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urante los préximos das, mi-
D les de universitarios en el pafs

estardn terminando las clases
del primer semestre del afio y comen-
zando con el perfodo de exdmenes,
que se extenderd hasta fines de junio.
Un periodo en que el agotamiento fi-
sico y mental se hace notar.

Ansiedad, fatiga, cambios de hu-
mor y dificultad para concentrarse,
entre otras sefiales, comienzan a com-
plicar el buen rendimiento y el bienes-
tar general de los estudiantes.

“En esta época, al igual que hacia
fin deafio, es frecuente que aumenten
las consultas de estudiantes, que ya
estén agotados y no pueden més”, co-
‘menta Fiorella Allegro, psiquiatra in-
fanto-juvenil de Clinica Alemana.

La especialista menciona un infor-
me de la Unesco que alerta que, a ni-
vel global, hasta el 50% de los univer-
sitarios presenta sintomas de ansie-
dady depresion, impulsados por altas
cargas académicas, problemas de sue-
fi0 y presiones socioecondmicas.

En Chile, “hay estadisticas que
muestran que un 20% de los estu-
diantes ya puede presentar sintoma-
tologfa ansiosa o depresiva incluso
cuando ingresan a la universidad”,
comenta Viviana Guajardo, psiquia-
tra y coordinadora de Estrategia de
Salud Mental de la Facultad de Medi-
cina de la U. de Chile.

“Estos perfodos previos a las eva-
luaciones o al término del semestre
siempre se identifican, por los mismos
estudiantes, como una época en que
se sienten sobrepasados”, agrega.

Detrds de esta sobrecarga emocio-
nal, los especialistas precisan que hay
una combinacién de factores —con-
flictos familiares, sentimentales, eco-
némicos—, en donde lo académico
juega un rol clave.

En el entorno académico es muy
frecuente que los alumnos estén ner-
Viosos o preocupados. De hecho, un
estudio que lleva a cabo la U. de Con-
cepcién establece que el 98% de los es-
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Expertos entregan consejos para prevenir o minimizar su impacto:

CAmo reconocer sefiales

de sobrecarga emocional
en universitarios ante
el final del semestre

= Ansiedad, fatiga, cambios de humor y dificultad para concentrarse son algunos
cambios derivados del agotamiento fisico y mental que el estrés académico genera en

los estudiantes, lo que puede influir en el buen rendimiento y el bienestar general.

Estrategias

de autocuidado

La planificacion del estudio es
clave para no sentirse sobrepasa-
do, dice Guajardo.

Allegro sugiere técnicas de
dosificacit loques de estudio de
45 a 50 minutos, y luego un des-
canso de 10 minutos, "donde
salgan a caminar, a oxigenarse”.

La especialista recomienda
fomentar los grupos de estudio.
“No repasar la materia solo, sino
con otros compaiieros, lo que
genera un espacio de co-regula-
cion emocional. Te das cuenta que
a tus pares también les esta pa-
sando lo mismo, y eso hace que la
presion disminuya, y el sentimien-
to de aislamiento y de competen-
cia también”.

Mauriziano agrega que es
importante fijar limites, tanto a
nivel social como personal.
“Aprender bien lo que es la ges-
tion de tiempo y conocer tus
estrategias de estudio”.

Las estrategias de autocuidado
son fundamentales, como la higie-
ne del suefio, enfatiza Guajardo.
"El sueiio es tan fundamental
como darse pausas para estudiar”.

Preocuparse de la alimentacion
y "no caer en un consumo abusivo
de cafeina, bebidas energéticas, o
la automedicacion de psicoestimu-
lantes”, dice Allegro.

Darse espacios de desconexion,
con pausas activas y pasatiempos
que generen placer, son otros
consejos para poner en préctica.

"Lo que més cuesta es entender
que el tiempo de ocio es un tiempo
invertido, no perdido”, plantea
Mauriziano. “Es en ese momento
cuando mi cerebro se resetea y
puede procesar toda la informa-
cién, ser mas creativo, autorrefle-
Xivo, porque hoy en dia ese tiempo
de ocio lo demonizamos y lo tapa-
mos al tiro con una pantalla”.

Guajardo aconseja “tener espa-
cios de sociabilizacién o de en-
cuentro con otros. A veces, por el
estudio, se deja de ver a los ami-
gos, a la familia, la pareja, y es
probable que eso también afecte

m el rendimiento”.

tudiantes evaluados report haber
sentido esas emociones, “que no nece-
sariamente involucran una situacién
de estrés”, precisa Juan Luis Castillo,
profesor asociado del Departamento
de Tecnologfa Médica de la Facultad
de Medicina.

Al evaluar el estrés académico, los
datos preliminares sugieren que alre-
dedor del 45% de los alumnos lo ex-
perimenta, con més prevalencia en las
mujeres.

Segun Castillo, entre los factores
mds intensos de este estrés estdn las

eval la de tareas

sobrecarga cognitiva y aumento del
cortisol —hormona que se asocia al
estrés—, en que “el cerebro permane-
ce constantemente en estado de alerta.
Esto impide que podamos desconec-
tarnos, descansar, y entonces empie-
Zzanaaparecer sintomas como irritabi-
lidad, cansancio, tensién, que afectan

creen, por ejemplo, que el trasnoche
es productivo. Pero privarse de suefio
para estudiar destruye lo que llama-
mos memoria de consolidacién. En-
tonces, estudiar sin dormir bien es
bioldgicamente ineficiente”.

La psiquiatra agrega que otro as-
pecto que influye son los traslados.
T i

a nuestro sistema ir Igico y el
sueno”.

Desencadenantes

Otros factores y situaciones desen-
d agréga Castillo, son el

y el agotamiento fisico y mental aso-
ciado a los estudios.

“Por mucho que sea un lugar de
aprendizaje, la universidad también es
un lugar de autoexigencia y perfeccio-
nismo; con una necesidad constante de
tener que rendir, de compararse con el
otro”, comenta Fiorella Mauriziano,
psicéloga clinica de grupo Cetep.

Lo anterior, explica, provoca una

contexto socioecondmico, “Ia depen-
dencia de y el endeudamiento; es de-
cir, reprobar una asignatura puede
hacer que pierdes la gratuidad”.

Asimismo, muchos estudiantes
“viven lejos de la familia; no se ali-
mentan bien y no duermen las horas
necesarias”.

Al respecto, Allegro advierte que
hay muchos mitos. “Los estudiantes

ngo pa q cuentan que
se demoran dos horas y media en lle-
gara la universidad. Entonces hay un
agotamiento psicoldgico y emocional,
pero también un desgaste fisico”.

Segtin los expertos, identificar a
tiempo estas sefales y aplicar estrate-
gias de autocuidado (ver recuadro),
tanto a nivel personal como familiar,
es clave para recuperar el equilibrio
anfmico.

“Aprender a regularme emocional-
mente; saber bien quéeslo que me pa-
sa, porque no todos reaccionamos de
igual manera”, dice Mauriziano.

En particular, considerando que las
nuevas generaciones son mds vulne-

rables, “Hay como un antes y un des-
pués de la pandemia; los chicos ahora
tienen muy baja toleranciaala frustra-
cion”, dice

A partir de su experiencia como do-
cente por casi dos décadas, Castillo co-
‘menta que “cada vez vienen con me-
nos recursos y herramientas persona-
les para poder enfrentar estas situa-
ciones”. La falta de sociabilizacién es
una de las culpables, plantea.

De allf que los padres deben estar
atentos a cambios que generen sospe-
chas. Por ejemplo, si el joven anda
mucho mds irritable, ms callado, ais-
lado o triste.

Asimismo, cada vez mds casas de
estudios realizan cursos o iniciativas
paraayudar a los estudiantes. Guajar-
do comenta que existen plataformas
digitales, como concienciasaluda-
ble.cl y aquicontigo.uestatales.cl, que
entregan informacién y ayudan a pro-
mover el cuidado de la salud mental
en los estudiantes.

Axel Rivas, investigador argentino que ha estudiado los modelos de ensefiaza de la regién:

“El sistema educativo chileno tiene muchas lecciones
para brindar al resto de América Latina”

= Para el especialista, el pais es visto como “sélido” por sus resultados educativos y por lograr que mas estudiantes completen la ensefianza
secundaria, entre otros factores. Aun asi, advierte que persisten desafios en desigualdad, aprendizaje y formacion docente.

JANINA MARCANO

Axel Rivas lleva afios estu-
diando y comparando los siste-
mas educativos de América Lati-
na. Profesor de la U. de San An-
drés (Argentina) y director aca-
démico del Centro de
Investigacién Aplicada en Edu-
cacién San Andrés (Ciaesa), el in-
vestigador ha seguido de cercala
evolucién de la educacién chile-
na, tanto desde la investigacion
como en terreno.

“Durante muchos afos he
aprendido de Chile, donde estu-
ve muchisimas veces y he visita-
do escuelas”, comenta a Rivas a
“El Mercurio”.

Desde esa perspectiva, asegu-
raque el pafs es visto desde el ex-
terior como uno de los sistemas
educativos mds sélidos de la re-
gion. “Creo que el sistema edu-
cativo chileno tiene muchas lec-
ciones para brindar al resto de
América Latina”, plantea.

Rivas destaca que Chile exhibe
niveles de aprendizaje superio-
res a los de otros paises latinoa-
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siderar que la competencia entre

mericanos en eval inter-
nacionales como PISA. “No solo
es0, sino que también tiene nive-
les mucho mds altos de termina-
lidad de la escuela secundaria”.
A diferencia de otros pafses
donde los mejores resultados
suelen ir acompafiados de mayo-
res niveles de desercion, sostiene
que Chile ha logrado combinar
ambas dimensiones. “Se dan los

inclusion y ter ddelaes-
cuela secundaria, y de calidad en
comparacién con el resto de la
region”.

Sin embargo, advierte que la
discusién sobre el modelo edu-
cativo chileno suele estar atrave-
sada por lecturas ideoldgicas:
mientras algunos lo presentan
como demostracion del éxito del
mercado en educacién —al con-

tabl s impulsa mejo-
ras en su oferta educativa—,
otros o usan como ejemplo de
‘mercantilizacién y desigualdad.

“Las dos lecturas son equivo-
cadas o limitadas. No terminan
de entender cudles son las carac-
terfsticas especificas del caso de
Chile”, sostiene. A su juicio,
“una de las claves menos recono-
cidas es el rol que ha jugado el

Estado. Si bien el sistema chileno
incorpora mecanismos de mer-
cado, también posee una fuerte
regulacién puiblica”, sefiala.
“Chile tiene el sistema de ma-
yor regulacién de un sistema
educativo de América Latina,
quizés con excepcion de Cuba y
en parte México”. Entre los ele-
mentos que menciona estdn un
currfculum detallado, textos es-
colares distribuidos por el Esta-

do, guias para docentes, evalua-
cion profesional y el Simce.

Rivas dice: “El mercado actia
enunaparte, que eslaregulacién
delaoferta y del financiamiento,
pero el Estado acttia en la parte
central, que es el curriculum y la
ensefianza”.

También atribuye los avances
educativos a otros factores, co-
mo el crecimiento econémico
sostenido que vivié el pafs du-
rante varias décadas, la continui-
dad institucional y politicas que
logran mantenerse mds alld de
los cambios de gobierno.

Uno de los ejemplos que des-
tacaeslajornada escolar comple-
ta. “Chile es el tinico pais de lare-
gi6n que tiene escuelas de jorna-
da completa de manera casi uni-
versal. Esto es una gran
diferencia con el resto de Améri-
ca Latina”, sefiala.

A ello suma politicas para la
carrera docente, los apoyos a las
escuelas y el fortalecimiento de
los equipos directivos. “Ha habi-
do una constante accién que en
otros paises no hubo, ni en la
magnitud de recursos, ni en la
continuidad en el tiempo, nienla
profundidad en las aulas”.

Sin embargo, Rivas enfatiza
que estar mejor posicionado que
otros paises no debe confundirse
con una ausencia de problemas.
“Eso no quiere decir que Chile
esté bien. Quiere decir que estd
mejor que otros paises que segu-
ramente estdn muy mal”, sefiala.

Y agrega: “Toda la region tiene
muchas deudas educativas”.

Camino por recorrer

Un desaffo pendiente, opina, es
“potenciar las capacidades peda-
gogicas. Chile tiene largos cami-
10s por recorrer en ese sentido”.

También advierte que los avan-
cesno estdn distribuidos de mane-
ra homogénea. “Claramente es un
sistema con muchas desigualda-
des(...). Existen escuelas, docentes
y facultades de educacién que lo
hacen muy bien, pero esas capaci-
dades no estdn repartidas de for-
‘ma igualitaria en todo el sistema”.

Sobre los bajos niveles de com-
prension lectora o de resolucién
de problemas matemadticos que
expone el pafs, el experto advierte
que el impacto puede ser signifi-
cativo. “Sabemos que hay pisos
bésicos minimos de educacién
que son determinantes del futuro
laboral de cualquier joven”.

Sinembargo, cree que el desaffo
actual es mds amplio, en un mun-
do atravesado por cambios tecno-
I6gicos, incluida la IA.

“El ol de la educacién no es so-
lamente preparar para el mundo
del trabajo. Es formar ciudadanos,
personas que sean capaces de pen-
sar por sf mismas”, plantea.

Por eso, cree que “ser capaces
de distinguir lo verdadero de lo
falso, de cuestionar, de hacernos
preguntas, pasa a ser parte de las
habilidades ciudadanas bdsicas”.



