A

Fecha:
Medio:
Supl. :
Tipo:

Titulo:

22-07-2025 Pag.: 7 Tiraje: 4.800
Diario Austral Region de Los Rios Cm2: 80,3 Lectoria: 14.400
Diario Austral Region de Los Rios VPE: $69.873 Favorabilidad:  [[INo Definida

Cartas
Equilibrio y rutina

Equilibrio y rutina

@ Termino el primer semestre acade-
mico y es oportuno reflexionar sobre
las rutinas estudiantiles, que pueden
ayudar a retomar el proximo semes-
tre de mejor manera, sobre todo ve-
lando por la salud mental, algo que
hoy preocupa en el medio universita-
rio.

Los desafios y las herramientas
personales que cada estudiante posee
son relevantes al momento de gene-
rar una rutina equilibrada y no entrar
en el bucle de la procrastinacion.

Comeo se menciona en la revista
multidisciplinar Epistemologia de las
Ciencias (2025) en su edicion trimes-
tral, la procrastinacion es la posterga-
cion yaplazamiento delas tareas o de-
beres.

La falta de capacidad para auto-
gestionar los tiempos y la organiza-
cidn es un gatillante relevante de fac-
tores estresores; poca tolerancia ala
frustracian, bajo sentidode eficaciay
desmotivacion, lo que puede final-
mente hacer sinergia elementos y sin-
tomatologia mas complejos, impac-
tando en el desempeio y rendimien-
to académico,

La organizacion de una rutina
equilibrada, con tiempos de estudio,
descanso, higiene de suefio, actividad
de ocio v de tiempo libre de interés,
contribuyen favorablemente a mitigar
elestrés y ansiedad.

La finalizacion de semestre acadé-
mico no debiese generar un cambio
rotundo de la rutina, sinomasbien se

sugiere mantener la periodicidad de
actividades, de horarios de y flexibili-
Zar en algunos momentoes, para man-
tener un real equilibrio ocupacional;
es decir, una calidad de vida que per-
mita sentirse pleno y efectivo.

Es asi, como el espacio que gene-
ren las “vacaciones™ estudiantiles,
puede dar pasoa enriquecer la rutina
conactividades que ya estan instaura-
das y dedicar mds tiempo y disfrute a
ellas.

Claudia Aros Araneda
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