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Presentacidn

Durante el paso por la universidad los alumnos pueden experimentar fenémenos de
repeticion de cursos, prolongaciéon de los estudios, abandono y desercion. Esto suele
repercutir en su desempefio académico y en la salud mental. Atendiendo estas difi-
cultades, se desarrolld la estrategia Universitarios con Salud Mental [UNISAM+] en el
marco del proyecto “Identificacion de la coparticipacion del cronotipo, las inteligen-
cias multiples, la emocidn, la ideacion suicida, los sintomas depresivos y desempefio
académico de estudiantes de la Universidad del Magdalena”.

Mediante UNISAM+ se conocieron e intervinieron los factores implicados en la repi-
tencia a través de espacios propiciados con universitarios repitentes y regulares. La
presente cartilla estad construida con las percepciones, vivencias, sentires y saberes
de los estudiantes participantes. El contenido versa sobre lo abordado a lo largo de
las sesiones de trabajo, cuyas tematicas son: manejo de tiempo, métodos de estudio,
salud mental y bienestar psicoldgico, gestién de emociones, estrategias de afronta-
miento, autoestima y proyecto de vida.



.. Capitulo]
Repitencia y sus significados

La repitencia se refiere a la dificultad que tienen
algunos alumnos en alcanzar los objetivos
concernientes a las asignaturas que cursan y el
nivel en el que se encuentran, por lo cual, no
aprueban los cursos respectivos y no adquieren
las competencias necesarias para ser promovidos.
(Ajitimbay et al., 2019; Torres et al., 2015).

En las actividades de diagndstico participativo,

se construyd conjuntamente un arbol donde la
repitencia constituye el problema central y a partir
c_[]ué es la repitEﬂCiﬂ? de esto se identificaron varias causas (raices) y
consecuencias (ramas), dentro de las cuales se
destacan las representadas en la Figura 1.
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Figura 1. Arbol de problemas.
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«, ; ‘
Repetir ung materig La ve

Yo sie

ni mdnto que no hace
S, Nl menos ala

personqg”

: rdad es algo
Clonante ser estudiant
repitente, Siempre (o he :
Pensado. sjento que falle
algo y por €S0 se me hacsn

dece,ocionante repetir algo*

Los estudiantes dicen

&Qué ha significado ser
un estudiante repitente?

puena que €s que

“« “Ademds de penoso, no ha
La parte mlél}; la U”iverSiddd otrd otra cosa u':' lo describir/'g
estoy dentro smico sobre ld que fo cesch
vez, el temd econom - Jamente porque todo ha sido mi culpa
’ siti .

ricula influye pO

. ostaMOS bdsicamente”.
oS CICG, es

mat
Bueno, estam .
avanzando™

“A veces me siento frustrado por
eso de que uno se compara con
los demds estudiantes y se ve
estancado, pero bueno, yo lo sigo
intentando, sigo estudiando para

que me vaya mejor”.
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Capitulo 2
Manejo del tiempo y
técnicas de estudio

Es la expresion conductual de una serie
, . de esfuerzos cognitivos realizados para
cQuees el manejo organizar y planificar conductas en un
del tiempﬂ? espacio temporal teniendo en cuenta,
compromisos, actividades o metas

(Poma, 2019).



¢Qué son los métodos de estudio?

Los métodos de estudio son todas las estrategias

E,[:Um[l manejar que agrupan los recursos necesarios para hacer

el tiempn de forma eficiente un aprendizaje, el uso adecuado de
estas estrategias favorece el tiempo de estudio,

adecuada? la adquisicion de conocimientos y el rendimiento
académico (Alvarado et al., 2019).

Técnica pomodoro Algunas claves para disefiar un método de estudio

Esta técnica te ayuda a mejorar la e Reconoce tus estrategias y estilos de aprendizaje.

concentracion, a controlar y contabilizar * Realiza un manejo eficiente del tiempo.

el tiempo de estudio, disminuye las  |dentifica los horarios en que aprendes con mayor

interrupciones y aumenta la motivacién facilidad.

(Milian Barrios, H. J. 2021).

1tarea —» trabajo 25 min. —» descanso 5 min. —» completa 4—» descanso largo (15 a 30 min.)

iy
o Ve,
25 N 25 N 25 N 25 % '0\ ]5!30 ?‘

1 pomodoro 2 pomodoro 3 pomodoro 4 pomodoro Descanso largo
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Los estudiantes crean

Los siguientes son dos de los métodos de estudio creados por otros estudiantes
en los talleres.

VUELVELD PEQUERD @ eoreene
® (5 Secundaria

Realizar Estructurar ‘ ;
No entiendo

lectura e Colilbc Tomate Palabras
Especificar .
un desconocidas

tema
descanso

BORRALD E INTENTALD

“Este método se llama, vuélvelo pequefio, consiste en 4 pasos, el primero es realizar la lectura; en el
segundo se especifican los temas en la lectura; en el tercero se estructuran los contenidos de los temas;
en el cuarto paso tomar un descanso... Otra técnica dentro de nuestro método es resaltar con diferentes
colores, lo mas importante, lo secundario, lo que no entiendes y las palabras desconocidas”.



25 min.

“Este método consiste en leer

o durante 25 minutos, al terminar

3 descansan 5 minutos, luego se

> realiza una explicacion por otros
25 minutos y se descansan de
nuevo 5 minutos, después de haber
terminado el descanso se grafica

25 min. el temay se finaliza con otro

descanso de 5 minutos™.

Grdficar Explicar i

propio método! Es
cuestidn de ensayo-error.

5 min.

TEMPORIZADOR COMPRENSIVD

iAnimate a crear ty ———
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Y ahora te toca a ti

Te invitamos a realizar este ejercicio de priorizacion de actividades.
El siguiente esquema te ayudara a jerarquizar tus pendientes, clasificandolos en los recuadros:

*1. Lo mas importante y - Urgente +

urgente. (jHazlo pronto!). 0 o 9

2. Lo mas importante, pero
no tan urgente. (Planifica
cuando lo hards).

3. Lo no tan importante,
pero urgente. (Delega
si puedes).

4. Lo no tan importante, ni
tan urgente. (Pospon).

5. Otras actividades
pendientes de mayor

duracién. (Hazlo por
partes). (7] (4 Tu puedes

Importante  +



Capitulo 3
~ Solud mental y
bienestar psicoldgico

Salud Mental (SM) como un proceso holistico
de bienestar psicoldgico, fisico y social donde
se propende por la autoestima, el equilibrio, la
tranquilidad, la estabilidad, la capacidad de ser
adaptativo y afrontar situaciones (resiliencia).

) Bienestar Psicologico (BP) como el equilibrio,
Los Estudluntes bienestar emocional y estar bien en la esfera
- mental, teniendo en cuenta los factores
definieron asociados y siendo el BP el medio por el cual el
cerebro se conecta con nuestras emociones.



Se conformé una nube de palabras sobre SM, siendo el bienestar, la tranquilidad, la
estabilidad, la paz y el equilibrio las principales palabras que los estudiantes asocian con
la SM (Figura 2).

honestidad

5 ) despejado
necesaria compromiso s

capacidades Crecer

importante cerebro cuidado comprension
P"°b'e""as‘ autoestima fehudad equi ilibrio awonomia salud
lia emociones

negatividad _ estabilidad p az - relaciones

e aprendizaje  Personalidad
pS|c0I0g|a confianza persona

fundamental siips = :
it pviins - D]@NEQSEAN  aceptacon

resiliencia

tiempo afrontamiento te ra ia eneraia Manejo
alimenticio tra n q u i I i d a d calma p delicada 'bertad
motivacion ;marse fortaleza claridad
organizacién ammpaﬁam'ehtf amor REEe
e autopercepcién adaptacion apoyo autocuidado estrés
madurez consejos ayuda ansiedad cambio comodidad necesidad

sabiduria  depresion gestion
satisfaccién disfrute esquizofrenia
: 10N yida

Figura 2. Nube de palabras Salud Mental.



La nube de palabras
sobre BP arrojé que el

equilibrio, la estabilidad,

la tranquilidad y la
aceptacion fueron las
principales palabras
asociadas a este
concepto (Figura 3).

ek positividad
disciplina ntroldeem e

afrontacion " 4 sentirseencalma
il necesidad comprensién
relaciones

honestided _pensamientos o 1tocuidado  adsptacisn

poaltivismo aprendizaje importancia

iniciativa a Utoestl m a a Ce pta CI 0 ‘n autorespeto

e
i decisién ayud

wecmemer control “ tranquilidad =

claridad
A fuerza terapla
creencias

paz I'b : | e
G’ salud eCI LINTBVID "

neurologia  cambio asertividad autocrecimiento

nutricién SRS esta bl I ld a d amor libertad  ,recto

autoconcepto
autoregulacién herramienta

" capacidades autonoml’a COmpromiso emocional

positivos afrOntamlentO afrontar orden seguridad
productividad 1 posicién consejos AUtOCONOCIMiento

tranquilo integridad sensatez

reddeapoyo  MeMOT madurez  potivacion paciencia

reducciéndeproblemas caber
VIVIrSINpresiones

redsocial

Figura 3. Nube de palabras Bienestar Psicoldgico.
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¢Como describen los estudi
tudiantes la ansied
ad, la depresidn 3
: y el estrés?

Ansiedad

“Una
. perso
siente na ansi
o
normalmente iG' o
omo

enu . .
n estado «La ansiedad también se da por
de a[erta”

algo que estemos esperando,

por ejemplo, @ una pelicula ©
nos vamos d ver con una amiga,
hablando de la mala, puede ser e
los parciales que no sentimos como
tensos y nerviosos™

«Tgmbién uno siente que no
puede dormir, a veces no se
estd pensando en nada, pero
uno siente que el cuerpo estd
alerta, entonces uno se duerme,

se despiertdy siente que no ha
tenido un suefio reparador”. _
- Ansiedad

avﬁ%’ .
o0 PodemOS enc
] ()
‘ contrar ansjedgge
. S
£

a alimentacién, llega
[ que tratar de comer
o mas dafio qué no

én llega un punto
ente esd falta de
mienza a pensar
nun hospital”

«En cuanto d l
un punto en €
le hace a un
hacerlo y tambi
en el que uno si
respiracion y ¢0
que terminard e

?

EXes0 Od Fiupo @

* Dibujos i
rea
lizados por los estudiantes particip
antes.




Estrés

«Esa tension emocional
que €s causada ’en [
nosotros por €s€ cumulo
de factores d los que
estamos expuestos
diariamente”.

“Hay dos tipos de estrés, el estrés
positivo es ese que te ayuda a
enfrentar las problemdticas de
buena manera y te ayuda a ser
competitivo contigo mismo, por

ejemplo, si tu estas trabajando y

te ayuda a ser mejor en tu labor;
el distrés es el que te aturde, el

que no te deja trabajar, el que te

os
«yn ctmulo de cosds queu:; c
suceden en el dia, cosas d

r muchisimo
var a pensar mt
e o 4 sucediendo y

sobre lo qué est e sucedan agobia, entonces hay dos maneras
que nos ltevan ‘LZ o sabemos . \% de ver el estrés, hay que saber cémo
consecuencias a esto ocurre - % o G manejarlo a nuestro favor”, J

afrontar, siento qué oc
cuando sé agcumulany

P iata”
encuentra una solucion mmedl

* Dibujos realizados por los estudiantes participantes.
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Depresion

«como und persond agobidda, como
una persond qué ya no puede mds y
que tiene todos eso0S pensamientos
intrusivos en su cabeza © negativos
acerca de su valor, acercd de las
cosas que €l puede hacer o las cosas
que hubiera hecho. A veces esos
pensamientos ni siquierd son palabras,
sino solo pensamientos o emociones
que agobian”.
oAy

“A veces es
e pent;czlyn,;%s tan e.ncerrados que todo
o et s son ideas grises que no
enen ¢ Sentidoempre creemos que la vida
0 tiene sentid , ¥ Como nos encontramos
errado p’roblema no nos permit
s alld de lo que tenemos”. :

«| g depresion €S un monstruo qué
siempre estd ahi, que nunca deja de
cuestionarte constantemente cada cosd
que piensas y estd ahi diciéndote “no
puedes”, «no puedes” O “nos has visto
aquella vez que erraste hacer X cosa’,
o “no has visto cudntas veces lo has
intentado y N0 has conseguido progresar”.

* Dibujos i ’
rea
lizados por los estudiantes particip
antes.



¢ Qué hacer frente a las sefiales
de alarma?

ue en un primer

“Es necesario q mos un

onozcd
bésico sobrg,salu mer
luego sigué la aceptacron,oe;am a,s’,
aceptar qué es lo que ter’v’g

pbuscar ayuda™

momento rec
conocimiento

f “[Frente a la ansiedad] esos
pensamientos debemos calmarlos con
algunas herramientas que nos hayan
recomendado, ejercicios de respiracion,
escribir los pensamientos, identificar la
emocion y a esos pensamientos darles una

respuesta razonable”.

\

¢ Qué haces para tener buena
salud mental?

S nos hacen
ﬁzor &/emplo, unqg
al gimnasjo

al,
que nos motjye* » digo

sentir mejor,
actividad, ir

_J

“Tener habitos saludables, tanto
en alimentacién, actividades
fisicas o recreativas, el tiempo de
descanso y del suefo”.

“Yo creo que dialogar porque nosotros
somos como una olla a presién, llega un
momento en que estallamos y eso puede

terminar en suicidio o desesperacién o
autolesionarse porque uno no tiene como

desahogarse; redes de apoyo”.

= = Guio pora lo promocidn de lo Solud Mental y el Bienestar Psicoldgico = — = -



¢Qué son lus emociones?

Capitulo 4
Gestion emocional

Segun la Asociacion Espafiola Contra el
Cancer (s.f.), las emociones son mecanismos
que nos permiten actuar con rapidez ante
situaciones de la vida cotidiana, es decir, son
reacciones innatas que los individuos tienen
ante eventos relevantes. Cada individuo
experimenta las emociones de forma
distinta segun sus experiencias previas, sus
aprendizajes o alguna situacion especifica.



< :Cudles son las
emociones primarias?

Las emociones primarias se
consideran basicas, puras y
elementales.

Componentes de las emociones

Componente neurofisiolégico: Son las
respuestas involuntarias del cuerpo como,
la taquicardia, sudoracion, dolor en pecho
o0 abdominal, entre otros.

Componente conductual: Acciones
desencadenadas por una emocion, se
pueden ver reflejadas en el tono de voz,
en las expresiones del rostro y del cuerpo.

Componente cognitivo: Es la valoracién
que se le da a la emocion segun las
experiencias subjetivas.

Existen 6 emociones hdsicas

Miedo Sorpresa Ira/rabia

Nos anticipa ante Sobresalto o Malestar ante
una amenaza. asombro ante una situacion
una situacion dificil.
inesperada.
Asco Tristeza Alegria
Disgusto ante Pesimismo ante Sensacion de
algo que nos una situacion bienestar.

desagrada. desconsoladora.

- Guin para lo promocidn de lo Salud Mental y el Bienestar Psicoldgico = — = -



Los estudiantes dicen

Las siguientes estrategias fueron propuestas
por los estudiantes que sirven para afrontar
situaciones dificiles.

“Dimensionar
el problema”.

cosa

guste
nuestra

«Hacer una actl
» (Camlndl’,
masco

s nuevas,
y hacer

vidad que nos
compartir con
ta, aprender

escuchar musicd

ejercicio)-

«charlar con
un amigo™

“Distraerse o
relajarse”.

“Realiza un
diario de
liberacion”.

7

Leer como
una forma de
desahogo*

“Identificar
la emocidn’,
“reflexionar sobre la
emocion vivida”,

“Escribir poemas
para expresar las

emociones”,




Y ahora te toca a ti

Te invitamos a realizar el siguiente ejercicio:

Piensa en una situacién pasada donde creas que pudiste haber actuado mejor y diligencia el
siguiente cuadro:

SITUACION RESPUESTA COMPORTAMIENTO CONSECUENCIA
Emocion o Real
sentimiento

- Guin para lo promocidn de In Salud Mental y el Bienestar Psicoldgico — — — -
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_ Capitulo 5
Estrategias de afrontamiento

Son herramientas o recursos que se desarrollan

————— : con la intencion de enfrentar demandas
externas o internas. Dichas estrategias pueden

ser positivas al posibilitar el afrontamiento de

manera adecuada o negativas al menoscabar

el bienestar biopsicosocial (Lazarus y Folkman,

1984 citado por Pérez y Rodriguez, 2011).

¢ Qué son las estrategias La Federacion de Ensefianza y Servicios
- 9 Publicos de la Union General de Trabajadores
de ofrontamiento? (2017) sefiala la existencia de dos tipos de

estrategias de afrontamiento:



- Estrategias centradas en el
problema / afrontomiento
proactivo

Resolucién de la situacién o la
realizacion de conductas que modifiquen
la fuente de estrés. La persona

se centra en hacer frente

a la situacion, buscando

soluciones al problema ’
presentado. \\\ ///

e Definir el problema.

e Generar soluciones
o alternativas.

e Tomar decisiones.

—— - Estrategias centradas en las

emociones / afrontomiento
reactivo

Reducir o manejar el malestar emocional
asociado o provocado por la situacion.
Responde a una postura defensiva. Es
poco eficiente y facilita la prolongacién
del problema al no buscarle soluciones.

Exagerar los problemas.

Adoptar una posicidn victimista.
Evitar las situaciones conflictivas.
Evitar asumir las propias emociones.

Intentar negar la situacion, incluso
desarrollar conductas agresivas.

- Guin para lo promocidn de lo Salud Mental y el Bienestar Psicoldgico = — = -
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Ahora te toca a ti

A continuacién, encontraras unos casos de la vida cotidiana. Te invitamos a
responder las preguntas asociadas a estos, asi como identificar las estrategias
de afrontamiento utilizadas y una posible alternativa.

Caso 1

En la entrega de notas de ultimo corte de una asignatura te dan tu valor, es un puntaje
relativamente alto, sin embargo, al sumarlo con los otros dos cortes anteriores no obtienes
puntaje suficiente para ganar y pasar la asignatura.

¢<Coémo reaccionarias ante esta situacion?

Caso 2

A la hora de matricular asignaturas ya no quedan cupos con el docente con que querias y
solo quedan cupos con un docente al cual nunca has oido hablar, debes ver la asignatura
asi que matriculas con ese docente de todos modos. Al momento de dar las clases notas



que el docente solo lee lo que dice en las diapositivas que prepara y que envia mucho
material para trabajo independiente, durante las explicaciones de las clases si surge alguna
duda el docente responde mencionando que “eso se encuentra en el PDF que les mande”,
“deben leer antes de las clases para que sepan de qué trata el tema”, entre otras respuestas
similares. Intentas leer y comprender los textos que el docente envia, pero tienes muchas
dudas y desafortunadamente la asignatura no cuenta con monitoria ese semestre.

cQué haces al respecto ante tal situacion?

Estrategia(s) de afrontamiento Alternativa(s) de estrategia(s)

utilizada de afrontamiento

deln vel

- Guio poralo
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cQuéesel
autoconcepto?

Capitulo 6
Autoconcepto

Es la valoracién que crea cada individuo de si
mismo a partir de factores externos e internos,
es decir, una serie de creencias de lo que las
personas consideran “verdadero” de si mismos.

El autoconcepto se construye de las
autopercepciones, atribuciones y valoraciones
derivadas de los roles que desempefiamos en

la vida. Todas esas valoraciones desencadenan
pensamientos motivacionales sobre la conducta,
ideas, limites y creencias de uno mismo. Es por
eso que tiene repercusiones en el bienestar
personal (Chavez-Becerra et al., 2020).



Los estudiantes dicen

“Cuestionar los Las siguientes estrategias fueron
pensamientos negativos creadas por los estudiantes con el fin de
que se pueden tener de mejorar las valoraciones que se realizan

uno mismo”,

sobre uno mismo:

«gntender qué las
opiniones de otras
personas n?’ nos
definen™.

“Escucha tys

€mociones y expresq
lo que Sientes”

«|dentificar
Capacidades CIU’?
podemos tener-

“Identificqr Si las

Personas que nos
rodean nog llenan de

Pensamientos negativos”
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Y ahora te toca a ti

Te invitamos a realizar el siguiente ejercicio:

En la pregunta de “;como soy?” escribiras 5 adjetivos que te definan y en la pregunta de
“,como me ven los demas?” le pediras a una persona de confianza que también escriba 5
adjetivos de ti.

Este ejercicio te permitira identificar las valoraciones sobre ti mismo y aquellas cualidades que
pueden resaltar los demas.

Descripcion

&éComo soy?

&éComo me ven los demas?



Capitulo 7
Curso y proyecto de vida

El proyecto de vida es un plan que

las personas crean y se trazan segun
expectativas, motivaciones e intereses que
tienen para su desarrollo personal y social
(Santana Vega et al., 2019).

()



¢Por qué es atil tener un proyecto de vida?

Es util para plantear las metas que se desean alcanzar y asi
establecer acciones de corto, mediano y largo plazo.

El Instituto Colombiano de Bienestar Familiar (2020) sefiala que para
lograr cumplir esos deseos es importante transformarlos en metas o
propositos, estos pueden ser en diferentes dimensiones como:

1. Dimension afectiva relacional:
£Como quiero que sean mis relaciones?
2. Dimension productiva/laboral:
¢En qué quisiera trabajar?
3. Dimension estudio/aprendizaje:
£Qué nivel de estudios quisiera tener?
4. Dimension ocio/recreacion:
éCuales actividades adicionales al estudio
o el trabajo quisiera estar haciendo?

5. Dimension hogar/material:
< J
oc’ &Qué logros materiales quisiera obtener?



Algunas reflexiones que compartimos para nuestros proyectos de vida

El proyecto de vida no es una linea recta ascendente. Hay descensos,
retrocesos, caidas, repuntes y mucho mas.

No se trata solo de tu carrera. También hay lugar para otras cosas
que te apasionen y las personas que amas.

Q Esta bien no tener todas las respuestas.
Q Cada quien vive su proceso, pero a veces no nos damos cuenta
‘. de que no estamos solos.
. REﬂEXiUnES Las pequefas acciones hacen la diferencia.
No hay que compararnos con los demas sino con nuestras metas.
Todos sabemos algo por pequefio que seay eso nos hace Utiles.
¢No has encontrado lo que buscas? Busca diferente.

¢No sabes lo que buscas? Piensa. Pregunta. Espera.

El tiempo se acaba, pero no dejes de disfrutar el camino.
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Ahora te toca a ti

Te invitamos a realizar el siguiente ejercicio:

Teniendo en cuenta la imagen de referencia, imagina que
eres la persona que esta en la escalera e identifica:

éCudl seria tu(s) meta(s)?

. SQué obstdculos se pueden

presentar en el camino?

7S A

éCudles son las redes de apoyo
que te pueden ayudar a lograr
tus metas?




Consideraciones finales

Estimado(a) estudiante

En esta guia has encontrado explicaciones breves y
orientaciones practicas para el dia a dia, pues cui-
dar tu salud mental y bienestar psicolégico requie-
re trabajo constante. No existen féormulas magicas
ni pautas 100% eficaces para alcanzar ese estado
perfecto de equilibrio y paz que a veces deseamos.
En cambio, cada quien puede desarrollar estrate-
gias para cuidarse a si mismo(a) y ser resiliente.

Si experimentas malestares o sintomas de muy
dificil manejo, que quiza ponen en riesgo tu inte-
gridad o la de los que te rodean, es necesario que
solicites y recibas atencion profesional especiali-
zada. Los espacios de palabra son fundamentales
para encontrar ese saber de nosotros mismos.

Recuerda que en tu universidad y en el sistema de
salud encontraras diferentes servicios de apoyo a
los cuales puedes acudir.

iMuchos éxitos en tus metas y proyectos!

A dénde acudir

Desarrollo
Estudiantil
-
L/QQ,?EQDRiA AC"OV&\L
0/DireccionDesarroIIoEstudiantiI o /bienestarunimagdalena
@ /desarrolloestudiantil @ /bienestar_um/
o @DesarrolloEstu2 O@BienestarUM

Universidad del Magdalena

0 /PAPUNIMAGDALENA
@J /papunimagdalena

O @papunimagdalena

vel

deln

=~ = Guioporalo
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