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a salud mental de los

estudiantes universita-

rios ha cobrado una re-

levancia cada vez ma-

yoren el ambito educa-

tivoy socialen Chile. Es-
te grupo enfrenta desafios espe-
cificos que los hacen vulnerables
aproblemas de salud mental, co-
mo la ansiedad, el estrés y la de-
presién, afectando tanto su de-
sempeno académico comosu ca-
lidad de vida.

Este fue el tema que abordd el
tercer webinar enmarcadoenla
campana “Juntos por la Salud
Mental”titulado “Los desafios de
la salud mental durante la etapa
universitaria”. Alli Lea Vallejos,
psicologa y coordinadora del Pro-
grama Pares Anfitriones de |a Fa-
cultad de Ciencias de la Salud UC
Temuco, junto a Javier Sanchez
Rosas, Dr.en Psicologia y profesor
asociado del Departamento de
Psicologia de la misma casa de es-
tudio, abordaron estrategiasy de-
safios para mejorar el bienestar
emocional de este segmento.

En el contexto de la creciente
preocupacion por el bienestar
emocional de los estudiantes, el
Dr. Javier Sdnchez Rosas, presen-
6 la charla enfocada en “Evalua-
ciones y malestar emocional”,
donde abordé los efectos adver-
so0s que pueden generar las eva-
luaciones académicas y propuso
estrategias para mitigarlos.

Sanchez destacd que las eva-
luaciones en la educacion supe-
rior nosoloimplican un alto nivel
de exigencia y volumen, sino que
ademas tienen un impacto consi-
derable en el bienestar emocional
delos estudiantes, ya que las con-
secuencias de estas pruebas a
menudo trascienden el momen-
to del examen y se proyectan ha-
cia el futuro. Esta presion genera
lo que el experto denominé “ma-
lestar emocional”, manifestado
en cuadros de ansiedad, depre-
sion y problemas fisicos. "La falta
de preparacion emocional es un
factor clave que se suma a estas
dificultades”, subrayo.

Segtn el académico, este ma-
lestar no solo afecta lasalud men-
tal de los estudiantes, sino tam-
bién su rendimiento académico.
“El estrés moderado puede moti-
var, pero en exceso se convierte
en un obstdculo”, explico,
afadiendo que el miedo
al fracaso es un factor
recurrente entre los
universitarios. Este
temor fomenta un
ciclo negativo en el
que el miedo a las
evaluaciones genera
mas ansiedad, lo que
termina por afectar el de-
sempeno académico.

Asimismo, abordé cémo preve-

de

ofrecer talleres de ges-
tion emocional, brindar
apoyo psicologicoy repensar el di-

Bienestar en la educacion
superior: claves para
cuidar la salud mental

los estudiantes
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sefio pedagogico de las evaluacio-

nir y enfrentar este
malestar. Entrelas  nes. “Es fundamental construir
principales reco- redesdeapoyoyacompafamien-
to”, afirmo, subrayando que una

mendaciones, el
Dr. Sanchez pro-  evaluacion bien disefiada puede

puso promoverel  reducir la ansiedad de los estu-
autocuidadoentre  diantesy ayudarles a enfrentar de
los  estudiantes, maneramassaludable el proceso

académico.
Enesesentido, hizounllamado
a las instituciones educativas a

El tercer webinar de "Juntos por la Salud Mental” abord6 la creciente
importancia de la salud mental en estudiantes universitarios. Lea Vallejos,
psicologa y coordinadora del Programa Pares Anfitriones de la UCT y
Javier Sanchez Rosas, Dr. en Psicologfa de la misma casa de estudios,
discutieron estrategias para enfrentar desafios como la ansiedad, el estrés
y la depresién, que impactan su desempeiio académico y calidad de vida.

priorizar la salud mental de sus
alumnos. “La salud mental es
fundamental para el éxito acadé-
micoy personal. Debemos cuidar-
laen cada etapadelavida univer-
sitaria”, concluyo.

EL “LADO POSITIVO”

“No todo tiene que ser negati-
vo: jCémo favorecer el bienestar
en universitarios?”, se denomind
lacharlade la psicologa Lea Valle-
jos, quien -en un contexto donde
el estrés, la ansiedad y la depre-
sionafectanaungranndmerode
jovenes-ofrecié una mirada opti-
mista al destacar la importancia
dela psicologia positivacomo he-
rramienta fundamental para me-

jorarlacalidaddevidaenlaetapa
universitaria.

Vallejos presentd evidencia
cientifica que respalda los benefi-
cios del apoyo social y el involu-
cramiento comunitario como fac-
tores clave para mejorar los indi-
cadores de salud mental. “Un ma-
yor involucramiento con la comu-
nidad permite mejores indicado-
res de salud mental, mientras que
el fortalecimiento del apoyo so-
cial permite una respuesta mas
flexible al estrés del entorno”, ex-
plico. Ademas, destacé que el bie-
nestar social es un factor protec-
tor frente a condiciones como el
estrésy la depresion, y que la au-
torregulacion emocional y el au-
tocontrol son predictores de una
buena salud mental.

Un ejemplo concreto de como
estas ideas se estan implemen-
tando es el “Programa Pares Anfi-
triones” de la Universidad Catdli-
cade Temuco. Este programa bus-
caacompaniar a los estudiantes
que ingresan a la universidad,
creando redes de apoyo para me-
jorar su adaptacion y fomentarsu
bienestar. Ademds, se hanimple-
mentado capacitaciones en te-
mas de salud mental y se han
creado espacios de escucha para
los estudiantes, lo que Vallejos
destacé como esenciales para
promover un ambiente saludable
yde apoyo.

La charla concluyé con un lla-
mado a ver el bienestar universi-
tario desde una perspectiva inte-
gradora, donde los aspectos posi-
tivos y la conexidn social juegan
un papel fundamental. “En un
momento donde los jévenes en-
frentan multiples presiones, no
todo tiene que ser negativo”, afir-
mo Vallejos, agregando que “po-
demos construir espacios donde
los estudiantes se sientan apoya-
dos, reconocidos y acompafados,
lo que no solo mejora su expe-
riencia universitaria, sino tam-
bién su salud mental y bienestar
general”.
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