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Expertos entregan claves para enfrentar el primer ano de universidad

El inicio de la vida A diferencia del comienda planificar la  estudio o en una activi- lado". voluntariados ayuda a

universitaria represen-
ta uno de los cambios
mas significativos en
la trayectoria de un
joven. La transicion
desde el entorno esco-
lar hacia la educacion
superior no solo 1m-
plica un aumento en la
carga académica, sino
también un desafio en
la gestion de la autono-
mia y el bienestar emo-
cional.

colegio, la universi-
dad ofrece horarios
fragmentados. Seglin
Pablo Palma, psico-
logo y director de la
carrera de Psicologia
de la Universidad Au-
tonoma, entender este
cambio de ciclo es el
primer paso. "Prime-
ro hay que compren-
der que es un cambio
importante, un nuevo
ciclo, por lo que se re-

semana, especialmente
horarios de estudios,
pues van a requerir
mas tiempo para es-
tudiar del que estan
acostumbrados en el
colegio. Ademas, en-
trenar la tolerancia a la
frustracion es vital; su
maximo rendimiento
tendra que descubrirlo
y eso tardara minimo
un semestre", explica.
El especialista enfa-
tiza que las "ventanas"
o bloques libres entre
clases no deben ser
tiempo perdido. "De-
bes tener claro que los
horarios en la univer-
sidad no son lo mismo
que en la ensefianza
media; planificar las
ventanas y aprovechar
ese tiempo, ya sea en

dad que te ayude a ma-
nejar el estrés, como
podria ser el deporte,
sera fundamental para
una mejor calidad de
vida universitaria",
afiade.

Uno de los errores
mas comunes es in-
tentar replicar el ren-
dimiento escolar de
inmediato. Palma su-
giere una estrategia de
progresion:  "Tienen
que ir probando sus
limites y tiempos, no
sera igual para todos.
Una meta del primer
semestre realista es tra-
tar de aprobar todos los
ramos, independiente
de la nota. El segundo
puedes ponerte el obje-
tivo de pasar con mejor
promedio y asi ir esca-

Palma advierte que
los estudiantes no de-
ben pretender resul-
tados inmediatos ni
descuidar el bienestar
fisico. "Importante que
se den sus necesarios
tiempos de descanso y
no descuides el suefio
ni la alimentacién: Un
cerebro mal alimenta-
do y privado de suefo
disminuye su capaci-
dad cognitiva hasta en
un 30%”, afirma

Ademas, el exper-
to hace un llamado a
la autocompasion y a
elegir entornos salu-
dables, pues la soledad
es uno de los mayores
obstaculos en el primer
semestre. Para evitarlo,
se recomienda partici-
pa en actividades ex-
tracurriculares: Unirse
a clubes, deportes o

CONnocer personas con
intereses similares fue-
ra del aula.

También, formar
grupos de estudio: Es-
tudiar con comparie-
ros no solo facilita la
comprension de temas
complejos, sino que
crea lazos de solidari-
dad esenciales para los
momentos de estrés.

"Por 1iltimo, el prin-
cipal consejo es no so-
bre exigirse, bajar las
altas expectativas que
se generan; pues no
puedes pretender ser
buenos para todo. El
primer afio no se trata
de ser el mas brillan-
te de la clase, sino de
desarrollar la resilien-
cia y los habitos que
te sostendran durante
toda la carrera", afirma
el especialista.



