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Breve reflexión para
el nuevo estudiante

de la educación
superior

Este año, para muchos inicia un nuevo ciclo
en sus vidas, lleno de cambios y cosas por
descubrir, al ingresar a la educación superior.
Independientemente de si es un Centro de
Formación Técnica, Instituto Profesional o
Universidad, todos poseen 2 grandes similitu-
des: (I) Compañeros de diferentes realidades
de vida; y (II) Profesores que muchas veces no
son lo esperado.
La educación superior representa una univer-
salidad de sujetos que pueden provenir desde
sectores acaudalados y privilegiados, hasta
otros donde las oportunidades son cada vez
más escasas y, por ende, lucharon el doble
para pisar esa sala de clases. Aquellas vario-
pintas realidades saca un poco de la burbuja
que otorgaba el establecimiento educacional
donde se cursó la enseñanza media, permi-
tiendo, en cierto punto, conocer la sociedad
en su conjunto, sumado a abrir espacios para
conocer personas que, hasta ese instante,
eran perfectos desconocidos, pero que luego
se transformaran en amigos que, en muchas
ocasiones, pasan a ser verdaderos hermanos
de otra madre, así como también puede apa-
recer el amor, naciendo relaciones estables y
duraderas y, porqué no, llegando esa compa-
ñera o compañero de vida tan anhelado.
Un aspecto no tan amigable, son ciertos mal-
entendidos, horas de estudio extenuantes y, lo
que es peor aún, algunos docentes con dejos
de superioridad, déspotas, intransigentes,
inhumanos, burlescos, carentes de imparciali-
dad y autoritarios que, ironicamente, critican
al autoritarismo, pero aman ejercerlo. Resulta
tristemente normal encontrar a profesores de
este tipo, que buscan pisotear a un estudiante
por no saber una respuesta de algo que recién
está conociendo, versus él que lleva más de
10 años dedicándose única y exclusivamente
a ese tema, así como también encontramos a
otros capaces de modificar su trato conforme
a si alguien está mejor o peor vestido o si le
causa simpatía o antipatía, viéndose incluso
alterada una calificación -más aún si es oral-
por tal causal.
Docentes como los mencionados son capaces
de producir que hasta el más aventajado
dude de sí mismo, pues buscan llevar a sus
estudiantes al límite, derrumbarlos y sacarlos
del camino, independientemente de lo que
dicho alumno esté pasando en su vida fuera
de la universidad, porque derechamente no
les importa. Frente a semejante tipo de pro-
fesores -y personas- es imperioso no dejarse
marchitar por nada ni nadie, ya que quien
recuerda su valor, el por qué y para que hace
algo, cree en si mismo, se levanta tras cada
caída y conserva la calma constantemente,
está destinado al éxito en la educación su-
perior y la vida misma.
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Cuando la voz también vuelve cansada
El regreso al trabajo después del verano suele asociarse inmediato, pero debilitan la voz y disminuyen su ca-
al cansancio, al estres de la rutina y a la dificultad de pacidad de resistencia.
retomar horarios. Sin embargo, existe una consecuen- Es importante aprender a reconocer las señales de
cia menos visible y muchas veces subestimada: los alerta. Cuando la ronquera se mantiene por mas de dos
problemas de voz. Ronquera persistente, fatiga vocal,
molestias al hablar o sensación de esfuerzo aparecen

semanas, aparece dolor o ardor al hablar, sensación de
cuerpo extraño en la garganta, quiebres vocales, difi-

con frecuencia justo en las primeras semanas laborales, cultad para proyectar la voz o fatiga vocal temprana,
especialmente en quienes dependen de la voz comoya no estamos frente a un simple cansancio.
herramienta de trabajo.
Desde la experiencia clínica, esto ocurre porque la
voz pasa de manera abrupta desde un período de uso
más libre, desorganizado y sin exigencias formales, a
una alta demanda vocal sostenida. Durante el verano
solemos hablar con mayor intensidad, en espacios Los grupos más afectados en este período suelen ser
abiertos o ruidosos, sin prestar atención a la técnica
vocal ni a las señales de cansancio. Al volver al tra-
bajo, el sistema vocal no logra adaptarse de forma
inmediata y comienza a "pasar la cuenta". No se trata
de un problema repentino, sino del resultado de una considerar que la voz requiere entrenamiento y cuidado,
acumulación progresiva de microdaños que se hacen del mismo modo que cualquier otro sistema del cuerpo.
evidentes cuando la exigencia aumenta.
Existen además hábitos típicos del verano que afectan
la voz sin que las personas lo perciban conscientemente.
La deshidratación, el consumo de alcohol, el descanso
insuficiente, hablar fuerte en playas, piscinas o fiestas,

Cuidar la voz al retomar la rutina no implica medidas
complejas. Mantener una hidratación adecuada durante
el día, regular la intensidad al hablar, evitar carraspear,
realizar pausas vocales, cuidar el descanso y realizar un
breve calentamiento vocal antes de jornadas exigentes

carraspear con frecuencia, gritar sin apoyo respiratorio, puede marcar una diferencia significativa. Escuchar
fumar, el uso prolongado de aire acondicionado y los las señales del cuerpo y no normalizar la molestia es
cambios bruscos de temperatura generan irritación de una forma concreta de autocuidado. Porque al volver
las cuerdas vocales y alteran el equilibrio del sistema del verano, no solo el cuerpo necesita adaptarse: la
fonatorio. Estos factores no siempre producen dolor voz también.
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Modo Avión, el destino más exclusivo del verano
Soy un hombre de datos. Mi vida profesional transcurre de correos electrónicos, noticias y "likes" cada tres
entre algoritmos, inteligencia artificial y el análisis de minutos. Esa hiperconexión mantiene elevados nues-
patrones complejos. Podría pasar horas explicandole tros niveles de cortisol (la hormona del estrés), lo que
cómo las redes neuronales están transformando la impide que el descanso cumpla su función reparadora.
medicina o la economía. Sin embargo, este verano, la ¿Cuántas veces ha dejado de mirar una puesta de sol
métrica que más me preocupa no está en un servidor, por buscar el ángulo perfecto para Instagram? ¿ En qué
sino en nuestra propia biología: nuestra incapacidad momento la validación de un desconocido en internet
crítica para desconectarnos. se volvió más importante que la conversación con
Llegaron las anheladas vacaciones. Preparamos la ma- quien está al lado? Estamos viviendo el síndrome del
leta, el bloqueador y los anteojos de sol. Pero casi como
un acto reflejo, también empacamos la oficina entera
en el bolsillo. El celular, ese dispositivo maravilloso
que nos conecta con el mundo, se ha convertido en el La verdadera inteligencia hoy no es artificial; es emo-
"invitado de piedra" de nuestro descanso. cional. Radica en tener la disciplina para activar el

"Modo Avión" sin sentir culpa.Como experto en tecnología, le contaré un secreto a
voces: las aplicaciones que usted usa no son adictivas
por accidente; están diseñadas para serlo. Los algorit-

No se trata de tirar el telefono al mar. La tecnología es
una herramienta fantastica. Se trata de volver a ser sus

nes, le propongo un desafío lúdico pero vital: aburrirse.
mos de recomendación, esos que le sugieren que video dueños, no sus empleados, 24/7. Durante estas vacacio-
ver a continuación, están optimizados para capturar
su atención, no para cuidar su paz mental. Compiten Sí, permita que su mente divague sin una pantalla
por sus ojos. Y en esa competencia, si usted no pone frente a él. Es en esos espacios de silencio digital donde
límites, el perdedor es su salud.
El fenómeno de las "vacaciones digitales" no es una
moda hippie ni una postura tecnofóbica. Es una ne-
cesidad sanitaria. Nuestro cerebro no evolucionó para
estar en alerta permanente, recibiendo notificaciones

Otro signo frecuente es sentir que hay que empujar la
voz para que salga. En estos casos, el uso compensatorio
puede agravar el problema, por lo que consultar opor-
tunamente a un fonoaudiólogo u otorrinolaringólogo
es fundamental.

docentes, profesionales de la salud, vendedores, traba-
jadores del área comercial, líderes de equipo, abogados,
actrices y cantantes. Son personas que enfrentan largas
jornadas vocales sin una preparación progresiva y sin

"presente ausente": estamos fisicamente en la playa o
en el campo, pero mentalmente seguimos en el loop
infinito del scroll.

surge la verdadera creatividad y donde recargamos, de
verdad, la batería que importa: la nuestra.
Desconectar para reconectar. Parece un juego de
palabras, pero en tiempos de saturación digital, es la

prescripción medica mas sensata que puedo darle.
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