es un llamado a la
resignacién o a la pasividad. Si podemos

Diego Macassi

APRENDERA
DISTINGUIR QUE
PODEMOS CAMBIAR
Y QUENO

NOS PERMITE ESTAR
MAS ENFOCADOS Y
SERENOS

Imagen generada con ChatGPT

Para el estoicismo, la libertad consiste en aceptar con
responsabilidad nuestras acciones y condiciones de vida.
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MAS QUE

POR FALTA

DE CAPACIDAD,
LAS DIFICULTADES
ACADEMICAS
SURGEN POR

NO HABER
CONSTRUIDO
BUENOS

HABITOS

modificar la circunstancia, lo conveniente
seria actuar con decision para transfor-
marla, pero si no se puede, es mejor evitar
la queja constante que solo conduce al
desgaste personal.

HAZ TUYOSLOS MEJORES HABITOS

Alli donde se puede vivir, es posible
vivir bien.
Marco Aurelio

El estoicismo promueve que las personas
nos debemos acostumbrar a actuar con
virtud o excelencia en el contexto que nos
toque vivir. Asi, la vida buena se alcanza a
través de la practica de las virtudes.

La virtud se entiende como la mejor forma
de comportarse; no es necesario pensar
en perfeccion, pero si en una bisqueda
de actuar cada vez mejor. Lo que se debe
conseguir es acostumbrarse a actuar segun
la virtud, de tal manera que pase a ser parte
del caracter de una persona. En el trasfondo
de cada una de estas virtudes o excelen-
cias humanas, es importante ver que esta
la prudencia. Esta alude a la mesura con
la que actuamos en cada una de nuestras
circunstancias, sin caer en excesos.
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Adquirir buenos habitos es beneficioso
en todo ambito de la vida y, por supuesto,
también enlavida universitaria. Esto porque
muchas dificultades académicas no surgen
por falta de capacidad de los estudiantes,
sino porque no se han construido buenos
habitos. Algunos problemas comunes son
la procrastinacion, estudiar solo cuando
hay examen, dormir poco, llegar tarde, etcé-
tera. A todos nos ha pasado alguna vez; sin
embargo, el problema no esta en equivo-
carse, sino en acostumbrarse a vivir de esa
manera.

Frente a esto, el estoicismo invita a
hacernos cargo de nuestras acciones y a
buscar una vida en constante mejora. Esto
implica no solo fijarse en el resultado, sino
también en el proceso. Cada dia, aunque
parezca comun, nos trae la oportunidad de
tomar decisiones y con ellas formarnos un
cardcter, un modo de sery, de esta manera,
un destino.

DECLARACION DE USO DE IA
GENERATIVA

Se utilizd ChatGPT para realizar parcial-
mente la correccion de estilo.
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EL IMPACTO DE LAS REDES
SOCIALES EN LA AUTOESTIMA
Y LA IMAGEN CORPORAL

DEL ESTUDIANTE
UNIVERSITARIO

Foto: Infobae
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Las redes sociales influyen en la autoestima y
en la imagen corporal de los jovenes mediante
filtros, comparaciones y algoritmos. Mirarlas
criticamente ayuda a cuidar la identidad, limitar
pantallas y valorar la autenticidad.
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INTRODUCCION

Despiertas, tomas tu celular, abres
Instagram... y en menos de cinco minutos
viste a mas de diez personas que tienen la
vida deseada, viajes a Europa, el outfit mas
aesthetic, la pareja mas detallista y la figura
perfecta, trabajada rigurosamente con
dietas innovadoras y ejercicio constante. ;Te
parece cotidiano? Es lo que se ve todos los
dias al ingresar a las redes sociales. ;Alguna
vez sentiste que no eres suficiente? ;0
quisiste tener una vida como esa?

Es normal sentirse de esta forma si el
estandar de vida de una persona se basa
en lo que ve en las redes sociales. ;Te has
puesto a pensar que nuestro ideal no es
real? Es una imagen construida con el fin
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de impresionar, sorprender y aparentar feli-
cidad, muchas veces con fines comerciales.
En el presente articulo, exploraremos como
las redes sociales pueden impactar en la
autoestima, la autoimagen y en los ideales
e intereses de las personas (Ryding et al,,
2025; Sun, 2025).

CONSTRUIR LA AUTOESTIMAEN LA
ERA DIGITAL

La adolescencia y la juventud siempre han
sido etapas importantes, retadoras y de
mucho crecimiento; en ellas se da el desa-
rrollo de la identidad, el autoconcepto y la
autoestima. Es sabido que los jovenes en
cada generacion tienen diversos modelos
por seguir, asi como espejos de compara-
cién. Para lograr afirmarse en el mundo, hoy

ﬂeﬁlo*




en dia, en plena era digital, estos espejos
pueden ser infinitos y mantener una imagen
idealizada, filtrada e imposible de alcanzar
(Cazalla-Luna & Moreno, 2013; Torrubia-
Pérez, 2025).

Kernis define la autoestima como la aproba-
cion, la critica o los sentimientos generales
hacia uno mismo. La autoestima se modelay
es puesta a prueba en dos etapas, la adoles-
cencia y la juventud; en este periodo cobra
gran importancia la opinién de los demas,
cémo lucimos o cémo nos vemos (Flynn,
2016; Kernis, 2003).

Hoy en dia se cree que el mas popular, mas
guapo, mas aceptado por la mayoria de las
personas y mas amado es quien tiene una
mayor aprobacién en las redes sociales.

Gladys Toledo

Esto se define por la cantidad de segui-
dores, cuantos likes recibe cada publicacion
y cudanto interactian otros usuarios con
los contenidos publicados (De Veirman et
al., 2017).

Considerar que las redes sociales y la inte-
raccion en ellas es primordial para que una
persona se autodefina puede ocasionar
graves dificultades. Diversos estudios han
demostrado que estas pueden afectar su
autopercepcioén, su autoeficacia y su autova-
loracion (Torrubia-Pérez, 2025).

FILTROS DE PERFECCION
Las personas evaltan su valor a partir de la

comparacion con otros, asi lo revela la teoria
social (Festinger, 1954). De acuerdo con ello,
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Compararse con modelos idealizados e inalcanzables puede generar insatisfaccion, frustracion y angustia.

lo que vemos y los modelos que seguimos
seran nuestra base de comparacién para
construir la autopercepcion.

Cuando escroleamos en las redes, vemos
cuerpos perfectos, rostros sin ninguna
mancha, lozanos, tersos, sin arrugas; labios
y cejas bien formadas; y pestafas pobladas
y rizadas. Fiesta continua, viajes intermina-
bles, negocios exitosos, comidas exquisitas
y tragos caros. ;Te has preguntado si esto
es real? ;Cuanto filtro utilizé esta persona en
su rostro o cuerpo? ;Su éxito es real? ;Los
viajes, marcas de ropa y autos son suyos?,
¢0 alguna marca les da esas comodidades
para que promocionen y vendan un producto
o estilo de vida?
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A pesar de saber que se usan muchos
filtros y programas para mejorar las fotos,
esas imdagenes siguen siendo un referente
de estandar de belleza, el cual, por obvias
razones, es imposible de alcanzar. Cuando
un joven observa estilos de vida diferentes a
los suyos, surgen comparaciones que dafian
gravemente su autoconcepto y su autoper-
cepcién, porque —como se dijo— son ideales
imposibles de alcanzar, creados por personas
que se dedican a promocionar y publicitar
esos estilos de vida (Abrante Rodriguez &
Carballeira Abella, 2025; Tabak & Kahraman,
2025). Es mas, algunos jévenes se han acos-
tumbrado a utilizar filtros en sus fotos, de
tal modo que las asumen como su imagen
real. Y cuando se ven al espejo, y entienden



gue su cuerpo no es lo que exhiben en sus
redes sociales, se angustian, se entristecen
y rechazan su propio cuerpo. Investigaciones
recientes han demostrado que la exposicién
frecuente a este tipo de contenidos genera
insatisfaccién respecto del fisico, trastornos
alimentarios y comportamientos adictivos,
depresion, problemas de insomnio, entre
otros (Fernédndez Pérez & Morales Gil, 2022;
Pop et al., 2022; Rodriguez Suérez, 2022).

Respecto del algoritmo, se sabe que no es
neutral, pues estd configurado por nues-
tras propias preferencias de busqueda.
Fue creado para retener al usuario, asi que
le mostrard mas informacion relacionada.
Como ejemplo, jovenes que ingresan con
poco interés a buscar dietas para bajar
de peso pueden ver varios videos sobre
dietas saludables; el riesgo es que podrian
aparecer videos sobre dietas extremas. Si la
persona pone interés en un video y se queda
un tiempo viéndolo, apareceran otros del
mismo tipo y, asi, llegaran otros mas.

Para una persona que estd formando
su identidad, esto crea un sesgo; en
adelante, solo verd ese tipo de informa-
cién. Empezard a seguir a influencers y su
estilo de vida girara en torno a estos, con
lo cual aumentaran sus sentimientos de
insuficiencia, falta de valor personal y baja
autoestima (Gonzalez Rodriguez, 2022;
Rojas, 2024).

Life hacks

No existe un mundo lejos del mundo digital.
Hoy en dia, no sabemos cémo se acercara
o superpondra en las siguientes décadas.
Por ello, no podemos ser ajenos o alejarnos
completamente de las redes sociales,
siempre tomando en cuenta algunas
recomendaciones.

A continuacién, algunas pautas para que el
uso de las redes sociales sea saludable para
fortalecer la autoestima:

Gladys Toledo

EL ALGORITMO
NO ES NEUTRAL:
ESTA DISENADO
PARA RETENER
NUESTRA
ATENCION Y
RESPONDER

A NUESTRAS
PREFERENCIAS

+  Cuando veas una publicacién, piensa en
su objetivo: ;Tiene un objetivo comer-
cial? Hoy en dia, muchas marcas usan
a los influencers para publicitar sus
productos y estilos de vida, lo que es
completamente aceptable. Nosotros
debemos distinguir el marketing y la
producciéon que existe detras de ello,
y verlos como lo que son, estrategias
publicitarias (Kim et al., 2025; Zhang et
al., 2025).

+ No compares tu vida real con un video
de unos segundos que fue planeado,
editado y construido. Al observar
una foto, preguntate: ;cudntos filtros,
cuantas ediciones, cuantas fotos
descartadas hubo antes de este post?

« Diversifica tus follows, sigue diversas
cuentas y escrolea por la red como
desees. Cuando sigas cierta pagina o a
cierto influencer, sigue también a quien
diga lo contrario, asi tendras mejores
puntos de comparacion entre posturas.

+ Animate a seguir cuentas que crean
contenido desde lo cotidiano y real
(errores, aciertos, dias malos y buenos),
0 cuentas sobre pasatiempos, arte,
ciencia o humor.
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+  Construye una identidad offline.
Encuentra algun pasatiempo o deporte
que te agrade y practicalo, toca un
instrumento, pinta, Unete a un club de
lectura, haz voluntariado. Realiza estas
actividades disfrutando el proceso, no lo
hagas por la foto, sino por hacer cosas
que realmente te apasionen.

+  Descubre tus habilidades. Si ain no
sabes cuales son, inscribete o participa
en actividades que no hayas realizado
nunca, solo con el fin de probar algo
nuevo.

+  Establece momentos libres de panta-
llas. Pasa los primeros 30 minutos o
una hora sin celular al levantarte, por
las mafanas, y antes de dormir, por las
noches. Al principio serd muy dificil.
Puedes empezar con 10 minutos e ir
incrementando el tiempo.

Trabaja en ti mismo para entender que el
yo no se basa solo en la apariencia, sino
en acciones, personalidad, empatia y
valores. Tu valor va mas alla de tu capa-
cidad de generar seguidores o la mayor
cantidad de vistas.

+  Busca alfabetizacion mediatica.
Debemos entender y hablar con otros
sobre como funcionan los algoritmos.

CONCLUSION

El mundo digital es una buena herramienta
para conectar a las personas y crear comu-
nidades, pero también puede ser una trampa
para los mas jovenes o para personas con
baja autoestima. No es sencillo ser joven
hoy en dia, pues los estandares de compa-
racion han cambiado abismalmente. Por
ello, nuestro autoconcepto no debe basarse
en la perfeccion, sino en las diferencias.
Nuestro verdadero valor esta en lo diferente
y en cémo podemos aportar con nuestra
autenticidad.
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DECLARACION SOBRE EL USO DE IA
GENERATIVA

En este trabajo, se utilizd ChatGPT y Gemini
solo para definir la estructura del mismo.
A partir de esos hallazgos, la autora hizo la
revision de resultados y seleccion6 lo que
consider6é mas adecuado. También se utilizd
el generador de citas APA Bibguru.
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Muchos estudiantes
utilizan el espacio digital
para decir aquello que no
siempre encuentra un lugar
en la universidad. Usan
frases breves, imagenes de
rostros, gestos o silencios.
Aparecen incluso videos
fragmentarios con escenas
de clases, profesores o
trabajos grupales para
manifestar la presion que
sienten por terminar sus
labores académicas.
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NARRATIVAS

M. Faviola Puccio Cardenas

DE VULNERABILIDAD,
MARCOS DE RESISTENCIA

Y MALESTAR

UNIVERSITARIO EN TIKTOK

stas escenas no son menores ni

deberian leerse Unicamente como

expresiones pasajeras. En esta linea,

un video de TikTok resulta revelador.
La expresion “No puedo” (video 4, 2024)
aparece sobre la imagen de una joven univer-
sitaria que intenta mantenerse sentada y
concentradaen una salade estudio. No ofrece
una explicacién sobre lo que dice ni tampoco
argumenta las causas que la llevaron a esta
conclusién. Sin embargo, estas dos pala-
bras empezaron a ser completadas con las
intervenciones de distintas personas que
escribieron en la seccién de comentarios:
“Yo quiero darme de baja”, “me siento muy
cansada tanto fisica como mentalmente”,
“la universidad es una montafia rusa, cuando
estds abajo del todo esta uno fatal”, “yo no
siento que no puedo, siento que estoy harta”
(video 4, 2024).

Lo que parece comenzar como una
experiencia individual se transforma instan-
taneamente en un didlogo colectivo sobre
el cansancio, la exigencia, el miedo y la
obligaciéon de continuar. Lo anterior genera
interés para analizar dichas practicas discur-
sivas —sin psicologizarlas ni convertirlas
en sintomas individuales— como narra-
tivas de la vulnerabilidad, es decir, como
formas discursivas mediante las cuales los

jévenes nombran una experiencia de limite
—el malestar—, la vuelven publica y buscan
reconocimiento, aunque muchas veces es
ambivalente: el malestar puede ser devuelto
al individuo o puede ser politizado en la
comunidad digital. El articulo se desarrollara
principalmente a partir del analisis critico del
discurso (Fairclough, 1995; Van Dijk, 2016),
pues este enfoque entiende el lenguaje como
una practica social y no como un simple
reflejo de estados interiores. Se ha elegido
un corpus de cuatro videos de la plataforma
TikTok y los comentarios que articulan el
didlogo. Las identidades de los usuarios han
sido anonimizadas para proteger los datos'.

TIKTOK COMO ESFERA PUBLICA
DEL MALESTAR UNIVERSITARIO

Las publicaciones en TikTok no pueden
leerse solo como expresiones emocionales
individuales, pues también organizan una
manera de comprender la realidad social.
Fairclough (1995) sostiene que el discurso
debe analizarse en relacién con las prac-
ticas sociales y los 6rdenes discursivos que
organizan una determinada cultura. Van

! Las referencias completas se conservan en custodia
de la Universidad de Lima. No forman parte de la version
publica del articulo y solo podran ser consultadas para
efectos de una auditoria ética o de una verificacion insti-
tucional o editorial.
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EL CANSANCIO
DEJA DE SER UNA
EXPERIENCIA
INDIVIDUAL Y
CONFIGURA UNA
COMUNIDAD DE
RECONOCIMIENTO

Dijk (2016), por su parte, vincula el discurso
con las estructuras de poder, la cognicién
social y las ideologias. Estas perspectivas
permiten mirar la plataforma como un lugar
donde se producen representaciones sobre
la universidad, el rendimiento, la vulnerabi-
lidad y las formas socialmente disponibles
para responder ante el malestar.

En los videos que conforman el corpus, la
experiencia universitaria aparece en escenas
breves, pero el impacto radica en su capa-
cidad de condensarla en un tiempo limitado.
Las frases “No puedo” (video 4, 2024), “esto
de ser una chica universitaria esta muy duro”
(video 3, 2026) y “salud mental destruida”
(video 2, 2023) funcionan como puntos de
partida o disparadores hacia una conver-
sacion mas amplia sobre el cansancio,
la frustracién, el miedo, la sobrecarga, la
soledad y la necesidad de cuidado. En ese
sentido, una expresion como “No puedo” no
se reduce a una declaracion de debilidad; su
potencia esta en que, al no explicarlo todo,
son otros usuarios quienes completan el
sentido desde su propia experiencia: estu-
diar, continuar, rendir, dormir, entender o
sostener el ritmo. Van Dijk (2016) afirma
que “el discurso es una forma de accién
social” (p. 205), pero también expresa que “la
conexioén real entre sociedad y discurso es
sociocognitiva. Esto se debe a que los usua-
rios del lenguaje, en tanto actores sociales,
representan y conectan ambos niveles
mentalmente” (p. 207). En otros términos,
la sociedad no ingresa en el discurso como
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un elemento externo, sino que se procesa
en la mente mediante los recuerdos, las
creencias, los saberes o las emociones. Por
ello, las frases que expresa la usuaria en
su publicaciéon son reconocidas, interpre-
tadas y respondidas desde las experiencias
vividas por los receptores del mensaje inicial.
Incluso, una estudiante afirma que quiere
darse de baja por el estrés y otra joven sefiala
que estd cansada fisica y mentalmente
(video 4, 2024). El video no cierra un sentido,
sino que abre la oportunidad a que se genere
una multiplicidad de redes de significados.

El video 1 (2023) permite ampliar la lectura
anterior a partir de la frase impresa sobre la
imagen de la joven: “Cuando te derrumbas yya
no puedes bloguear ni ocultar tus emociones,
se siente algo asi”. El malestar ya no surge
como dificultad para estudiar o avanzar en
la carrera, sino como la pérdida del control
sobre una imagen de fortaleza. Resulta
[lamativo que la escena inicial se inscribe en
un evento que puede ser catalogado como
personal o intimo; sin embargo, este cariz
inicial se resquebraja no solo por aparecer
en una plataforma publica como TikTok, sino
por la gran velocidad con que se desplaza el
contenido hacia otros sujetos en red.

Ahmed (2015) argumenta que “las emociones
circulan entre cuerpos” (p. 24), porque
pueden adherirse entre los sujetos y, desde
allii, se mueven. Asimismo, sostiene que
las emociones no deben entenderse como
estados interiores o individuales, sino como
practicas culturales que se pueden desplazar
entre cuerpos, palabras e imdagenes. Por lo
anterior, las emociones son relacionales:
involucran acciones y reacciones o rela-
ciones de “acercamiento” o “alejamiento”
(Ahmed, 2015, p. 30). En el corpus analizado,
el cansancio no queda plasmado unica-
mente como una experiencia individual,
puesto que se mueve hacia otros usua-
rios que responden “te entiendo muy bien”
(video 2, 2023), “yo me siento igual y apenas
estoy empezando” (video 3, 2026) o “esa soy



yo” (video 1, 2023). En dicho movimiento
se configura una comunidad de reconoci-
miento: no nace de una pertenencia formal,
sino de una emocién compartida.

Llamalaatencién unaidea que Plantin (2014)
fundamenta: emocién y razén funcionan
de manera inseparable. “La representa-
cion racional y la emocién se transmiten a
través de las mismas palabras, las mismas
construcciones, los mismos argumentos;
responden a las mismas intenciones discur-
sivas” (Plantin, 2014, p. 17). Se puede
interpretar que las emociones de malestar
se sostienen con razones que las validan
y las pueden explicar. En el corpus, los
comentarios no solo consignan algun senti-
miento, sino que se entretejen con acciones
concretas como estudiary trabajar al mismo
tiempo, no dormir durante horas, viajar
mucho tiempo o asumir la sobrecarga del
trabajo en equipo (video 2, 2023). Ademas,
algunos cuentan con redes de escuchg;
otros escriben “y lo peor es cuando no tienes
a nadie con quien hablar” (video 1, 2023). La
red de experiencias conecta el cansancio
con condiciones y acciones concretas de la
vida cotidiana y universitaria. Asi, la vulne-
rabilidad estd vinculada con el tiempo, los
cuerpos, las responsabilidades, las expecta-
tivas y las condiciones cotidianas.

Desde otra perspectiva, es importante
aclarar que las intervenciones también
presentan matices y muchas veces cumplen
una doble funcién. Por una parte, reconocen
la emocién de quien publica o aparece en el
video, pero las condiciones que producen el
malestar pueden quedar fuera del escenario
—como el tener que trabajar y estudiar a la
vez, vivir muy lejos de la universidad o los
problemas familiares—. Asi, el emisor del
video se inscribe como el responsable de
lo que acontece y es posicionado como el
unico encargado de gestionar aquello que
no se produjo por su voluntad mediante
respuestas como “tu puedes, te lo digo yo
que también lloré [y] me deprimi y hoy en

M. Faviola Puccio Cardenas
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TikTok se ha convertido en un espacio donde los estudiantes
hacen publico un malestar que muchas veces permanece oculto.

RECONOCER EL
MALESTAR NO
BASTA SI TODA LA
RESPONSABILIDAD
DE GESTIONARLO
RECAE SOBRE
QUIEN LO
EXPERIMENTA
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La sobrecarga académica puede convertir la experiencia universitaria en una fuente de severo desgaste emocional.

dia estoy esperando mi graduaciéon” (video
3, 2026). lllouz (2007) sostiene que, en la
sociedad contemporanea, las emociones se
gestionan y denomina a ello como cultura del
capitalismo emocional. Dichas “emociones
se convirtieron en entidades a ser evaluadas,
examinadas, discutidas, negociadas, cuan-
tificadas y mercantilizadas ... para manejar
y cambiar el yo” (lllouz, 2007, p. 227). En
el corpus, esta légica reaparece cuando el
malestar es reconocido como parte de una
gramatica cultural que advierte y organiza esa
emocion, pero la respuesta predominante de
los usuarios sigue entretejiéndose con la auto-
rregulacién: no compararse, resistir, centrarse
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en la meta, soportar el semestre. La autora
afirma la existencia de un yo sufriente “que
se vuelve a incorporar al mercado por medio
de constantes mandatos de autocambio y
autorrealizacién” (lllouz, 2007, p. 227). En
ese sentido, no se niega el dolor, pero este se
traduce como parte de una tarea individual.

Por otra parte, no seria adecuado reducir la
comunidad de comentarios a una reproduc-
cion de autoexigencia. La produccion de una
interpretacion compartida de esa emocion
—cuando los usuarios responden con un “yo
me siento igual” (video 3, 2026), por ejemplo—
es una operacion de reconocimiento decisiva,



pues provoca la modificacion del estatuto del
malestar individual para ser una experiencia
colectiva; el emisor recibe la confirmacion
de que su experiencia es legible para otros
sujetos. En el video 1 (2023), la validacion
de otros adopta una forma mas explicita
de cuidado. Algunos comentarios ofrecen
abrazos, escucha o disponibilidad: “Si nece-
sitas desahogarte, agrégame” y “estoy
dispuesta a escucharte”, “si lo necesitas te
mando un abrazo”, “qué ganas de abrazarte”.
lllouz (2007) plantea que incluso la identidad
moderna se vuelve cada vez mas publica
mediante una narrativa que combina “la aspi-
racion a la autorrealizacién” con “la afirmacion
del sufrimiento emocional” (p. 18), de manera
que se conforman como “narrativa de recono-
cimiento” (p. 19). Por lo mismo, el malestar se
vuelve una forma de hacerse legible ante los
demas. Se suma que Plantin (2014) propone
que la “coconstruccién de la representa-
cion del acontecimiento” (p. 291) —evento
o situaciéon determinada y su significado—
estd asociada al mismo movimiento de la
“coconstruccién de las emociones” (p. 136)
de los sujetos participes. En la interaccion, no
solo se conforma el qué paso, sino también
cémo puede ser sentido e interpretado.
Estos enunciados son centrales al mostrar
que la comunidad digital no solo identifica
el malestar, sino que intenta responder a la
necesidad de escucha, compafiia o reconoci-
miento. No se trata Unicamente de responder
que a alguien le ocurre lo mismo, sino de
ofrecer una presencia, aunque esté mediada
por la pantalla.

Fairclough (1995, p. 2) establece que el
discurso ha asumido un papel central en la
reproduccion y el cambio sociocultural. Las
practicas discursivas no siempre reproducen
el orden social de la misma forma e incluso
generan fisuras entre significados, desplazan
sentidos o visibilizan condiciones que antes
parecian formar parte de un orden natural.
Las tensiones provocadas pueden ser inter-
pretadas como disputas entre practicas
discursivas que no organizan el malestar de
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LA COMUNIDAD
DIGITAL NO SOLO
IDENTIFICA EL
MALESTAR:
TAMBIEN OFRECE
ESCUCHA,
COMPANIA Y
RECONOCIMIENTO

manera homogénea. Cuando varios usua-
rios exponen que sienten lo mismo, ademas
de compartir una emocién, muestran que
coexisten marcos comunes (Lakoff, 2007)
para interpretar la experiencia, aunque no
de la misma forma o intensidad. Desde esta
perspectiva, la politizacidn del malestar surge
cuando la experiencia inicial empieza a ser
nombrada como si fuera parte de una condi-
cién que es compartida, pero que genera
intersticios que permiten la construccion
de distintos significados. Asi, la plataforma
se configura como un espacio interdiscur-
sivo compuesto por distintos marcos que
compiten por nombrar la experiencia estu-
diantil del malestar. TikTok es el territorio en
el que los distintos marcos interpretativos
compiten por darle sentido al cansancio, al
derrumbe y a la experiencia universitaria.

La metafora “la universidad es una montana
rusa” (video 4, 2024) permite ver la tension
mencionada con claridad. Van Dijk (2016) esta-
blece que “las metaforas son medios potentes
para hacer mas concretos los modelos
mentales abstractos” (p. 212) que influyen
directamente en los sujetos; por ello, se puede
comprender que la representacion simbdlica
anterior logra nombrar la intensidad de la expe-
riencia universitaria: subidas, caidas, miedo,
vértigo, momentos de avance y de pérdida del
control. Laimagen reconoce que la experiencia
universitaria no es lineal, pero también puede
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naturalizar el desborde: si la universidad es asi,
solo queda aceptar sus caidas. La metdafora
explica, pero no necesariamente produce una
transformacion. En ese sentido, la afirmacién
anterior no busca desmerecer la funcién de la
plataforma en las redes de apoyo digital. Por
el contrario, en el analisis se reconoce que, en
diversas situaciones, esas comunidades digi-
tales conforman el lugar para expresar aquello
gue evitan mencionar en el ambito universitario,
pero también se advierte que el reconocimiento
afectivo no basta si el marco o sentido domi-
nante es el aguante.

CIERRE

Los videos de TikTok analizados no pueden
ser comprendidos solo como expresiones de
emociones o como videos con contenidos
pasajeros. Los jovenes universitarios, ademas
de expresar o mostrar cansancio o malestar,
constituyen formas de narrar la experiencia
universitaria desde el limite. La pregunta de
fondo es qué ocurre cuando los estudiantes se
reconocen en el cansancio de otros. Esa iden-
tificacion no deberia leerse Unicamente como
una suerte de empatia digital, pues se revela
una experiencia universitaria que se esta
volviendo reconocible a partir del discurso del
desgaste. Cuando una expresién como “No
puedo” produce tantas respuestas de identi-
ficacién y cuidado, quizd lo mds importante
seria preguntarse qué tipo de experiencia
académica y afectiva hace que esas frases se
vuelvan tan facilmente compartibles.

DECLARACION DE USO DE IA
GENERATIVA

Se utilizé la IA ChatGPT para la organizacion
de las referencias bibliograficas, el sistema
de anonimizacion de los videos de TikTok
elegidos y, en parte, la correccion de estilo.
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CORPUS DIGITAL ANALIZADO

Video 1. (2023, 11 de diciembre). Fue hace
unas semanas cuando estaba muy
abrumada por la u y no sabia qué hacer
[Video]. TikTok. Datos de identificacién
anonimizados.

Video 2. (2023, 25 de abril). Publicacion
8. Esta bien no estar bien y cualquier
motivo es valido. Estudiar también satura,
estudiar también desestabiliza tu salud
[Video]. TikTok. Datos de identificacion
anonimizados.

Video 3. (2026, 5 de febrero). No puedooo
madsss #universidad  #universitaria
#frustrated #estresada #gastronomia
[Video]. TikTok. Datos de identificacion
anonimizados.

Video 4. (2024, 26 de octubre). Y solo queda un
mes para terminar el semestre [Video]. TikTok.
Datos de identificacién anonimizados.
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FORTALECIMIENTO DE LA
RESILIENCIA ANTE LOS
RETOS DE LA FORMACION

PROFESIONAL

La resiliencia universitaria se fortalece al
afrontar retos con proposito, aceptar el error
como aprendizaje y construir redes de apoyo

gue promuevan autonomia, bienestary
formacion profesional integral.
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aresilienciaesunpatronderespuesta

de adaptacion positiva a situaciones

adversas (Riley & Masten, 2005).

Como capacidad ordinaria y no
extraordinaria, se encuentra en la mayoria
de las personas y puede ser fortalecida tras
superar los obstdculos que se presentan a
lo largo de la vida. Asi, la persona con alta
resiliencia tendra la fuerza y el potencial de
repararse luego de una experiencia poten-
cialmente disruptiva (Wolin, 2006). Al ser
una capacidad de adaptacion, entonces, se
manifiesta de forma reactiva. Es decir, se
activa una vez que la persona se encuentra
ante un obstaculo o un problema. En este
sentido, es un proceso dinamico, por lo que
no se entiende como una caracteristica fija
que la persona posee 0 no, sino que puede
desarrollarse y fortalecerse en las distintas
etapas del ciclo vital, con practica, esfuerzo
e intencionalidad (American Psychological
Association, 2020).

Otro aspecto interesante de la resiliencia
es que no se trata de un simple retorno al
estado anterior a la adversidad, como podria
sugerir su etimologia latina resilire (en
espafiol, ‘rebotar’). Mas bien, se trata de que
la persona sale de la dificultad cada vez con
mayor fortaleza, pues el propio reconoci-
miento del logro aumenta tanto la confianza
en si misma como la capacidad de afrontar
futuras situaciones potencialmente perju-
diciales. Asi, la resiliencia da pie a lo que
Seligman y Csikszentmihalyi (2014) llaman
crecimiento psicoldgico.

La juventud constituye una etapa clave
para el desarrollo de la resiliencia, pues,
por un lado, las personas se comienzan a
ver expuestas a situaciones y roles sociales
nuevos y, por el otro, pasan paulatina-
mente de un estado de dependencia hacia
la consolidacion de la autonomia. En este
transito, la resiliencia se desarrollara y se
pondrd en evidencia mientras las personas
se permitan ponerse nuevas metas y hacer
frente a experiencias retadoras.
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En el ambito académico, especificamente
como consecuencia de los altos indices
de estrés en las ultimas décadas, se ha
reportado una indiscutible necesidad de
prestar atencion a los procesos de adapta-
cion del estudiantado a la vida universitaria
(Cassaretto et al., 2024). Ello, debido a
que el transito por la formacién supe-
rior implica varios retos adicionales a la
evidente necesidad de sostener el rendi-
miento académico: la universidad es un
espacio que demanda independencia vy
organizacion, exige al estudiante asumir
responsabilidad por los propios logros y
fracasos, lo expone a nuevas formas de
socializacién y lo acerca a hacer realidad
su proyecto a futuro.

En Lima, una investigacién del Consorcio
de Universidades identificd entre sus estu-
diantes fatiga, dolor de espalda, dificultad
para dormir, entre otras sintomatologias
fisicas asociadas a malestares psicolégicos
(Canessa et al., 2025). Asimismo, se encon-
traron multiples casos de estudiantes con
altos niveles de sintomatologia ansiosa,
depresiva o asociada al estrés. La baja moti-
vacion para el estudio y la baja autoeficacia
académica fueron variables importantes
para explicar estas expresiones de malestar
psicoldgico.

En este contexto —donde las exigencias
de adaptacion son multidimensionales y
constantes, al mismo tiempo que dejan
rezagos en la salud mental del estudian-
tado—, la resiliencia marcara la diferencia
en las experiencias formativas. Ante los
retos académicos, esta dependera de la
flexibilidad de pensamiento y motivacion
del estudiante, los cuales le permitiran
ver las exigencias del entorno académico
como desafios mas que como amenazas,
al mismo tiempo que encontrar en los resul-
tados negativos el impulso hacia la accién
en lugar de la agudizacion de los senti-
mientos de derrota y desesperanza.



FACTORES ASOCIADOS
AL FORTALECIMIENTO
DE LA RESILIENCIA

Diversos estudios han identificado de forma
exhaustiva factores de riesgo y proteccién
para el desarrollo de la resiliencia. A conti-
nuacioén, se explicardn a profundidad tres
factores de particular relevancia en nuestro
contexto: el sentido de propdsito en la vida,
la disposicion para asumir riesgos y la
percepcioén de apoyo social.

Encontrar un sentido de propdsito en la
propia vida y comprometerse con él ha
sido sefialado como un factor central para
el fortalecimiento de la resiliencia. Parr et
al. (1998) plantean que los estudiantes con
sentido de propdsito mantienen la firmeza y
el foco ante adversidades, y que conocer las
propias prioridades ayuda a restar impor-
tancia a estresores cotidianos. Suarez et
al. (2026), en un estudio con jévenes de
ultimo afio de escuela en Ica, encontraron
una diversidad de posturas entre jévenes
con sentido de vida claro, jévenes con
sentido de vida difuso —ya sea en proceso
de busqueda o centrados en si mismos—y
jovenes sin sentido vital —marcados por
falta de proyectos personales y apatia—.

Un segundo factor para el fortalecimiento de
la resiliencia es la disposicién para asumir
riesgos. Esta se vincula con la responsa-
bilidad sobre las propias decisiones y se
contrapone alaresistencia al cambio. Implica
encontrar valor en las posibles alternativas
y exponerse a vivir una mayor amplitud de
experiencias. Al estar acompafada de opti-
mismo, promueve la tenacidad y permite el
desarrollo de expectativas positivas en una
perspectiva a futuro que logra enfocar mas
alla de los retos que surgen en el camino para
ver, al final del tunel, la posibilidad de ganar
experiencia y de cambio (Parr et al., 1998).

Cabe preguntarnos, en este contexto, si los
ritmos de la sociedad global contempordnea

Adriana Hildenbrand Mellet

TENER UN
PROPOSITO AYUDA
A MANTENER EL
FOCO ANTE LAS
ADVERSIDADES
Y CONOCER
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AYUDA A RESTAR
IMPORTANCIA A
LOS PROBLEMAS

dejan espacio para asumir riesgos. Ante
ello, consideramos que, mientras la apuesta
educativa con frecuencia intenta proponer
que el error es un paso en el proceso de
aprendizaje, muchos estudiantes limitan su
experiencia educativa y su participacion por
temor a equivocarse. Al mismo tiempo, el
innovacion, pues se encuentra marcado por
inestabilidad socioecondmica y altas tasas
de desempleo.

Finalmente, el tercer factor para el fortale-
cimiento de la resiliencia es la percepcion
de apoyo social. Esta se manifiesta en la
identificacion de calidad y disponibilidad
de relaciones interpersonales, asi como
una red de soporte estable. Los estudios
de Collishaw et al. (2007) confirman que
las personas pueden recuperar el bienestar
luego de una situaciéon de dafio significa-
tivo cuando cuentan con adecuado soporte
social. Asi, ser una persona con alta resi-
liencia no significa afrontar las dificultades
solo. Por el contrario, saber dénde encon-
trar el apoyo que se necesita y permitirse
acceder a él es parte saludable del proceso
de afrontamiento. Frente a ello, es indis-
pensable que los estudiantes identifiquen
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-

La resiliencia se construye con otros: los vinculos de confianza y las redes de apoyo ayudan a afrontar las dificultades.

con quiénes cuentan tanto en su red
directa (familiares y amistades) como en
la institucional (direcciones de orientacion
psicopedagdgica, espacios de escucha y
consejeria, entre otros).

RESILIENCIA ESTUDIANTIL
DESDE UNA MIRADA COLECTIVA

La consolidacion de la resiliencia requiere
de experiencia directa y confianza en la
capacidad de uno mismo para responder
a las demandas de un entorno cambiante
y exigente. Ante ello, es indispensable
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preguntarnos cémo podemos apoyar a
estudiantes que atraviesan dificultades
para que puedan responder a situaciones
demandantes. Ya sea en el rol de docente,
padre, madre o compafero de salén, nos
toca preguntarnos si tenemos la capa-
cidad de reconocer los recursos de quienes
nos rodean para resolver sus problemas.
Asimismo, si, cuando vemos que un estu-
diante se encuentra con un obstaculo,
estamos preparados para acompanarlo en
el fortalecimiento de sus capacidades de
respuesta o si solemos tomar el timén y
resolver el problema por él.



Fortalecer capacidades es un camino largo
y exige desplegar multiples estrategias,
esfuerzo e intencionalidad. Sin embargo,
este camino permite, por un lado, demostrar
que confiamos en la personay su capacidad
para desarrollarse; y, por otro, construir
autonomia, sentido de autoeficacia y formas
mas resilientes para responder a las adver-
sidades en el futuro (Wolin, 2006). Para
lograrlo, Pearson et al. (2025) proponen la
promocion de vinculos pedagdgicos que
incluyan la construccion de confianza en las
propias capacidades, seguridad emocional
y autonomia de los estudiantes a partir de
practicas que resalten sus fortalezas y las
estrategias exitosas que hayan llevado a
cabo. Ello, en vez de centrarse en el déficit
y el error.

Como comunidad universitaria, corres-
ponde cuestionar en qué medida estamos
construyendo una cultura de aprendizaje
orientada al logro, en la que la motivacién
intrinseca y la solidaridad sean piedras
angulares del desarrollo estudiantil. Para
ello, sera indispensable alejarse de prac-
ticas que perpetian la competencia por
encima de la colaboracién y acercarse cons-
tantemente a la busqueda del sentido de la
formacion profesional en respuesta a una
sociedad cambiante y retadora. Asimismo,
sera importante potenciar el nivel relacional
de la experiencia formativa. Sabiendo que
un factor que fortalece la resiliencia es la
percepcion de una solida red de apoyo,
debemos garantizar que el aula y la retroali-
mentacion del aprendizaje se consoliden de
manera transversal con practicas de reco-
nocimiento, respeto activo y apoyo.

Trabajar a favor de la resiliencia en las insti-
tuciones de educacion superior deber3,
entonces, tomar dos aristas. Por un lado,
seguir fortaleciendo las capacidades y el
compromiso de su personal para disefar
procesos educativos que incluyan activa-
mente espacios para un aprendizaje con
proposito, la aceptacion del error, el valor
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de asumir riesgos y el reconocimiento inter-
personal. Por otro lado, corresponde tomar
acciones para disminuir las fuentes de
tensién y sufrimiento social que afectan la
salud mental del estudiantado, de forma que
la resiliencia, resultado de vivir experiencias
adversas, sea cada vez menos necesaria y
pueda reemplazarse por el sentido de logro
como resultado de adaptarse a cambios en
general. Para ello, serad clave un involucra-
miento del nivel institucional, de los equipos
docentes, de las familias y del estudiantado,
orientado a construir, de forma conjunta,
interpretaciones y expectativas centradas
en el desarrollo integral del sujeto y de la
sociedad.
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En la universidad, el TDAH exige comprension, deteccion

y acompafamiento integral. Diferenciarlo de la
procrastinacion permite evitar etiquetas, fortalecer habitos
y construir redes de apoyo para trayectorias académicas
saludables y sostenibles.
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n la etapa de la vida universitaria, los
jovenes atraviesan retos significa-
tivos por ser un periodo de transicion
y adaptacion. Desde mi experiencia
en este campo, asi como en la practica
privada, he podido escuchar expresiones
como “por mas que intento prestar atencion,

” o

siempre me distraigo”, “ya hice de todo para
organizarme y no lo logro”, “no sé por dénde
empezar o qué es mas importante” o “estoy
atento y, de pronto, me acuerdo de algo y ya

me perdi en mi pensamiento”.

Es muy probable que estas experiencias, hoy
en dia, sean faciles de asociar con el diag-
néstico del trastorno por déficit de atencién
e hiperactividad (TDAH). En este sentido, es
usual escuchar que a los jovenes, cuando
se identifican con esas caracteristicas,
les surja la idea de un posible diagndstico.
Sin embargo, es importante aclarar que la
presencia de estas dificultades no significa
necesariamente que exista el diagndstico,
aunque muchas personas con dificultades
atencionales podrian experimentar situa-
ciones iguales o parecidas.

Asi, a pesar de que, actualmente, exista una
mayor visibilizaciéon y reconocimiento de
los sintomas, el diagndstico requiere ser
determinado por especialistas de la salud
mental para encontrar el mejor abordaje.
No obstante, también corresponde entender
que hay jovenes que atraviesan dificultades
que son compatibles con el diagndstico,

aunque no lo tengan, por lo que es impor- LA PRESENCIA

tante la comprension y el acompafiamiento

adecuado en esta etapa de vida. D E D I F I CU LTAD ES
ENTENDIENDO EL TDAH DE ATENCION

EN LA ADULTEZ JOVEN NO SIGNIFICA

La eviderlcia ,acFuaI muest.ra que el TDAH rlo N ECESARIAM ENTE
es un diagnéstico exclusivo de la infancia. Q U E EXI STA U N

Aunque a través del tiempo y el desarrollo

de las personas muchas caracteristicas del DIAG NOSTICO DE

TDAH ya no son tan evidentes como en etapas
tempranas, existe una proporcién de personas T DAH
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adultas que continta presentando sintomas
que pueden interferir o afectar distintas areas
de su vida. De ahi que algunas caracteristicas,
como la organizacién o la autorregulacion,
adquieran especial relevancia en la etapa
universitaria (Cortese et al., 2025). La persis-
tencia de estas caracteristicas resalta la
importancia de la deteccién oportuna.

Segun el Ministerio de Salud del Pert (2025),
se registraron 25 010 casos atendidos por
trastornos por déficit de atencion con hipe-
ractividad entre enero y junio del 2025. Cifra
que podria ser mayor si es que se consi-
dera que existe un grupo poblacional que
no cuenta con un diagndstico o tiene limita-
ciones de acceso a la salud. Aun con ello, la
cifra refleja la alta relevancia del tema.

Esta realidad nos permite reconocer que
hay jovenes que pueden atravesar la etapa
universitaria presentando algunas de las
caracteristicas compatibles con el diagnés-
tico. Frente a ello, resulta necesario fortalecer
la psicoeducacion y entender la diferencia
entre las dificultades atencionales transito-
rias, la procrastinacion y lo que corresponde
a las caracteristicas compatibles con el
diagnéstico de TDAH. Para lograr esa dife-
renciacion, es importante entender qué es el
TDAH y como se puede manifestar en la etapa
adulta de las personas. Segun el manual
de diagnostico CIE-11 de la Organizacion
Mundial de la Salud (OMS, s. f.), el TDAH se
encuentra dentro de los trastornos del neuro-
desarrollo y se caracteriza por impulsividad,
dificultades persistentes para la atencién y, en
algunos casos, hiperactividad. Usualmente, se
diagnostica en etapas tempranas de la vida de
la persona, como en la infancia; sin embargo,
es un diagndstico que podria permanecer
pendiente en el tiempo o no ser diagnosti-
cado. Esta situacion da como resultado que la
persona llegue a la edad adulta sin un diagnds-
tico y sin entendimiento de los indicadores.

Alrespecto, estudioscomolosdeBarkley(s.f.)
explican que el TDAH en la etapa adulta

Sandy Garcés Coloma

se muestra con algunas caracteristicas
relevantes, como dificultades en la organiza-
cion, dificultad en la priorizacion de tareas y
problemas en la gestion del tiempo. De ese
modo, no se reduce a un tema atencional,
sino mas bien se relaciona con el déficit en
las funciones ejecutivas. Este planteamiento
nos ayuda a entender que no se trata de que
la persona viva sin interés o responsabi-
lidad por sus actividades diarias, ni que se
la asocie con un mal rendimiento o discapa-
cidad cognitiva, sino que se entienda que la
persona experimenta un desafio en sus capa-
cidades para anticipar, planificar u ordenar
una tarea. Esto, por lo general, podria llevar
a conductas condicionadas y repetidas en
el tiempo, lo cual podria generar mayor frus-
tracion y malestar. Lo explicado se torna
relevante para el entendimiento del adulto
joven con TDAH cuando este se encuentra
en la etapa universitaria y tiene que iniciar un
periodo de transiciéon y adaptacion enfren-
tando retos con respecto a la autonomia,
organizacion y planificacion para el logro de
sus objetivos académicos.

En el contexto universitario, es frecuente iden-
tificar dificultades como la postergaciéon de
tareas hasta momentos préximos a la fecha
limite, la elaboracién de horarios al inicio
del ciclo que no logran ser sostenidos en el
tiempo y la aparente sensacion de trabajar
mejor bajo presién, asi como de tener compli-
caciones para alcanzar y cumplir los objetivos.
Estas experiencias son comunes en muchos
jévenes; sin embargo, cuando se presentan de
manera persistente y afectan distintas areas
de su vida, resulta necesario analizarlas y
evaluarlas de forma particular.

¢TDAH O PROCRASTINACION?:
UNA DISTINCION NECESARIA

Aunque estas experiencias puedan
interpretarse como desinterés, falta de respon-
sabilidad o procrastinacion, en algunos casos
podrian responder a un diagnostico de TDAH.
Precisamente porque estos indicadores suelen
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LOGRAR QUE LOS
SINTOMAS SEAN
MAS VISIBLES
NO REEMPLAZA
EL DIAGNOSTICO,
ESTE DEBE SER
REALIZADO POR
ESPECIALISTAS
DE LA SALUD
MENTAL

asociarse con experiencias cotidianas de la
vida universitaria, surgen dudas de sila persona
esta atravesando dudas vocacionales, desmo-
tivacion o una tendencia a procrastinar. Por
ello, es importante tener presente que el déficit
atencional es un trastorno del neurodesarrollo
que afecta la regulacién de la atencién y otras
areas ya mencionadas; mientras que, cuando
hablamos de las otras variables mencionadas,
pueden existir otros factores que se encuen-
tran influyendo en la vida de la persona.

La procrastinacion, por ejemplo, es un patrén
de conducta que responde a una evitacion
emocional debido a que la tarea genera
ansiedad, frustracién, perfeccionismo u otras
experiencias que no son gratas de experi-
mentar. Entonces, una persona que tiende a
la procrastinacion, probablemente, no inicie
la tarea porque le genera ansiedad, busca
cierta perfeccion o no disfruta de la actividad,
de modo que prefiere postergarla. Mientras
que una persona con TDAH, probablemente,
no inicie la tarea porque no logra sostener la
atencién, priorizar ni organizarse y, por ello,
termine procrastinando.

Serd importante tener en cuenta que no

toda persona que procrastina tiene TDAH
y el diagndstico de TDAH no se reduce a la

62

procrastinacién. Clarificar este panorama
adquiere especial relevancia en el contexto
universitario, dado que una identificacién
imprecisa puede generar frustracion, inse-
guridad, desinterés y desmotivacion en los
estudiantes. Sobre todo, cuando se encuen-
tran durante el periodo de adaptacién a las
exigencias propias de esta etapa.

Al respecto, en el Il Estudio de Salud Mental
Universitaria (Canessa Lohmann et al., 2025),
se identificé que las exigencias académicas
y el periodo de adaptacién impactan de
forma importante en el bienestar emocional
de los estudiantes y docentes en aspectos
como la motivacién, la organizacion y la
gestion del tiempo. En este contexto, debido
a la relevancia de la vida universitaria y a
los indicadores ya mencionados, se puede
generar que los estudiantes, muchas veces,
se vean inmersos en una rueda de frustracién
y sentimientos de culpa por no lograr cumplir
sus objetivos ni hacer cara a las demandas
académicas. Sin embargo, la evidencia de
orientaciéon psicopedagdgica sefiala que,
después de un diagnéstico, al poder iden-
tificar las caracteristicas y comprender
su situacion, muchos estudiantes pueden
iniciar un proceso de aprendizaje para poder
manejar y regular dichas dificultades.

MAS ALLA DEL DIAGNOSTICO,
ACOMPARNAR A LA PERSONA

Lo mas importante es que, después de
esta toma de conciencia, se debe asistir a
los especialistas correspondientes y evitar
hacer un autodiagnéstico. El acompafa-
miento psicoterapéutico puede ayudar a las
personas a seguir aprendiendo habilidades
que contribuyan a una mejora respecto de
coémo anticiparse a ciertas situaciones de
manera mas acertada, sobre todo para poder
lidiar con los retos propios de la vida universi-
taria o, mejor aun, para poder conseguir una
intervencién multidisciplinaria entre la parte
médica, la familia y la universidad.



De este modo, es necesario pensar en
respuestas integrales y no solo en soluciones
querecaigan en el esfuerzo individual del estu-
diante. En ese sentido, el acompafiamiento
interdisciplinario, el apoyo externo y articu-
lacién institucional constituyen elementos
relevantes que pueden favorecer el desen-
volvimiento académico y emocional, y, sobre
todo, disminuir los sentimientos de soledad
en el camino de la vida universitaria.

UNA RED DE APOYO
PARA LA VIDA UNIVERSITARIA

Si bien cada caso se evalia de forma parti-
cular, no podemos dejar de lado que el
contexto en el que se encuentra cada persona
es clave para que el abordaje integral resulte
en un mejor pronostico. La propuesta que
a continuacion se detalla se cimienta en
construir una red de apoyo en la que, con
el acompafiamiento de los especialistas y
familia, se pueda trabajar lo siguiente:

La regulacién personal a partir de estrategias
para desarrollar habitos cortos y progre-
sivos, estructura, organizacién y estrategias
de autorregulacién. Por ejemplo, se pueden
plantear rutinas sencillas que puedan ser
sostenibles a lo largo
del tiempo, también

hacer un repaso

de tareas o una ,’
lista de chequeo
asociado a activi- z
dades académicas.
Asimismo, en relaciéon con
la autorregulacion, puede
ser beneficioso regular el
uso excesivo del celular y
las redes sociales, lo cual
también podria impactar
en otras areas de la vida
de la persona, como en
la calidad del suefio o la

alimentacion, considerando la
dificultad en la planificacion del

Sandy Garcés Coloma

tiempo. Atendiendo esta area por si sola no
se cambiaran los patrones aprendidos o las
dificultades que se han mencionado, pero es
un gran paso ir transformando habitos signifi-
cativos y entrenando las funciones ejecutivas
como la planificacién y organizacién, ambas
necesarias en la etapa universitaria.

Entorno personal. Es importante recordar
que los jévenes no tienen por qué atravesar
solos este proceso. En ese sentido, la familia
es un gran factor protector que acompafa al
estudiante desde el diagnéstico hasta el segui-
miento con los especialistas. Por otro lado, de
manera integral, las instituciones educativas
pueden también funcionar como mediadores
junto a los especialistas, docentes o servicios
académicos que brinden una orientacion o
consejeria acorde a las necesidades encon-
tradas. En conjunto, se puede pensar en
trabajar un plan de accion, mediante ajustes
razonables, frente a las demandas que la
etapa universitaria requiere.

Deteccién y seguimiento. Aunque en
muchos casos no resulte sencillo llegar a
este punto, la deteccién, ya sea oportuna
o tardia, siempre es el primer paso para
entender y ordenar lo que previamente no
podia ser explicado.
Asimismo, lo es para
superar las etiquetas
que, usualmente, se
sostienen en el tiempo
y para comenzar a
tomar acciones con
el acompafiamiento
correspondiente.
Esto ayudara a que
los sintomas o indica-
dores se mantengan
regulados y que, con
las demas areas inte-
gradas, se trabaje en
potenciar las habili-
dades y en buscar una
experiencia  universi-
taria gratificante.
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CONCLUSION

Como conclusién, es importante destacar
gue la comprension del TDAH en el contexto
universitario trasciende al diagndstico en si
mismo. Dentro de las instituciones, permite
el fomento de la sensibilizaciéon sobre el
diagnostico. A nivel individual, mediante
el trabajo individual entre estudiantes vy
especialistas, puede favorecer el aprendi-
zaje y desarrollo de recursos necesarios
para afrontar las demandas de esta etapa.
Asimismo, una atencién oportuna puede
contribuir al fortalecimiento del rendimiento
académico y la motivacion; mientras que la
red de apoyo posibilita que los jévenes expe-
rimenten una etapa universitaria mucho mas
saludable y positiva.

Como se hadescrito, el TDAH notiene por qué
ser un limitante en la vida de las personas. A
nivel universitario, es importante comprender
las individualidades y potencialidades de los
estudiantes para pensar y fomentar, como un
compromiso constante por trabajar, su bien-
estar a lo largo de la etapa universitaria. En
ese sentido, formar personas con diversas
competencias puede ser una meta compar-
tida en la que una mirada integrada ayudara,
pues un trabajo en conjunto permite resul-
tados mas favorables.

DECLARACION SOBRE EL USO DE IA
GENERATIVA

En la elaboracién del presente articulo, se
emplearon ChatGPT y Gemini como herra-
mientas de apoyo durante el proceso de
organizacién del contenido, revisién de
la redaccion, coherencia argumentativa,
asi como para la revision del formato de
las referencias bibliograficas segun las
normas APA. El disefio y desarrollo concep-
tual del trabajo, la seleccién y verificacion
de las fuentes, la interpretacién critica de
la evidencia, el enfoque y las conclusiones
corresponden integramente al autor.
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Ir al gimnasio, aunque favorable para el bienestar mental, puede
volverse una compulsion. Integrarlo con descanso, alimentacion
y disfrute permite recuperar el equilibrio y el autocuidado.

GIMNASIO Y SALUD
MENTAL: ENTRE EL
BIENESTAR Y LA
COMPULSION
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El ejercicio puede favorecer el bienestar siempre que forme parte de una rutina equilibrada y no de una dindmica de

autoexigencia

La ética antigua sostenia que la virtud
consistia en encontrar un justo medio
entre dos extremos viciosos: el exceso y el
defecto. Aristételes (ca. 350 a. C. / 2001)
consideraba que esta moderacién no erauna
recomendacién menor, sino mas bien una
condicién fundamental para la vida buena.
Sin embargo, muchas practicas contempo-
rdneas parecen haberse transformado hacia
una légica distinta, marcada por la exigencia
permanente de rendimiento, optimizacién
y control. Incluso, actividades asociadas al
bienestar, como entrenar en el gimnasio,
llegan a transformarse, con frecuencia, en
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espacios de tensidn psicolégica y autoexi-
gencia desmedida.

En los dultimos anos, muchas investiga-
ciones han destacado los beneficios del
ejercicio fisico para la salud mental. Se ha
sefialado, por ejemplo, que la actividad fisica
contribuye a reducir la ansiedad, mejorar el
estado de animo y fortalecer la capacidad
para afrontar el estrés (Cao et al., 2024).
Asimismo, algunos estudios sostienen que
estos beneficios suelen presentarse con
mayor claridad cuando la practica se realiza
en niveles moderados, aproximadamente



entre cuatro y cinco horas semanales
(Vargas & Chura, 2025). Sin embargo, la
relacion entre gimnasio y salud mental no
es simple o lineal. De hecho, gran parte de la
literatura reciente reconoce la presencia de
multiples factores mediadores que comple-
jizan dicha relacion. Variables como el estilo
de afrontamiento (coping style), la autoes-
tima, la satisfaccién corporal, las emociones
asociadas al ejercicio, la presion social o el
uso de tecnologias fitness muestran que el
bienestar psicolégico no depende Unica-
mente de la cantidad de ejercicio realizado.
En varios casos, el problema no parece
encontrarse en el ejercicio mismo, sino en el
modo subjetivo en que es vivido e integrado
dentro de la vida cotidiana.

En este contexto, resulta insuficiente afirmar
sin reparo que mas ejercicio equivale a mas
salud mental. El gimnasio puede consti-
tuir un espacio de bienestar, autocuidado
y equilibrio personal, pero también puede
convertirse en un escenario de compulsion,
ansiedad, autoexigencia patoldgicay depen-
dencia emocional del rendimiento corporal.
Por ello, el objetivo de este articulo no es
cuestionar el valor del ejercicio fisico en si
mismo, sino reflexionar criticamente sobre
las condiciones bajo las cuales una prac-
tica orientada al cuidado del cuerpo puede
transformarse en una forma de malestar
psicologico.

Para desarrollar esta reflexion, analizaré
primero los limites de una comprensién
cuantitativa y lineal de la relacién entre
ejercicio fisico y salud mental. Luego, me
detendré en la dimensidon subjetiva del
problema, especialmente en las formas de
compulsion, control y validacién corporal
que pueden estructurarse alrededor del
gimnasio. Finalmente, sostendré que la
salud mental no depende exclusivamente de
la actividad fisica, sino de una concepcién
mas integral de vida saludable, dentro de la
cual ir al gimnasio constituye solo uno de
multiples factores interrelacionados.

Richard Orozco

LOS LIMITES DE LA RELACION
LINEAL ENTRE EL EJERCICIO
Y LA SALUD MENTAL

Nadie es capaz de negar lo beneficioso
que puede ser entrenar en el gimnasio. En
la literatura académica, se reconoce que
ese tipo de actividades “ayuda a acelerar
el metabolismo, mejora el suministro de
oxigeno al cerebro y estimula hormonas
como la dopamina” (Cao et al., 2024, p. 5).
Pues bien, dichos efectos son percibidos
como signos de una buena salud mental
y, por ello, es muy comun encontrarse con
defensores de una relacion lineal entre el
ejercicio fisico y la mente saludable. Incluso,
en el ambito doméstico, hay quienes creen
en una relacién causal mas fuerte y afirman
que, a mayor ejercicio, mejor salud mental.
Los jovenes universitarios suelen decir: “Yo
controlo mi estrés yendo al gimnasio” o
“Después de ir al gimnasio, me siento mas
motivado para hacer mis cosas”. Lo que
puede cuestionarse es la interpretacion
de causalidad simple, pero no es cuestio-
nable la afirmaciéon de que hacer ejercicio
en el gimnasio logre acrecentar la auto-
motivacion, mejorar el manejo del estrés y
la satisfaccion con uno mismo e, incluso,
la concentracién. Mientras se mantenga
dentro de una medida moderada, en
términos generales, parece que se cumple
cabalmente eso que los griegos antiguos
predicaban: mente sana en cuerpo sano.

No obstante, si somos mas incisivos, al
revisar la literatura que defiende la relacién
directa entre el gimnasio (o la actividad
fisica) y la salud mental, encontramos
vacios e incluso contradicciones. Pareciera
que hay un supuesto no problematizado que
se asume como premisa: las personas que
hacen ejercicio presentan mejores indica-
dores psicolégicos. Sin embargo, podriamos
cuestionar esa relacién revelando otras
ideas que la debilitan. Por ejemplo, ;por
qué no pensar al revés?, es decir, ;por qué
no hipotetizar que la autoestima alta motiva

67



PIE DE PAGINAN.° 19 | CUIDAR TAMBIEN ES FORMAR

la incorporacioén al gimnasio o que un fuerte
soporte de amigos es lo que anima a ir al
gimnasio? Como la relacion entre gimnasio
y salud mental no es fuerte, se pueden abrir
brechas cuestionadoras. En ese sentido,
en la investigacién que Vargas y Chura
(2025) realizan a partir de entrevistas con
51 personas que asisten a un gimnasio en
una localidad en Bolivia, aparece un hecho
sorprendente que los mismos investiga-
dores mencionan, pero no son capaces de
reconocer en toda su magnitud. Si bien el
estudio trata de defender que un estilo de
vida saludable aumenta el nivel de auto-
estima, los autores reconocen que, en el
caso de las mujeres, ellas mantienen un
estilo de vida que no es tan excelente (cuan-
titativamente hablando) como el de los
varones y, sin embargo, su nivel de auto-
estima no presenta mayor diferencia. Este
dato es revelador, pues demuestra que la
causalidad unidireccional entre gimnasio y
salud mental es reduccionista y que quiza
estamos obviando una red mas compleja
sobre la cual descansa la relacion.

Castellar et al. (2024) realizan una investi-
gacion con 219 asistentes a un gimnasio
universitario para saber si corren riesgo

{AMAYOR
ACTIVIDAD FiSICA
CORRESPONDE
MAYOR BIENESTAR?
LA RELACION ENTRE
EJERCICIO Y SALUD
MENTAL ES MAS
COMPLEJA QUE LA
SIMPLE RELACION
CAUSAL
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de asumir patrones de conducta que se
califiquen como desérdenes alimenticios.
El resultado fue que “la minoria de usua-
rios presentd riesgo de TCA [trastorno de
conducta alimentaria)” (p. 185). Esto podria
llevar a la cuestionable deduccién de que la
practica de ir al gimnasio inmuniza contra
los problemas de desordenes alimenti-
cios. Claramente seria una deduccion
falaz, porque no se deduce rigurosamente.
Incluso, se vuelve mas falaz cuando, acto
seguido, los investigadores afirman que
ese bajo riesgo de desarrollar un TCA es
indiferente al nivel de actividad fisica que
presentaron los participantes; es decir,
no importdé si se comprometian vigorosa-
mente con el gimnasio o si su compromiso
era leve. Este ultimo dato, a mi entender,
revela una situacion diferente: la limita-
cion del enfoque cuantitativo. Lo que esta
apareciendo aqui y en otras investiga-
ciones que no pueden definir la causalidad
fuerte es mas bien una condicién restric-
tiva del enfoque cuantitativo para tratar
un problema de la subjetividad. La légica
de la objetividad es reducida para mostrar
como estd mejorando la salud mental o qué
patologias pueden estar desarrollandose.
Charles Taylor (1994) ya reconocia a esa
I6gica cuantitativa como un malestar de la
modernidad que reduce a andlisis grotescos
al ser humano (p. 41). Aunque Taylor no se
refiere especificamente al gimnasio o a la
cultura fitness contemporanea, su critica al
predominio de la racionalidad instrumental
permite comprender como ciertas dimen-
siones humanas terminan reducidas a
esquemas de calculo y eficiencia.

Ahora bien, la cuantificacidn no es solo un
reduccionismo que distorsiona la investiga-
cion sobre la vida humana, sino que también,
y eso es lo mas peligroso, se puede volver
una camisa de fuerza que poco a poco va
llevando al sujeto hacia una experiencia
del cuerpo como dato. Eikey (2021) hace
referencia al quantified self movement (movi-
miento del yo cuantificado). Es cierto que su



investigacion se centra en la experiencia
del sujeto que se vuelve dependiente de las
aplicaciones de fitness; sin embargo, si se
observa que la experiencia de ir al gimnasio
va acompafada de la cuantificacién de
proteinas, calorias, indice de masa corporal,
repeticiones, rendimiento, progreso, horas
de suefio, etcétera, entonces se advierte que
esta puede estar reduciéndose a una légica
de medicion constante. De esta forma, la
posible grata experiencia de ejercitarse
en el gimnasio puede paulatinamente irse
convirtiendo en una forma de optimizacién
corporal que hasta puede derivar en una
obsesidn y en una actitud de supervigilancia
pesada sobre si mismo.

El acierto, en varios de los estudios revi-
sados, estd en reconocer que subsisten
mediadores significativos enlarelacién entre
actividad fisica y salud mental. Mientras
que Cao et al. (2024) reconocen al estilo de
afrontamiento (formas de afrontar el estrés)
como un mediador, Vargas y Chura (2025)
se fljan mas bien en el estilo de vida como
mediador. Como ya se menciond, sus argu-
mentos dejan vacios, esconden posibles
falacias o son conceptualmente imprecisos,
pero el acierto radica en que permiten tratar
la ambigliedad. Y es que la experiencia de
ir al gimnasio es ambigua, pues, asi como
puede ser un modo de vida saludable
corporal y mentalmente, también a veces
puede convertirse en una experiencia de
compulsion, obsesion o, incluso, depresién
y frustracion. ;Qué hace que asuma uno u
otro rasgo? La respuesta conduce a plantear
una reflexién sobre la subjetividad y, luego,
a tratar la compleja red integral en la que
se inscribe el gimnasio como un elemento,
entre otros, de lo que puede llamarse un
modo de vida saludable.

CUANDO EL CUIDADO DEL CUERPO
SE TRANSFORMA EN COMPULSION

Cuando se hace referencia a la subjetividad,
se alude a aquel flujo de ideas que atraviesa

Richard Orozco

LA MEDICION
CONSTANTE DE
RENDIMIENTO, PESO
Y CALORIAS PUEDE
CONVERTIR EL
CUIDADO

DEL CUERPO

EN UNA FORMA
MALSANA DE
VIGILANCIA SOBRE
UNO MISMO

la mente de una persona y que determina
que una experiencia sea placentera para
alguien o, por el contrario, depresiva. ;Qué
clase de ideas podrian anidar en aquellas
personas que asumen el gimnasio como
una compulsién? Byung-Chul Han (2025)
es quizd un autor pertinente para esa
respuesta. El revela un conjunto de expec-
tativas, ideales, motivaciones y creencias
recogidas todas en un concepto: la sociedad
del rendimiento. No todos los usuarios del
gimnasio pueden ser reconocidos a partir
de ese concepto, ni siquiera este explica
plenamente todas las posibles patologias
asociadas a la participacién en el gimnasio.
Deben ser diversas y bastante complejas las
explicaciones para esto Ultimo, pero la idea
de una sociedad del rendimiento es muy util
para dar mas claridad a la reflexién.

El filésofo surcoreano sefiala que el tipo
de sociedad que precedié a la nuestra era
una sociedad de la disciplina que estaba
marcada por la negatividad (el predo-
minio de la prohibicién) y sus emblemas
eran la carcel, las fronteras, las vallas y los
muros. En cambio, la sociedad actual es
una sociedad marcada por la positividad
(el predominio de la posibilidad) y sus
emblemas son los gimnasios, las oficinas,
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los bancos, los aeropuertos y los laborato-
rios (Han, 2025, p. 25). Aqui la expectativa
que pesa sobre cada ciudadano es el rendi-
miento que, en algunas personas, debido
a sus propias complejidades, puede llegar
hasta la autoexplotacién. Es muy posible que
dicha actitud de autoexigencia sea alimen-
tada comunitariamente, no nace de manera
natural, se contagia, se anima mutuamente
con el espiritu de competencia que reina en
nuestra vida moderna. Alli esta el amigo que
desafia a otros a cargar mas peso; alli esta
el influencer que muestra el cuerpo hiper-
musculoso o estéticamente “perfecto” y que
silenciosamente se convierte en la meta por
alcanzar. Como también sefiala Byung-Chul

Foto: Shutterstock / ChamanExperience

Han, esos ideales inalcanzables se vuelven
luego frustracién o, incluso, depresion.

La cultura fitness, en general, puede llegar
a ser también expresion de esa autoex-
plotacion. Esta es una cultura que se
transmite desde imagenes o patrones de
vida ambivalentes, pues, asi como puede
ser beneficiosa, puede también llegar a ser
compulsiva. Eikey (2021) narra la entrevista
con un joven usuario de una aplicacion de
fitness quien no podia ir con sus padres a
cenar hasta que no estuviera seguro del tipo
de comida que servian en ese restaurante y
comprobara él mismo el numero de calorias
y proteinas que dicha comida significaba. En

El bienestar asociado al ejercicio depende también de que este conviva con el descanso, los vinculos sociales y el disfrute.
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una cultura en la que colisionan la exigencia
del rendimiento, las metas “perfectas” y las
estrategias de marketing, no es de extrafiar
gue una experiencia normalmente saludable
como el gimnasio pueda convertirse para
algunos en una experiencia patolégica que
demanda obsesién, desequilibrio y hasta
descontrol.

El problema no aparece cuando el sujeto
incorpora la practica de ir al gimnasio a su
vida, sino cuando toda su vida comienza a
girarentorno al gimnasio. En ese momento, el
ejercicio deja de ser una practica de cuidado
para convertirse en el eje de la identidad
personal, lo que produce un desequilibrio en
las prioridades. Como resultado, el descanso
se experimenta como culpa y la exigencia
de un rendimiento cada vez mayor se
transforma en compulsion. La experiencia
placentera se ha trastocado en una forma
de estrés agotador. Como advierte Byung-
Chul Han (2025), sobreviene entonces el
cansancio: ese cansancio que aisla, porque
ya no queda energia para nada ni para nadie
mas. Sin embargo, esta reflexién todavia
seria insuficiente si redujéramos el problema
Unicamente al gimnasio. Para comprender
mejor su aporte —y también sus riesgos— es
necesario situarlo dentro de una concepcién
mas amplia de vida saludable, entendida,
en el sentido mas aristotélico, como una
busqueda de equilibrio y moderacion.

EL GIMNASIO DENTRO DE LA
CONCEPCION INTEGRAL DE VIDA
SALUDABLE

En la primera seccién, se sefialaron los limites
de una vision lineal que identifica un aumento
de la actividad fisica con una mejora de la
salud mental. Esa visiéon no solo es simple,
sino que es reduccionista, pues, en todo
caso, no se trata solo de la actividad fisica
considerada aisladamente, sino de unared de
condiciones que, en conjunto, se denomina
vida saludable. Si la relacion se cumple inte-
gralmente, podriamos pensar en una buena

Richard Orozco

EL PROBLEMA

NO APARECE
CUANDO EL
GIMNASIO SE
INCORPORA A

LA VIDA, SINO
CUANDO TODA LA
VIDA COMIENZA A
GIRAR EN TORNO AL
GIMNASIO

salud mental, aunque tampoco es necesaria-
mente seguro. Como mostré en la segunda
seccidn, existe un factor determinante que es
la subjetividad. Ahora bien, como esa subjeti-
vidad no es algo aislado, ajeno a la vida, salvo
en casos limites, lo normal es que una vida
saludable integral vaya acompafiada de una
subjetividad equilibrada.

La ensefianza de Aristételes vuelve a estar
al centro: una vida integral y equilibrada. No
es una férmula magica ni una metodologia
cientificamente comprobada; es mdas bien
una recomendacién prudencial fruto de la
experiencia. Si la actividad fisica en una
justa medida va acompafiada de un sufi-
ciente suefo reparador, de una alimentacion
que garantiza los nutrientes necesarios para
suplir el gasto de energia que se realiza, si
se mantienen vinculos sociales y familiares
que ofrecen seguridad, y si no se pierde
nunca de vista la necesidad del disfrute,
entonces, y solo entonces, ir al gimnasio
puede ser una experiencia de bienestar
corporal y emocional.

En este sentido, asistir al gimnasio no
deberia ser entendido como la causa de la
salud mental, sino como uno de los compo-
nentes de un ecosistema mds amplio de
bienestar. El suefio insuficiente, una alimen-
tacion deficiente, el aislamiento social o
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EL EJERCICIO
ALCANZA SUS
MAYORES EFECTOS
BENEFICOS CUANDO
SE INTEGRA

CON EQUILIBRIO

A LAS DEMAS
DIMENSIONES DE LA
VIDA: DESCANSO,
ALIMENTACION,
VINCULOS Y
DISFRUTE

una relacién obsesiva con el propio cuerpo
pueden neutralizar buena parte de los
beneficios asociados a la actividad fisica.
Del mismo modo, una practica moderada
del ejercicio encuentra su mayor potencial
cuando se integra armdénicamente con las
demads dimensiones de la vida.

La dificultad contemporanea quizd no
consiste en reconocer los beneficios de ir al
gimnasio, sino en devolverle sujusta medida.
Cuando se lo convierte en la tGnica fuente de
bienestar, termina cargandose sobre él una
expectativa imposible de cumplir. Cuando
se lo integra en una vida equilibrada, junto
al descanso, la alimentacion, los vinculos y
el disfrute, recupera aquello que probable-
mente siempre debiod ser: una practica mas
dentro del arte de vivir bien.

DECLARACION SOBRE EL USO DE
IA GENERATIVA

En la elaboracién del presente ensayo se
emplearon herramientas de inteligencia arti-
ficial generativa (Scopus IA, ChatGPT) como
apoyo para la organizacion del contenido, la
mejora de la redaccion y la revision de cohe-
rencia argumentativa. El disefio conceptual
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del trabajo, la seleccion y verificacion de las
fuentes, asi como la interpretacion critica de
sus contenidos corresponden integramente al
autor. La IA no sustituy6 el andlisis académico
ni la autoria intelectual del texto.
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En las ultimas décadas, la salud mental ha adquirido creciente relevancia en el
ambito universitario debido al aumento sostenido de problemas emocionales y
psicologicos en jovenes y adultos emergentes. La etapa universitaria coincide
con importantes transiciones —mayor autonomia, elevadas exigencias
académicas, cambios en las redes sociales y decisiones vocacionales— que
incrementan la vulnerabilidad a trastornos de ansiedad, depresion, estrés y
dificultades de adaptacion psicosocial. Estas condiciones afectan el bienestar,
el rendimiento académico, la permanencia en los estudios y la integracion a la
vida universitaria (Auerbach et al., 2016; Eisenberg et al., 2009).

Aunque muchas instituciones cuentan con
servicios de apoyo psicoldgico, una propor-
cion importante de estudiantes no reconoce
oportunamente su malestar ni recurre a los
recursos disponibles (Eisenberg et al., 2009;
Gulliver et al., 2012). Esta brecha entre la
necesidad de atencion y el uso efectivo de
los servicios constituye uno de los princi-
pales desafios para la educacién superior.
En este contexto, la alfabetizacion en salud
mental emerge como un concepto clave para
comprender y reducir dicha brecha.

Desde la perspectiva de la salud publica, la
alfabetizacién en salud mental comprende
las capacidades para reconocer problemas
psicoldgicos y tomar decisiones informadas
sobre su cuidado (Jorm, 2012). Y, en el &mbito
universitario, este constructo se vincula con
competencias de autocuidado, prevencion y
promocion del bienestar (Furnham & Swami,
2018; Kutcher et al,, 2016). En esa linea, el
presente ensayo analiza criticamente la alfa-
betizacion en salud mental, abordando su
definicion, evolucion conceptual y relevancia
en la comunidad universitaria. Asimismo,
examina su relacién con la busqueda de
ayuda, el estigma y el contexto institucional
contemporaneo.

ALFABETIZACION EN SALUD
MENTAL: DEFINICION Y EVOLUCION
DEL CONSTRUCTO

El concepto de alfabetizacién en salud
mental fue introducido por Jorm et al. (1997)
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como una extensién de la alfabetizacion en
salud. Inicialmente, se defini6 como el cono-
cimiento y las creencias sobre los trastornos
mentales que facilitan su reconocimiento,
manejo y prevencion, destacando la identifi-
cacion de los sintomas, las posibles causas,
los tratamientos y las actitudes que favo-
recen el acceso a ayuda profesional.

Posteriormente, el concepto se amplié para
incorporar competencias relacionadas con la
bldsqueda, comprensién y aplicacion de infor-
macién en salud mental (Kutcher et al., 2016;
Wei et al., 2015). En la actualidad, se entiende
como un conjunto dindmico de capacidades
influido por factores psicoldgicos, sociales y
culturales, de modo que la interpretacion del
malestar depende tanto del conocimiento
como de las creencias, normas sociales y
experiencias personales (Jorm, 2012; Wei et
al., 2015).

La literatura coincide en que la alfabetizacién
en salud mental comprende cuatro dimen-
siones interrelacionadas: (a) conocimiento
sobre salud mental y trastornos psicold-
gicos; (b) reconocimiento de problemas
en uno mismo y en otras personas; (c) acti-
tudes hacia la salud mental y hacia quienes
experimentan dificultades psicoldgicas; y
(d) habilidades para acceder a informacién y
servicios adecuados (Jorm, 2012; O'Connor &
Casey, 2015).

Las revisiones sistematicas y los metanalisis
muestran que las intervenciones orientadas



a fortalecer la alfabetizacion en salud mental
mejoran de manera consistente el nivel de
conocimientos de las personas. No obstante,
sus efectos sobre la reduccion del estigma'y
la promocidn de la busqueda de ayuda son
mas heterogéneos, lo que sugiere que un
mayor conocimiento no siempre se traduce
en cambios sostenidos en las actitudes o
en las conductas relacionadas con la salud
mental (Amado-Rodriguez et al., 2022; Liang
et al, 2026). Estos hallazgos confirman
que la alfabetizacion en salud mental es un
constructo multidimensional, en el que el
conocimiento constituye un componente
necesario, aunque insuficiente, para favo-
recer cambios conductuales duraderos. Por
ello, su estudio debe considerar también
factores personales y contextuales.

Esta perspectiva adquiere especial rele-
vancia en la poblacién universitaria, en la que
el reconocimiento del malestar psicoldgico
no necesariamente conduce a la bisqueda
o utilizacién de servicios especializados de
atencién en salud mental (Awan et al., 2025;
Gulliver et al., 2012).

ALFABETIZA("JIC')N EN SALUD
MENTAL Y BUSQUEDA DE AYUDA

La relacion entre alfabetizacion en salud
mental y bisqueda de ayuda constituye, por
ello, uno de los principales focos de investi-
gacion. Aunque conocer los sintomas y las
alternativas de tratamiento representa un
requisito importante, la decisidon de solicitar
apoyo profesional depende de multiples
factores. Entre las principales barreras iden-
tificadas en poblacién joven se encuentran
el temor al juicio social, la minimizacién del
problema y la preferencia por afrontar el
malestar de manera auténoma (Gulliver et al.,
2012).

En este contexto, la evidencia obtenida en
poblaciénuniversitariamuestra quela alfabeti-
zacion en salud mental predice positivamente
la intencién de buscar ayuda profesional; sin
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embargo, esta relacion se encuentra mediada
por variables intrapersonales como el autoes-
tigmay la inteligencia emocional (Awan et al.,
2025). Estos hallazgos contribuyen a explicar
por qué el incremento del conocimiento,
aunque indispensable, no siempre se traduce
en una mayor utilizacién de los servicios de
salud mental, lo que evidencia la necesidad
de considerar mecanismos psicolégicos y
contextuales en las estrategias de promocion
de la salud mental (Amado-Rodriguez et al.,
2022; Liang et al., 2026).

En conjunto, estos hallazgos muestran que la
alfabetizacion en salud mental actia como
un antecedente cognitivo cuyo efecto sobre
la busqueda de ayuda depende de procesos
psicoldgicos y factores contextuales.

ESTIGMA'Y AUTOESTIGMA
EN LA BUSQUEDA DE AYUDA

La alfabetizacién en salud mental ha sido
propuesta como una estrategia para reducir
las creencias erréneas y las atribuciones
moralizantes asociadas a los trastornos
mentales (Jorm, 2012). Sin embargo, la
evidencia muestra que las mejoras en las
actitudes suelen ser transitorias y que la
disminucion del estigma no siempre se
traduce en cambios conductuales sostenidos
(Liang et al., 2026).

Esimportante distinguir entre estigma publico
y autoestigma. El primero comprende los
estereotipos, los prejuicios y las conductas
discriminatorias dirigidos hacia las personas
con trastornos mentales. El segundo corres-
ponde a la internalizacion de esas creencias
por parte del propio individuo, manifestan-
dose en sentimientos de vergiienza, temor al
juicio o preocupacidn por ser percibido como
incompetente debido a un problema de salud
mental (Corrigan & Watson, 2002; Latalova et
al., 2012; Singhal, 2024).

En este contexto, Awan et al. (2025) encontré
que el autoestigma media parcialmente la
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relacién entre la alfabetizacion en salud
mental y la intencién de buscar ayuda profe-
sional, lo que resalta la importancia de
intervenir sobre las creencias internalizadas
y los procesos emocionales que influyen en
la decision de solicitar apoyo.

En consecuencia, las intervenciones en alfa-
betizacion en salud mental deben incorporar
estrategias orientadas a fortalecer la regu-
lacion emocional y cuestionar las creencias
negativas internalizadas. En este escenario,
el entorno digital ofrece nuevos espacios
para la expresion inicial del malestar y la
bldsqueda preliminar de orientacion.

ALFABETIZACION EN SALUD
MENTAL EN LA ERA DIGITAL: LA IA
COMO RECURSO PUENTE

La expansién de las herramientas digitales ha
transformado la manera en que las personas
buscan informacién y expresan su malestar
emocional. Diversos estudios muestran que
los usuarios recurren a asistentes conver-
sacionales para consultar sobre diversos
problemas psicoldgicos (Miner et al., 2016).
Estos autores observaron que tales herra-
mientas suelen utilizarse como un primer
espacio de consulta frente a crisis emocio-
nales o sintomas psicolégicos, actuando
potencialmente como un recurso puente
entre el reconocimiento inicial del malestar y
la busqueda de atencién profesional.

Asimismo, investigaciones con estudiantes
universitarios indican que los chatbots de
apoyo emocional pueden contribuir a reducir
sintomas depresivos leves y facilitar la
expresion emocional en contextos de baja
barrera de acceso (Fitzpatrick et al., 2017).
De manera complementaria, estudios cuali-
tativos recientes muestran que algunos
usuarios perciben a los asistentes conversa-
cionales como interlocutores no evaluativos,
valorados por el anonimato y la ausencia
de critica interpersonal, lo que favorece la
expresion inicial del malestar, especialmente
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en personas con autoestigma o temor al
juicio social (Naik et al., 2025).

No obstante, el uso de estos sistemas se
centra en las percepciones y los efectos
sintomaticos a corto plazo, por lo que su
impacto sobre la utilizacion sostenida
de servicios especializados aun requiere
estudios longitudinales y evaluaciones
controladas mads robustas (Cruz-Gonzalez
et al., 2025). En consecuencia, la inteligencia
artificial no debe considerarse un sustituto
de la atencién profesional, sino un recurso
de apoyo dentro del proceso de bisqueda de
ayuda.

Para las universidades, estos hallazgos
sugieren la conveniencia de fortalecer
canales institucionales seguros y confi-
denciales —como lineas de orientacion,
plataformas de consulta preliminar o
servicios digitales— que faciliten la transi-
cion hacia la atencién profesional. Asi, la
dimension digital complementa, pero no
reemplaza, la responsabilidad institucional
de promover el acceso oportuno al apoyo
psicoldgico.

LA UNIVERSIDAD COMO ENTORNO
CLAVE PARA LA SALUD MENTAL

La alfabetizacién en salud mental no puede
entenderse como un atributo exclusivamente
individual. Aunque las personas desarrollan
conocimientosy habilidades, estos procesos
estan condicionados por el entorno en que
se desenvuelven (Liang et al., 2026).

En la educacién superior, la universidad
constituye no solo un espacio académico,
sino también un entorno social y forma-
tivo. A través de sus politicas de bienestar,
su cultura organizacional y la accesibilidad
de sus servicios, puede facilitar o dificultar
la transformacion del conocimiento en
conductas de autocuidado y busqueda de
ayuda. Cuando promueve abiertamente el
didlogo sobre salud mental, difunde con



claridad los recursos disponibles y legitima el
cuidado psicologico como parte de la expe-
riencia universitaria.

Por ello, no basta con implementar
programas informativos; se requieren estra-
tegias integrales que incluyan formacion
docente, difusién de recursos, espacios
seguros de dialogo y dispositivos confi-
denciales de apoyo. Concebida como una
competencia dindmica, la alfabetizacion
en salud mental requiere un ecosistema
institucional que favorezca la traduccién
del conocimiento en practicas efectivas de
autocuidado y busqueda de ayuda.

Foto: © ANDINA / Prensa Presidencia
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De este modo, cuando la universidad asume
su responsabilidad en la promocion del bien-
estar psicoldgico, la alfabetizacion en salud
mental deja de ser una caracteristica indivi-
dual para convertirse en un componente de
una politica educativa orientada al cuidado
integraldelacomunidad académica. Masalla
de ampliar el conocimiento, las instituciones
de educacion superior pueden contribuir a
transformar las creencias, normas y acti-
tudes que dificultan la busqueda de ayuda,
promoviendo una cultura universitaria en
la que el cuidado de la salud mental sea
reconocido como una practica legitima,
accesible y libre de estigmatizacion.

gentro de Salug
ental Comunitag

T

Reconocer el malestar y conocer los servicios disponibles facilita la busqueda oportuna de ayuda.
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La alfabetizacion en salud mental ayuda a reconocer el malestar, cuestionar el estigma y tomar decisiones informa-
das sobre el cuidado.

CONCLUSION

La alfabetizacion en salud mental constituye
un constructo fundamental para comprender
los desafios actuales de la educacién
superior. La evidencia muestra que el cono-
cimiento sobre los trastornos mentales y
sus alternativas de tratamiento, aunque
indispensable, no basta para promover
la busqueda de ayuda. Esta conducta se
encuentra influida por procesos psicolé-
gicos, como el autoestigma y la regulacion
emocional, asi como por factores sociales,
culturales e institucionales que condicionan
la forma en que las personas reconocen e
interpretan su malestar.
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Desde esta perspectiva, la alfabetizacién
en salud mental debe entenderse como un
proceso multidimensional que integra cono-
cimientos, actitudes, habilidades practicas
y condiciones contextuales que favorecen
el cuidado psicolégico. En este escenario,
las herramientas digitales y los sistemas
basados en inteligencia artificial pueden
desempefiar un papel complementario
como recursos puente para el reconoci-
miento inicial del malestar y la aproximacion
a los servicios de apoyo, sin sustituir la aten-
cion profesional.

Fortalecer la alfabetizacion en salud mental
es una responsabilidad compartida entre los



individuos y las instituciones de educacién
superior. Ademasde promovercompetencias
personales para identificar tempranamente
las dificultades psicoldgicas y tomar deci-
siones informadas, las universidades estan
llamadas a construir entornos que reduzcan
el estigma, favorezcan el didlogo y faciliten
el acceso oportuno a la ayuda profesional.

En definitiva, alfabetizar en salud mental
implicano solo ampliar el conocimiento sobre
los trastornos psicoldgicos, sino también
transformar las condiciones culturales e
institucionales que permiten reconocer el
malestar, hablar de él sin estigmatizacion
y buscar apoyo de manera oportuna. Solo
desde una mirada integral sera posible
consolidar comunidades universitarias mas
saludables, inclusivas y comprometidas con
el bienestar psicoldgico de sus integrantes.
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EL ESPEJO ANIMAL:
TERIANTROPIA Y LA CRISIS
DEL SENTIDO HUMANO EN
LA ERA DIGITAL

La identidad therian revela como la era digital reconfigura la
subjetividad juvenil y abre una pregunta filoséfica urgente
sobre humanidad, dignidad y salud mental.
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INTRODUCCION

La subjetividad de lajuventud contemporanea
atraviesa una profunda fractura identitaria
donde la virtualizacion de la existencia ha
disuelto las certezas sociales tradicionales.
En este escenario de transicion, la llamada
identidad therian —adolescentes y jévenes
que afirman experimentar una esencia
interior ligada a especies animales no
humanas— emerge no como una mera excen-
tricidad cibernética, sino como el sintoma de
una crisis mas profunda: la propia nocién de
lo humano en la era digital. Asi, la teriantropia
contempordnea se presenta en este ensayo
como el objeto central de un examen criti-
co-filoséfico para rastrear cémo las I6gicas
algoritmicas y el aislamiento hipermediado
resquebrajan la autopercepcion y la salud
mental del sujeto actual.

Para articular este andlisis, el presente texto
propone un itinerario reflexivo tridimensional.
En primer lugar, se examina al ser humano
como agente racional y politico, recupe-
rando la facultad comunitaria frente a la
desestructuracion de la vida moderna. En
segundo lugar, se analiza el transito hacia la
crisis de la dignidad humana, confrontando
la exigencia de la autonomia y la angustia de
la libertad ante la vulnerabilidad de las iden-
tidades virtuales. Finalmente, se aborda la
discusién fenomenoldgica contrastando los
diagnésticos de la psicologia con el principio
de la sintiencia, demostrando que, si bien la
teriantropia devela una innegable dimensidn
corpérea y afectiva, su amplificacién digital
opera también como una balsa frente a la
disolucion del sentido. Eltexto concluye reivin-
dicando la vigencia del pensamiento critico
como la via indispensable para rescatar el
valor de nuestra condicién humana.

LA PREGUNTA FILOSOFICA
POR EL SER HUMANO

Desde la antigliedad, la filosofia ha reflexio-
nado sobre el ser humano como un ser capaz
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de pensar, comprenderse a si mismo y trans-
formar el mundo que habita. Esta capacidad
racional no debe entenderse unicamente
como una facultad abstracta, sino como
una fuerza que permite al hombre cons-
truir sentido, organizar sociedades, crear
gobiernos, fundar ciudades y producir bienes
materiales y simbdlicos. La musica, el arte,
la danza, la técnica, el lenguaje y la cultura
son expresiones de esta condiciéon humana;
nosotros no solo vivimos en el mundo,
sino que lo interpretamos, lo modificamos
y le otorgamos significado. Por ello, el ser
humano no puede reducirse a su estructura
biolégica; es también un ser social, histérico,
cultural y creador de propositos.

Esta dimension encuentra su raiz en la
nocion de ser humano de Aristételes (1999),
quien lo defini6 como un zoon politikon (un
animal politico o social por naturaleza). Para
el estagirita, la diferencia radical entre el ser
humano y el resto de los animales radica en
el logos; mientras que los animales poseen
voz (phoné) para expresar el dolor o el
placer, solo el ser humano posee la palabra
y la razon. Como bien sefiala el filésofo en
su Politica:

La razén por la cual el hombre es un ser
social, mds que cualquier abeja y que
cualquier animal gregario, es evidente: la
naturaleza, como decimos, no hace nada
en vano, y el hombre es el Unico animal que
tiene palabra. (ca. 350 a. C. / 1999, p. 51)

La palabra nos permite, como seres
humanos, discernir entre el bien y el mal,
lo justo y lo injusto. Este don del lenguaje
y la deliberacion colectiva es lo que nos
constituye como comunidad y nos obliga a
realizarnos plenamente dentro de la ciudad,
compartiendo un destino comun que tras-
ciende el mero instinto de supervivencia
bioldgica.

la historia occidental
esta manera de delimitar

Sin  embargo,
demuestra que
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La teriantropia puede ser analizada como un fenémeno contemporaneo que expresa una crisis o reconfiguracion de

la identidad, intensificado por el algoritmo de las plataformas digitales que agrupa y amplifica estas narrativas

la humanidad encierra una profunda para-
doja: la misma definicién filoséfica que se
utiliza para reconocer la dignidad puede
convertirse en un potente criterio de
exclusién. Al establecer el logos —la racio-
nalidad y la palabra deliberativa— como
el requisito indispensable para gozar
de la condicién de humanidad plena, se
abrié una peligrosa compuerta tedrica y
politica. Bastaba con que un grupo hege-
monico dictaminara arbitrariamente que
otra cultura, etnia o sector social carecia
de dicha capacidad racional o la poseia de
forma defectuosa para despojarlo de sus
derechos y desplazarlo hacia los margenes
de la consideracion moral.

Debido a este mecanismo conceptual, la
historia muestra que esta comprensién del
ser humano no siempre fue inclusiva ni justa.
Durante siglos, ciertas diferencias fisicas,
culturales o étnicas no se interpretaron
como meras variantes de nuestra especie,
sino como supuestas evidencias de una
inferioridad intelectual o una proximidad al
estado salvaje. En nombre de una supuesta
superioridad racional, algunos grupos se
autoproclamaron legitimos intérpretes del
orden social y consideraron a otros como
seres inferiores, cercanos a la animalidad
o carentes de plena humanidad. La escla-
vitud —cuya justificacién inicial partié de
la misma nocién de que existen hombres
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incapaces de gobernarse a si mismos—,
el racismo y la exclusion social evidencian
cémo el concepto de ser humano fue mani-
pulado para justificar la dominacion de unos
sobre otros. Asi, la pregunta filoséfica por el
hombre no solo tiene un valor tedrico, sino
también ético: definir qué es el ser humano
implica reconocer su dignidad.

En la actualidad, este desafio ético adquiere
una nueva dimensién que no pretende
defender un antropocentrismo rigido, sino
diagnosticar una deshumanizacién sutil
mediada por la volatilidad del entorno
digital. En un mundo hiperconectado,
las nuevas generaciones habitan lo que
Zygmunt Bauman (2004) denominé moder-
nidad liquida, una época configurada por
la pérdida de certezas institucionales y la
disolucion de los marcos de referencia esta-
bles que antes sostenian la vida colectiva.
Dentro de esta dindmica contemporanea,
la experiencia cotidiana ha sido profun-
damente desplazada por el consumo de
simulacros visuales; como bien apunta el
socidélogo polaco, en este contexto, la “vida
deseada tiende a ser como la vida ‘que se ve
enla TV (p. 91). La pantalla deja de ser un
mero canal de entretenimiento para conver-
tirse en el estandar de la existencia misma,
operando bajo una légica donde “la vida en
la pantalla empequefiece y quita encanto a
la vida vivida” (Bauman, 2004, p. 91).

Esta transferencia de la realidad hacia
los entornos abstractos de la red tiene
un impacto directo y problematico en la
configuracién de la identidad juvenil. Al debi-
litarse los lazos humanos fisicos en favor
de conexiones virtuales que se encienden
o apagan con un simple clic, los referentes
tradicionales del yo se desvanecen. En este
escenario de fragilidad vincular, las iden-
tidades estables del pasado comienzan
a percibirse como trampas pesadas e
inflexibles; en su lugar, el mundo virtual se
empodera y se erige como el unico tribunal
capaz de dictaminar la autenticidad de la
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existencia. Es precisamente en medio de
este vacio de solidez y ante la carga solitaria
de tener que construir un sentido propio
sin anclajes comunitarios reales, donde los
jévenes se ven empujados a buscar refugio
en identidades alternativas y radicalmente
maleables. Estas nuevas subjetividades,
como la identidad therian, se van configu-
rando desde la légica de la pantalla como
una respuesta desesperada ante la deses-
tructuracion de la vida moderna.

IDENTIDAD HUMANA,
AUTOCONOCIMIENTO Y DIGNIDAD

Con el desarrollo de la ciencia moderna,
especialmente a partir de la formulacién
de la teoria de la evolucion, el ser humano
comenzé a comprenderse también como
parte de la naturaleza y como una especie
con caracteristicas morfoldgicas, gené-
ticas, biolégicas y culturales. Esta vision
permitid superar ciertas interpretaciones
rigidas sobre la humanidad, pero no agoté el
problema filoséfico de la identidad humana.
El ser humano no es solamente un orga-
nismo evolucionado; es también un ser que
piensa, siente, decide, actla y se pregunta
por el sentido de su existencia. En conse-
cuencia, la humanidad no se define solo por
la racionalidad, sino por la compleja inte-
gracién entre pensamiento, sensibilidad,
libertad, accion y responsabilidad.

Aqui la vision de Immanuel Kant resulta
fundamental para comprender la relacion
entre identidad y dignidad. A diferencia de
las cosas que tienen un precio y pueden ser
intercambiadas, el ser humano posee un
valor intrinseco absoluto. En palabras del
propio autor, “la Gnica condicion bajo la cual
puede algo ser fin en si mismo no posee
simplemente un valor relativo, o sea, un
precio, sino un valor intrinseco: la dignidad”
(Kant, 1785/2012, p. 148). Esta dignidad
implica que el ser humano posee la capa-
cidad de autolegislarse mediante la razén
moral y, por ende, nunca debe ser tratado



meramente como un medio para los fines de
otros, sino siempre como un fin en si mismo.
En consecuencia, el autoconocimiento no
es un pasatiempo subjetivo, sino un deber
moral orientado a asumir la responsabilidad
de las propias elecciones libres.

En este punto aparece el problema de la
identidad. El ser humano no solo existe,
sino que necesita comprender quién es.
La filosofia nace, precisamente, de esa
inquietud: preguntarse por uno mismo, por
el mundo y por el sentido de vivir. Descubrir
la propia identidad permite reconocer el
valor de la existencia personal, fortalecer la
dignidad y orientar la vida hacia metas mas
conscientes. Saber quién soy no significa
encerrarse en una definicion fija, sino iniciar
un proceso de autoconocimiento que me
permita vivir mejor, relacionarme con otros
y asumir responsablemente mi lugar en el
mundo.

No obstante, el contexto contemporaneo ha
transformado este proceso de autoconoci-
miento en una crisis existencial profunda.
Siguiendo la linea del existencialismo, “el
hombre es ante todo un proyecto que se vive
subjetivamente, en lugar de ser un musgo,
una podredumbre o una coliflor ... el hombre
serd ante todo lo que haya proyectado ser”
(Sartre, 1946/2009, p. 32). Si consideramos
el proyecto de ser desde la subjetividad, la
eleccion de ser humano nos permite disefiar
nuestra propia esencia. Hoy los jovenes
enfrentan no solo la angustia de un futuro
incierto entérminos sociales, sinotambiénla
presion de gestionar y “vender” su identidad
en el mercado de la atencion de las redes
sociales. En los Ultimos tiempos, el mundo
virtual abre una ventana de eleccién, las
generaciones se ven proyectadas mediante
la pantalla y se afirman seguin las depen-
dencias mediaticas de un like. Cuando la
responsabilidad kantiana de ejercer la auto-
nomia y la exigencia sartriana de libertad
se vuelven intolerables bajo las demandas
sistémicas del éxito y la aceptacion social,
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la identidad entra en un estado de extrema
vulnerabilidad. La vivencia humana ya no
busca exclusivamente la afirmacién de un
mundo real construido por objetivos, aspi-
raciones y metas; la introspeccion genera la
validacion inmediata del entorno virtual, los
limites morales se desvanecen, la identidad
se transforma y el pensamiento se diluye
en sentimientos subyacentes a la realidad
virtual.

TERIANTROPIA, SUBJETIVIDAD Y
PENSAR

En este escenario de fragmentacién digital
y angustia existencial, se observa una trans-
formacion profunda en la forma de entender
la identidad. Ya no se trata Unicamente de
saber quién soy, sino de afirmar quién siento
que soy. Esta diferencia es filoséficamente
importante, porque desplaza el fundamento
de la identidad desde la reflexién sobre el
ser hacia la vivencia subjetiva del sentirse.
En algunos casos, esta blsqueda puede
expresar una legitima necesidad de auto-
conocimiento; pero también puede revelar
una inconformidad con la propia condicién
humana, una dificultad para aceptarse o
una pérdida del sentido de ser uno mismo.
Cuando la identidad se separa por completo
del reconocimiento de la propia humanidad,
el sujeto corre el riesgo de buscar en otro ser
aquello que no logra descubrir en si mismo.

Desde esta perspectiva, la teriantropia
puede ser analizada como un fendmeno
contempordneo que expresa una crisis o
reconfiguracién de la identidad, intensifi-
cado por el algoritmo de las plataformas
digitales que agrupay amplifica estas narra-
tivas. Ciertas investigaciones empiricas de
la psicologia social, como la planteada por
Grivell et al. (2014), sugieren que este tipo
de identificacion no humanay el despliegue
de comunidades en linea asociadas a ella
pueden funcionar para el individuo como
espacios de validacién, soporte emocional
o estrategias de afrontamiento frente a
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entornos hostiles. No obstante, el abor-
daje clinico de la salud mental, examinado
criticamente por Rivera (2026), rastrea los
hilos que conectan la teriantropia con varia-
bles diagndésticas como la disociacion,
la neurodivergencia y la soledad estruc-
tural de las dindmicas hiperconectadas
modernas. Esto demuestra que la vivencia
no es un mero subproducto de la red, sino
una realidad neurobioldgica y perceptiva
previa que encuentra en internet su caja de
resonancia.
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Frente a la validacién clinico-fenomenoldgica
de estas identidades, una postura ética intro-
duce un analisis crucial respecto a los limites
de la consideracion moral. Singer (2020) nos
recuerda que las fronteras morales tradicio-
nales basadas puramente en la especie son
arbitrarias y que el sufrimiento y la sintiencia
constituyen el verdadero terreno comun entre
humanos y animales no humanos:

Si un ser sufre, no puede haber justificacion
moral alguna para negarse a tener en cuenta
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este sufrimiento. Al margen de la naturaleza
del ser, el principio deigualdad exige que —en
la medida en que se puedan hacer compara-
ciones grosso modo— su sufrimiento cuente
tanto como el mismo sufrimiento de cual-
quier otro ser. (Singer, 2020, p. 42)

Desde esta dptica, elinterés de estos jovenes
por identificarse con lo animal devela una
empatia radical hacia la vulnerabilidad
compartida y un cuestionamiento legitimo,
pero se deberan visibilizar los patrones de
conducta humana, ya que sentirse iden-
tificado con los animales no excluye la
naturaleza humana y mantiene el sentido
racional de su consideracion. El estado
mental de los jévenes que conscientemente
se identifican con la conducta animal podria
ser un reflejo de la aguda crisis de soledad
y de la negacion del yo para reconfigu-
rarse en un no-yo. Asi, esta identificacién
se va convirtiendo en una nueva forma de
buscar aceptacion en un mundo visto como
cadtico, dificil e incomprensible. De ahi que
la vida salvaje sea vista como un refugio
para la aceptaciéon o una nueva forma de
manifestar aceptacion.

Sin embargo, el andlisis filoséfico retoma
la propuesta bioética de Singer y los estu-
dios psicoldgicos descritos por Grivell et
al. (2014) o Rivera (2026). Si bien compar-
timos con los animales la capacidad de
sufrir y sentir, la teriantropia mediada por
plataformas digitales corre el riesgo de
convertirse en una proyeccion psicolégica
y linglistica de deseos humanos insatisfe-
chos. Es problematico aun considerar esta
manifestacion como una moda de espacio
seguro virtual, ya que se oscurece el verda-
dero trasfondo del problema. El animal real
no sufre crisis de identidad ni necesita de
redes sociales para validar su existencia;
el sujeto que adopta la identidad therian, en
cambio, si.

A través de una lente fenomenoldgica, la
teriantropia puede entenderse como una
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rebelion legitima del cuerpoy el afecto contra
la abstraccién de la vida moderna. Sera un
intento por retornar a una supuesta autenti-
cidad animal e instintiva, libre de culpas, de
moral y de exigencias del lenguaje. Por ello,
el problema filoso6fico no consiste en negar
ni deslegitimar la experiencia subjetiva de
quienes se identifican con lo animal, sino
en examinar el entorno que imposibilita al
ser humano reconocerse como un proyecto
viable de autoconocimiento y realizacion.
Si renunciamos al valor de pensar critica-
mente dentro de nuestra propia condicion,
corremos el riesgo de perder el sentido
progresivo de la existencia, de vivir para
comprenderse, mejorar, crear, convivir y
transformar responsablemente el mundo.
En ese sentido, la teriantropia no debe ser
ridiculizada, puesto que invita a reflexionar
sobre la necesidad de recuperar el valor de la
condiciéon humana sin negar la complejidad
emocional, simbdlica, bioldgica y subjetiva
de la identidad.

CONCLUSION

Pensar filoséficamente la teriantropia es
usarla como ocasién para volver a una
pregunta fundamental: ;qué significa ser
humano hoy? La respuesta no puede limi-
tarse alabiologianialapurasubjetividad. Ser
humanoimplicaposeerunaexistenciaabierta
al pensamiento, al lenguaje, a la libertad, a la
responsabilidad y a la busqueda de sentido.
Esto no implica una nostalgia pasiva por
un humanismo idealizado predigital, sino la
urgencia de proponer herramientas éticas
en la contemporaneidad. El valor de pensar
consiste justamente en permitirnos distin-
guir entre lo que sentimos, lo que somos, lo
que deseamos ser y aquello que podemos
construir de manera consciente. En una
época marcada por identidades multiples
e hipermediadas por la tecnologia, pensar
sigue siendo una tarea indispensable para
no disolvernos en la confusion, sino para
descubrir con mayor profundidad el sentido
de nuestra humanidad.
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CUANDO ALGO IRRUMPE.
RESENA DE HACKERS DE
PAULA RAMOS PIZA

El mérito de la autora reside en como hace hablar a sus
personajes. Hackers, publicado por Cocodrilo Ediciones,
permite al lector escuchar otras voces y mirar con otros 0jos
eventos que, de otro modo, pasarian desapercibidos.
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Un hacker es alguien que conoce tan bien un
sistema que es capaz de infiltrarse en él, ya sea
para resolver un problema, para modificar una
estructurao,enloscasosmasinquietantes,para
intervenirlo, transformarlo y hasta destruirlo. En
los cuentos de Paula Ramos, lo que se infiltra
en medio de la aparente sencillez de lo coti-
diano puede ser el miedo, el agotamiento, la
necesidad de cuidado, el desequilibrio mental
o la maternidad. Nada es plano o sencillo en
estos relatos, pues detras de un florero, una
ropa de bafo o un plato servido se oculta algo
que, de modo subrepticio, esta siempre a punto
de irrumpir y transformarlo todo.

Hackers relne siete relatos: “Hackers”,
“Un lugar”, “La piscina”, “Un cielo extrafio”,
“Ausencias”, “El caiman” y “El nacimiento”. En
cada cuento, quien experimenta esa irrupcion
0 quien la presencia es siempre una mujer.
En algunas historias, tiene nombre, como
Nora, la madre en “Hackers”, que abre el libro
con la imagen perturbadora de una intrusion
profunda: el atisbo de un desorden mental
que no se sabe con certeza si pertenece a la
madre, al hijo o al espacio inquietante que se
extiende entre ambos. En ese cuento, alguien
esta perdiendo contacto con la realidad.

También tiene nombre la fotégrafa Alejandra,
en el cuento “Un lugar”. Lo que hackea su
cotidianidad es la demanda que surge de ella
misma por un espacio donde pueda —todavia
y pese a toda la carga que su vida familiar
implica— seguir imaginando y
creando. En “Un cielo extraio”,
la joven Lucia contempla
con extrafieza el poder de un
incendio, pero lo que acon-
tece en sumente y experiencia
es mas intenso que el fuego
que apagan los bomberos.
En cambio, el personaje es
solo un “ella” o “la mujer” en
“Ausencias”, “La piscina” o “El
caiman”. En estos cuentos,
la fuerza narrativa estd en
mostrar como el desequilibrio
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mental puede normalizarse y diluirse en lo coti-
diano sin dejar de doler. En ninguno de los dos
casos las mujeres se pierden, pero presencian
la pérdiday sostienen el extrafiamiento del otro.

Esa eleccién de punto de vista no es casual y
es otra de las fortalezas de este libro. Desde la
mirada de cada personaje, Paula Ramos nos
introduce, con una prosa precisa y sensible,
en las historias que narra, pero, sobre todo,
nos hace vivir, nos permite empatizar y apro-
piarnos de esa forma de entender el miedo, el
cuidado, la enfermedad, el agotamiento.

Lejos de una forma de reivindicacién ya muy
usada, Paula Ramos no recurre a la épica de la
maternidad o del cuidado abnegado. Retrata,
sin concesiones, a mujeres que no estan natu-
ralmente dispuestas a amar sin conflicto, que
—totalmente humanas— miran a sus hijosy a su
entorno con una distancia y unos ojos “ajenos”
gue hacen pensar en frialdad. Este retrato, sin
embargo, y tal vez por ser frio, conmueve profun-
damente. Son mujeres inmersas en rutinas,
obligaciones vy rituales de vida cotidiana que
siguen necesitando imaginar y crear en medio
del agotamiento y del recorte de su libertad. Y,
por debajo de esas tensiones visibles, algo mas
se mueve y se deja entrever: en dos historias,
alguien esta a punto de perder la razén; en otras
dos, un problema esta a punto de estallar; en
otra mas, una mujer esta naciendo una forma
radicalmente nueva de ser.

Es justamente en “El naci-
miento”, cuento que cierra el
libro, que esta poética de la
irrupcion de lo desconocido
en la vida cotidiana alcanza su
punto maximo. Una mujer que
acaba de dar a luz por cesarea
contempla a su hijo, a su
esposo, al mundo y a si misma
desde su cuerpo adolorido,
desde su sorpresa, desde su

El volumen retne siete
relatos caracterizados por
su aire inquietante.



Foto: Cocodrilo Ediciones

CRITICA

Paula Ramos Piza es profesora de la Universidad de Lima y autora de diversos ensayos sobre narrativa peruana
contemporanea. En este libro de cuentos presena una aproximacion a los miedos que rasgan la cotidianidad.

cansancio, mientras ve emerger, con una fuerza
brutal e indetenible, una nueva identidad en ella.
No solo nace un nifio, sino, por sobre todo, otra
mujer. Ella tuvo una identidad antes de eso,
pero ahora es otra, transfigurada para siempre.
Quien otrora fue un individuo ve ahora su inde-
pendencia emocional y fisica convertirse en
algo totalmente distinto y, por igual, totalmente
suyo: ella ya no es solo ella, sino que es paray
por ese hijo que acaba de nacer, y que ya ama
con una fuerza que le cuesta entender.

La voz narrativa de Paula Ramos Piza es
madura, y su prosa aparece precisa, sensible,
atractiva. Abre para el lector, sin que este se
dé cuenta, una forma propia y no tan difundida

de mirar desde un tipo de personaje. El libro
Hackers es una pieza importante de la narra-
tiva peruana actual que, seguramente, dara
lugar a serias reflexiones de los expertos.
Yo, como una lectora mds, me animo a reco-
mendar de manera entusiasta su lectura.
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NAVEGAREN LA
EXISTENCIA HUMANA:
CIENCIA, FILOSOFIA

Y MEMORIA EN LOS
RELATOS DE CRUCERO
DE HERBERTH I. ROLLER
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latos de Crucero combinan

licia, filosofia y memoria para
@gar la condicion humanay la
busqueda de sentido.
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En esta coleccion de relatos, ciencia, filosofia y
memoria se articulan para explorar la fragilidad
humana, la liberacion del dolor y la busqueda

de sentido.

El libro de cuentos Crucero de Herberth I.
Roller esta compuesto por quince relatos
que exploran, desde diferentes perspec-
tivas, la busqueda de sentido de la existencia
humana. Cada uno de ellos constituye una
aproximacion al ser humano que permite
reflexionar sobre su propia esencia. Para
ello, el autor emplea tanto el discurso cien-
tifico como la expresioén literaria, lo cual se
convierte en un recurso estético y reflexivo
capaz de ampliar las posibilidades expre-
sivas de la literatura.

El libro no propone una narrativa lineal ni
un universo tematico homogéneo. Plantea,
mas bien, un viaje en crucero entre dife-
rentes espacios narrativos que convergen en
una misma pregunta esencial que se hacen
sus protagonistas: ;de qué manera el ser
humano comprende su lugar en el mundo?

Los primeros cuentos desarrollan con mayor
intensidad la relacion entre el lenguaje
cientifico y el filoséfico, los cuales se trans-
forman en un discurso poético muy original
que contribuye a construir una atmdsfera
reflexiva. En estos, vemos
que los personajes indagan
sobre su existencia, lo que
los convierte en sujetos
filoséficos capaces de cues-
tionar y analizar su lugar en
el mundo. De este modo, la
coleccién presenta, en un
principio, situaciones en las
que la ciencia y la filosofia
participan  conjuntamente
en la busqueda de sentido
sobre la condicion humana,
mientras que, en otros

relatos, aborda la existencia cotidiana con
un estilo mas ameno, pero sin prescindir del
interés inicial sobre la condicién humana.

En los siguientes relatos, el autor explora
territorios mas intimos y cotidianos. En
“Sosiego”, por ejemplo, indaga en la fragi-
lidad del cuerpo y la pérdida de la memoria,
mientras que, en “Reminiscencias”, recons-
truye la identidad a partir de los recuerdos
familiares, sus afios escolares y los reen-
cuentros afectivos. Ambos cuentos adoptan
una escritura mas cercana, sensible y fami-
liar, lo que fortalece el tono intimo y reflexivo
que caracteriza a estas narraciones.

En cambio, los cuentos “Inesperado” y
“Luna” comparten como eje tematico la
redencion personal en tiempos de crisis
social. En “Inesperado”, la pandemia del
COVID-19 funciona como escenario en el
que se prueba la condiciéon humana de sus
protagonistas. Por un lado, Silvana es un
personaje que construye su personalidad
a partir de la solidaridad como una trans-
formacién ética que va del consumismo al
respaldo moral. Renato, por
otro lado, es un adolescente
endurecido por la violencia
carcelaria que se resiste al
cambio porque cree que ser
un delincuente lo hace mas
fuerte ante una sociedad
indiferente. Sin embargo, el
final presenta a un personaje
que rompe con el estereotipo

Los quince relatos transitan entre
conflictos intimos, crisis sociales
y procesos de transformacion
personal.
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del sujeto criminal y muestra a alguien que
puede conmoverse y cambiar.

El cuento que da nombre a este libro trata
sobre David, un mago que realiza sus
presentaciones en un crucero que los lleva
por diferentes partes del mundo. David
pone en practica diversas estrategias con
el fin de captar la atencion de los pasajeros,
quienes, posteriormente, asistiran a presen-
ciar sus actos de magia. Sin embargo, hay
un fantasma que siempre lo persigue: el
maltrato familiar que recibié cuando era
nino. No obstante, suele ser rescatado de
esos temores por una voz misteriosa que lo
acompafay lo motiva a seguir adelante. Uno
de los logros de este cuento es presentar
la infancia no como un espacio idealizado,
sino como una zona de resistencia, miedo y
deseo. David no solo busca aprender trucos
de magia, sino que aborda una forma de
liberarse de un pasado tormentoso.

Concluimos con sefialar que Herberth
I. Roller logra articular, a través de sus
quince relatos, una reflexion coherente
sobre la condicion humana y su busqueda
de sentido. Desde la vinculacion entre la
cienciay la filosofia hasta las exploraciones
mas intimas de la memoria, la identidad y
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A la izquierda:
presentacion

de Crucero en la
Alianza Francesa.
Abajo: el autor,
Herberth I. Roller.

la liberacion, cada cuento aporta una pers-
pectiva distinta a una misma pregunta
esencial: como se sitta el ser humano frente
al mundo y frente a si mismo. El cuento que
cierra la coleccion, “Crucero”, sintetiza este
recorrido al mostrar que, incluso en medio
de la adversidad y el dolor, la imaginacién y
la voluntad de superacién permiten al indi-
viduo encontrar caminos de liberacion. En
conjunto, la obra se revela como un viaje
literario que invita al lector a reconocer,
en cada historia, un espejo de sus propias
inquietudes existenciales.
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Para el
cuerpo de
mujer

El mar formado por la lluvia de tus
diamantes valorados en monedas
obsoletas, lo que esperan de
nuestra silueta, ;naciste odiandola...
o los de abajo te ensefiaron a
mutilarla?

https://doi.org/10.26439/piedepagina2026.n019.9164

Para que el cuerpo sea de mujer
debe ser escudlido

empezando por los brazos,

las venas deben ser finas,

los musculos inexistentes,

no necesita cargar su bolso

ni su vida.

No necesita ser fuerte.

Para que el cuerpo sea de mujer

debe tener cintura breve,

esconder los 6rganos

en el baul de la alcoba

junto a las fotos viejas y la ropa que ya no se usa.

Para que el cuerpo sea de mujer
no se deben dejar pasar las horas,
las horas matan,

aparece marchita la piel,

sin brillo

sin atencidn
no hay deseo.

Para que el cuerpo sea de mujer

se debe sufrir,

la belleza cuesta,

igual que un boleto

igual que una cena romantica;

la belleza duele,

igual que un latigo

igual que un insulto

igual que el abandono

pero... qué reconfortantes son los halagos
que tu tia te diga:

“Nifia, come algo o desapareceras”.
Ese es el mejor de todos.

Para que el cuerpo sea de mujer
debe cambiar.

Si los de abajo quieren rojo,

rojo ha de ser;

si te quieren mas pequefia,

encogete

hasta ser invisible.
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Crisdlida

Me dejé caer ante el peso de mis infancias
y descubri ligereza
en las contracturas
de mi espalda. Ahi
en medio de los omodplatos
que es donde tendrian que haber colocado las alas
me dejé caer.

Yo, la nifa de la eterna mariposa,
sigo buscando la inocencia del capullo
y vienen a mi memoria
los buenos deseos de mi madre
como unico recurso disponible para la salvacion,
los caminos de regreso a casa la tregua
para buscar caracoles en el jardin de al lado.
Los juegos que inventamos para tratar de ser otras cosas
y no esto.

Por mientras yo
sigo mirando las alas, ausencia de alas,
reconozco la hemorragia en el capullo y le hablo
de la ligereza
en las contracturas de mi espalda,
y me responde con inocencia
carcomida pero hallada
y vuelvo a ser
algo similar a lo previsto
por ahora.
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Latir la tierra

ya no sé qué esperar
ya no sé dénde ni como ni qué hacer con las manos
mientras espero
o dénde mas buscar refugio mientras tanto
si hace afios aguardando secuela y nada
no hace falta que se caigan las paredes de sus sitios para provocar a mi pecho
(tengo la nostalgia invadiéndome
las grietas de la piel y me carcome) yo soy
una placa tecténica de raiz
extinta de espasmos para cobijarme
desde siempre y yo
tengo que hacer espacio para nuevos temblores
para corromper el terreno
con otros latidos y tragar
los escombros ya sé
tengo que hacer un espacio en las grietas
para despertar de esta cadencia a los circuitos de la carne
(también hay belleza en las ruinas
si se sabe doénde
dejarse doblada la piel)
ya no quiero seguir rechazando el pulso
de las estructuras ni sus huesos
ni segregar los escombros ni desterrarlos,
pronto el suelo va a caer bajo mis pies
€S0 espero y yo
ya sé
tengo que hacer un espacio
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