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Prélogo

Si eres joven y estas estudiando para ser un profesionista exitoso, este ma-
nual es para ti que estas preparandote para vivir mejor y lograr tus metas.
Debido a que estudias una profesion, con el fin de emprender un negocio o
acceder a un puesto laboral —donde puedas desempenar tus competencias
profesionales, recibir una remuneracién por tu trabajo y vivir de ello—,
tienes en tus manos el libro digital correcto.

Recibe esta publicacién como un regalo: acéptalo, disfrutalo y, sobre
todo, aprovéchalo elaborando los practicos ejercicios que te recomiendan
las autoras del manual Salud sin excusas: guia para jovenes en la universi-
dad, todas ellas expertas en los temas desarrollados. Este manual es una guia
para el autocuidado, te proporciona informacién, imagenes y herramien-
tas para cuidar tu salud fisica y emocional. Te lleva de la mano explicando
y mostrando alternativas, en forma breve, atractiva y concisa, para sortear
o evitar las dificultades a las que te enfrentas o enfrentaras en tu vida per-
sonal, académica y profesional.

Esta obra inicia con ejercicios practicos para elaborar tu plan de vida;
esto es crucial, debido a que, a medida que aprendas a precisar con claridad
y visualizar metas alcanzables, podras lograr cada una de ellas, para seguir
definiéndote como una persona exitosa. La informacién de este apartado te
guiard a recorrer la senda mds fascinante que existe: la trayectoria de tu vida,
mediante ejercicios sobre el autoconcepto (la concepcion que tienes sobre
tu persona) y los valores que te ayudaran a tomar decisiones en el mundo
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que te rodea, el cual te ofrece bastantes opciones o alternativas entre las
cuales podras seleccionar las que sean mejores para ti.

El siguiente apartado propone algunas recomendaciones practicas para
mantener tu bienestar emocional y fisico, con herramientas que contribui-
ran a tu autoconocimiento; lo que quiere decir que te serviran para cono-
certe mejor, reconocerte como el ser humano valioso e importante que eres,
sobre todo, para tus familiares, amistades, docentes, compafieros y compa-
fieras de estudio. Por lo tanto, es necesario que desarrolles los ejercicios que
se te brindan para el autocuidado: dormir mejor, alimentarse bien, cuidar
tu cuerpo y tu cerebro, evitando el consumo de sustancias nocivas.

Posteriormente, se te ofrece informacion valiosa y bellas imagenes para
aprender a regular las emociones, mejorar la tolerancia al malestar y vivir
sin adicciones. Mediante ejercicios practicos que te ayudaran a observar tu
mente con mas claridad, regular tus emociones sin apagarlas, tener mas
tolerancia al malestar sin rendirte y aceptar lo que no puedes cambiar, pero
sin dejar de luchar para cambiar lo que esta en tus manos.

El ultimo apartado te abrira varias posibilidades para apoyarte en el arte;
de hecho, aprenderas sobre arteterapia, y para ello debes dejar fluir tu crea-
tividad, lo cual contribuira a sentirte mejor fisica y emocionalmente. Reco-
miendo que disfrutes los valiosos ejercicios que te ayudaran a explorar tus
habilidades artisticas y a incursionar en: danzaterapia, dramaterapia, musi-
coterapia y expresion plastica.

;Qué mas te puedo decir? S6lo me queda agregar que es un honor para
mi presentarte el manual Salud sin excusas: guia para jovenes en la univer-
sidad; es un sueno hecho realidad para muchas personas que laboramos en el
Instituto Tecnolégico de Sonora, interesadas en el bienestar del estudianta-
do de esta universidad, empezando con el Rector y el Vicerrector Académi-
co, quienes se congratulan de poner este manual en tus manos, que surge a
partir de un suefio, una visién de quien en su juventud buscaba publicacio-
nes de autoayuda para evolucionar, ser mejor persona y lograr el éxito o, lo
que es lo mismo, alcanzar su proposito de vida.

No dudes que el tener acceso a esta publicaciéon en forma gratuita sig-
nifica que eres un o una estudiante privilegiada, porque puedes acceder a
varias herramientas que te ayudaran a sentirse mejor fisica, mental y emo-
cionalmente. No tienes que seguir buscando, ni consultar varios libros o
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documentos digitales sobre autoayuda, porque aqui esta todo lo que requie-
res. Asi que te invito a leer, hacer los ejercicios y, sobre todo, a disfrutar
ampliamente esta guia desarrollada especialmente para ti.

DRra. SoniA VERONICA MoRTis Lozova
PROFESORA INVESTIGADORA DEL DEPARTAMENTO DE EDUCACION
INsTITUTO TECNOLOGICO DE SONORA






Resumen

Salud sin excusas: guia para jovenes en la universidad es una obra practica y
accesible orientada al bienestar integral del estudiante universitario, en una eta-
pa marcada por importantes desafios académicos, personales y emocionales. El
libro se estructura en cuatro ejes fundamentales: el desarrollo de un plan de vida
basado en valores; la promocion de una vida saludable; la regulacién emocional
desde un enfoque dialéctico, y el uso de las artes como recurso para el bienestar.

A través de ejercicios reflexivos y estrategias basadas en evidencia, la guia
fomenta el autocuidado fisico, emocional y mental, promoviendo habitos como
el suefio adecuado, la actividad fisica y una alimentacion consciente. Asimis-
mo, incorpora herramientas terapéuticas como el mindfulness, la aceptacion
radical y la defusion cognitiva, que permiten a los jévenes relacionarse —de
manera mas flexible y saludable— con pensamientos y emociones dificiles,
ademas de fortalecer la tolerancia al malestar y prevenir conductas adictivas.

De igual manera, enfatiza la importancia de establecer metas, fortalecer
la autoestima y construir un propdsito de vida significativo. La inclusiéon de
recursos como la arteterapia (danzaterapia, dramaterapia, musicoterapia y
la expresion plastica) enriquece el proceso de autoconocimiento y expresion
emocional. En conjunto, la obra ofrece un acompafamiento cercano y di-
namico que facilita a los estudiantes enfrentar la vida universitaria con ma-
yor equilibrio, conciencia y sentido de vida.

Palabras clave: bienestar integral, autocuidado, regulacién emocional, estu-
diantes universitarios, proyecto de vida.
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1. Plan de vida y valores

El inicio de una nueva etapa.

En la noche que me envuelve,

negra, como un pozo insondable,

doy gracias al dios, quienquiera que fuere,
por mi alma inconquistable.

En las garras de las circunstancias

no he gemido, ni he llorado.

Bajo los golpes del destino,

mi cabeza ensangrentada jamas se ha postrado.

Mas alla de este lugar de ira y llantos

acecha la oscuridad con su horror.

Y, sin embargo, la amenaza de los afios me halla
y me hallard sin temor.

Ya no importa lo estrecho que haya sido el camino,
ni cuantos castigos lleve mi espalda,

Soy el amo de mi destino,

soy el capitan de mi alma.

INvicTUus DE WILLIAM ERNEST HENLEY

Hasta este momento has tenido la fortaleza necesaria para ingresar a la
etapa universitaria. Son muy pocas las personas en México que logran este
objetivo, asi que debes sentirte orgullosa u orgulloso de ello. Esta etapa es
muy bonita porque creceras a pasos agigantados, pero también estara plena
de desafios y momentos dificiles. Sera una gran prueba esta travesia. En este
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capitulo podras revisar estrategias para conocerte mejor e identificar lo que
es valioso en tu vida para que no pierdas el rumbo.

El problema no es el dolor sino c6mo respondemos

En esta primera parte quisiéramos abordar el

tema del sacrificio que implica la formacion pro-

fesional. Sabemos que en nuestra sociedad se

busca la felicidad a costa de todo. Nos ensefian

que no es bueno el dolor y que siempre debemos

estar bien. Sin embargo, sabemos que la vida a

veces nos presenta momentos complicados que

implican dolor. Por ejemplo, despedirnos de

amistades que tuvimos en la prepa, terminar re-

laciones de pareja, problemas familiares, etc. Y nos han condicionado a que
debemos estar felices siempre, por ello no toleramos el dolor.

Desafortunadamente nuestros mecanismos biolégicos buscan la su-

pervivencia y evitar el dolor; por ello, en ocasiones, podemos adoptar
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comportamientos que nos ayudan a evitar el malestar inmediato, pero que
a largo plazo nos producen mas dafo y sufrimiento; por ejemplo, muchas
personas pueden consumir alcohol u otras sustancias para disminuir el
estrés académico, pueden consumir alimentos chatarra para sentirse mas
tranquilos o quedarse en cama la mayor parte del dia para evitar el con-
tacto con las personas. Todo esto puede costar la salud y los suefios de una
persona.

Hasta aqui nos damos cuenta que la necesidad de controlar lo que pen-
samos y sentimos para evitar el malestar puede ser parte del problema. Y es
que desde pequefios nos dicen que no debemos llorar, que no debemos
tener miedo, que las buenas personas no se enojan... por lo que creemos que
debemos controlarlo todo para ser felices.

Sin embargo, estos intentos por controlarnos puede ser que no fun-
cionen del todo. Por ejemplo, ;tu conoces los osos blancos? Son suaves
y peludos, grandes, algunos son de peluche y son los favoritos de los
ninos. Bien, ahora deja de pensar en los osos blancos durante treinta
segundos, no pienses ni en su color ni en su forma. ;Pudiste evitar pen-
sar en osos blancos?

Ahora te pedimos que te
imagines cortando un limon,
puedes olerlo y sentir como sa-
livas. Ahora imaginate expri-
miendo el limén en tu boca.
;Qué sentiste? Bien, ahora no
pienses en el limén durante 30
segundos, ni en su aroma ni sa-
bor. ;Pudiste?

Asi como resulto dificil no pensar en el oso
o el limdn, asi de dificil es controlar los pensa-
mientos, sentimientos o recuerdos que no te
agradan.
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A continuacion te mostramos algunas creencias para que puedas sefia-
lar con cudles te identificas:

4a.
4b.

5a.

5b.

6a.

6b.

7a.

la. Debo controlar bien mis sentimientos con
el fin de tener éxito en la vida.

1b. No necesito controlar mis sentimientos para
tener éxito en la vida.

2a. La ansiedad es mala.
2b. La ansiedad no es ni buena ni mala. Es tan
s6lo un sentimiento desagradable.

3a. Los pensamientos y sentimientos negativos
te haran dafo si no los controlas o te des-
haces de ellos.

3b. Los pensamientos y sentimientos negativos
no te haran dano, incluso aunque te resulten

desagradables.

Me dan miedo algunos de mis sentimientos fuertes.
No me da miedo ningtn sentimiento, por fuerte que sea.

Para poder hacer algo importante tengo que librarme de todas mis
dudas.
Puedo hacer algo importante incluso si tengo dudas.

Cuando surgen pensamientos y sentimientos negativos, es impor-
tante dominarlos o deshacerse de ellos lo antes posible.

Intentar dominar o deshacerse de los pensamientos y sentimientos
negativos a menudo causa problemas. Si simplemente los dejas es-
tar, pasaran a ser una parte natural de la vida.

El mejor sistema para gestionar los pensamientos y sentimientos
negativos es analizarlos y luego utilizar lo que has descubierto para
deshacerte de ellos.
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7b.

8a.

8b.

9a.

9b.

10a.

10b.

11a.

11b.

12a.

12b.

13a.

13b.

El mejor sistema para gestionar los pensamientos y sentimientos
negativos es reconocer que estan ahi y dejarlos estar, sin tener que
analizarlos ni juzgarlos.

Mejorando mi capacidad de evitar, dominar o librarme de pensa-
mientos y sentimientos negativos me convertiré en una persona
sanay feliz.

Permitiendo que los pensamientos y sentimientos negativos vayan
y vengan por si solos y aprendiendo a vivir con ellos de forma efec-
tiva me convertiré en una persona sana y feliz.

No poder suprimir o deshacerse de una reacciéon emocional nega-
tiva es sefial de fracaso o debilidad personal.

La necesidad de controlar o librarse de una reaccién emocional
negativa es un problema en si mismo.

Tener pensamientos y sentimientos negativos es indicativo de que
no estoy sano psicoldgicamente o tengo problemas.

Tener pensamientos y sentimientos negativos significa que soy un
ser humano normal.

La gente que tiene control sobre su vida generalmente puede con-
trolar como se siente.

La gente que tiene control sobre su vida no necesita intentar con-
trolar sus sentimientos.

Sentir ansiedad no esta bien y procuro evitarlo.
No me gusta la ansiedad, pero no hay nada malo en sentirla.

Los pensamientos y sentimientos negativos son una sefial de que
algo no funciona en mi vida.
Los pensamientos y sentimientos negativos son una parte inevitable
de la vida de todo el mundo.
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Si sefalaste la mayoria de las oraciones que tenian la letra a, puede
ser que tengas una gran necesidad de controlar tus pensamientos y emo-
ciones.

La trampa de la felicidad

;Qué pasa cuando queremos controlar nuestros pensamientos y emociones
la mayor parte del tiempo?

A nadie le gusta pasarla mal. Y ver las redes sociales un rato a veces
puede ayudar a relajarnos. Sin embargo, esta conducta en exceso no nos
permitira estudiar lo necesario para obtener buenas calificaciones.

Y a esto Russ Harris (2023) le llama “la trampa de la felicidad”, ya que,
para encontrar la felicidad, intentamos evitar o librarnos de los sentimien-
tos desagradables, pero cuanto mas lo intentamos mas estaran presentes
(como el oso blanco). Para identificar de lo que te quieres librar contesta lo
siguiente:

Los pensamientos/sentimientos de los que mds me gustaria deshacerme son:

Una vez tengas la respuesta, dedica unos minutos para hacer una lista
de cada una de las cosas que has intentado hacer para evitar esos pensa-
mientos o emociones desagradables, cambiarlos o librarte de ellos. Algunas
de las acciones que podrias haber utilizado son utilizar drogas o alcohol,
tomar medicamentos, criticarte o castigarte a ti mismo, autoenganarte,
echarle la culpa a los demas, utilizar afirmaciones positivas, postergar ta-
reas, rezar, hablar de ello con los amigos, escribir en tu diario, fumar ciga-
rrillos, comer mas, comer menos, dormir mas, dormir menos, posponer
cambios o decisiones importantes, refugiarte en el trabajo/socializaciéon/
pasatiempos/hacer ejercicio o decirte a ti mismo que “ya pasard”. Identifica
esas acciones con sinceridad:
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Reflexiona:

1. Esto que hice ;me libr6 de mis pensamientos y sentimientos doloro-
sos a largo plazo?

2. ;Cuanto me costd en términos de tiempo, energia, dinero y salud?

3. ;Me acerc6 a una vida plena?

Haciendo este ejercicio probablemente habras descubierto cuatro cosas:

1. Has perdido mucho tiempo y esfuerzo intentando cambiar o escapar
de pensamientos y emociones desagradables.

2. La mayoria de las estrategias de control que has probado no han ayu-
dado a tener menos pensamientos y sentimientos dolorosos a largo
plazo.

3. Muchas de estas estrategias de control han tenido un costo para ti.

4. Muchas de estas estrategias de control en realidad te han alejado mas
de tu vida sofiada.

Ahora viene la pregunta ;cémo puedes enfrentarte con eficacia a pen-
samientos y sentimientos dolorosos? ; Cémo puedes construir la vida sona-
da que quieres tener?

La primera estrategia se llama defusion y se trata de que aprendas a re-
lacionarte de forma diferente con tus pensamientos y emociones:

Ejercicio

1. Escribe un pensamiento negativo que tengas con frecuencia:

2. Reformulalo diciendo: “Estoy teniendo el pensamiento de que

3. Lee la frase tres veces en voz alta. ;Qué notas diferente?

Quizas ya te diste cuenta de que insertando la frase “Estoy teniendo el
pensamiento de que...” estableces, al instante, una cierta distancia respecto
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del propio pensamiento; te ha ayudado a dar un paso atras y a observarlo.
A esto le llamamos la posicion del yo observador.

Y es que los pensamientos no son
hechos ni verdades absolutas. Los
pensamientos s6lo son palabras que
pasan por tu cabeza. Por lo que es
importante no creerlos de forma au-
tomatica, sélo hay que prestarles
atencion para ver si nos sirven para
algo, no tenemos que obedecerlos vy,
por mas terribles que sean, no son
amenazas.

Por ejemplo, si en algiin momento piensas que eres un tonto porque
obtuviste una mala calificacién en un examen, ten en cuenta que sélo son
palabras que no resultan ttiles para que la préxima vez lo hagas, pues con-
trario, quizas solo te generaran miedo para los proximos examenes o estaras
tan triste que no tendras ganas de estudiar. En lugar de creerle a tu mente
lo que te dice puedes decir: “Gracias mente por decirme esto, pero me sirve
para nada el mensaje de que soy tonto, asi que mejor me pondré a estu-
diar para el préximo examen y pediré asesoria al profesor para mejorar mis

calificaciones”.

La defusion no eliminara los pen-
samientos desagradables, sélo te per-
mitird dejar de luchar contra ellos
para que puedas enfocarte en lo que
es importante para ti.

A veces confundimos nuestros
pensamientos con la realidad.



PLAN DE VIDA Y VALORES

Ejercicio. Siéntate cinco minutos y observa sin juzgar tus pensamientos y
emociones.
Anota:

» Pensamientos que aparecieron:

« Emociones que sentiste:

« ;Como te viste a ti mismo?

Reconocer que nuestros pensamientos y emociones en ocasiones tam-
bién seran dificiles permite que avances hacia adelante, sin quedarte para-
lizado y atrapado por el dolor de esos momentos complicados. El sufrimien-
to no nos hace débiles, las emociones tanto positivas como negativas es lo
que nos hace recordar que somos humanos.

No se trata de evitar lo que sentimos, sino de aprender a vivir con ello.
Este es el verdadero comienzo de una vida plena.

¢{Quién soy? (autoconcepto)

El autoconcepto es la construccion de nuestra identidad y como enfrentamos
los desafios de la vida. Conocernos, comprendernos y aceptarnos nos da
fuerza emocionalmente y nos ayuda a tomar decisiones mas conscientes.
Por eso conocerse a si mismo es una necesidad para vivir con bienestar y
plenitud.

Lo que creo de mi

;Qué es el autoconcepto? Es la imagen que tenemos de uno mismo, inclu-
yendo los atributos, debilidades, considerando pensamientos y sentimientos,
cada una de las caracteristicas que nos conforman. Regularmente, el auto-

23
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concepto se construye con la percepcion que se tiene del contexto en donde
nos encontramos y de la percepcién interna de nosotros mismos (Garcia y
Musitu, 2014).

Porque es importante el autoconocimiento

El no tener conocimiento de ti mismo y no poder lograr definir de manera
correcta tu autoconcepto, también puede ser la definicion de que tienes un
autoconcepto pobre de ti, lo cual puede ocasionar los siguientes puntos
negativos:

 Baja autoestima

« Dificultad para tomar decisiones

« Problemas en las relaciones interpersonales
o Falta de direccion

« Desmotivacion

» Mayor vulnerabilidad al estrés y la ansiedad
 Bajo rendimiento académico o profesional
« Siempre esperar la aprobacion de los demas
« Dificultad para establecer metas realistas

« Resistencia al cambio

« Falta de autenticidad

« No existe un propdsito de vida

El poder tener conocimiento de ti mismo, valorarte y aceptarte es
importante para tu vida y tus planes, es la base para poder lograr superar
cada obstaculo que se te presente en el trayecto de la planificacion de tu
tuturo.

Es por ello que te invito a realizar las siguientes actividades, con el
proposito de que te ayuden a conocerte a ti mismo y a armar tu auto-
concepto.
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Ejercicio. Preguntate: ;Quién soy?

Responde las siguientes preguntas sobre ti mismo con total sinceridad:
;Cuales son las tres palabras que me describen mejor?

> y

;Qué aspectos de mi persona, tanto fisicos como no fisicos, me gustan?

+Qué no me gusta tanto y quiero mejorar?

;Qué me apasiona?

;Qué valores gufan mis decisiones?

;Como reacciono cuando estoy triste, enojado(a) o con miedo?

;Quién quiero llegar a ser?

Como elemento de apoyo te compartimos, a pie de pagina, el enlace de
un video que puede ayudarte a realizar este tipo de analisis interno, para
contribuir ain mas a que vayas descubriéndo quién eres.!

Otro aspecto importante del autoconcepto que tenemos de nosotros mis-
mos es la toma de conciencia sobre como las experiencias pasadas han in-
fluido en el autoconcepto actual. Es importante definir nuestro pasado,
debido a que mucho de lo que actualmente somos tiene que ver con las
experiencias que hemos vivido en un pasado, y en esto estan también invo-

! Véase en https://www.youtube.com/watch?v=398yoBhWPTQ
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lucrados nuestros padres, nuestras escuelas, nuestros comparieros y amigos,
la ciudad en la que vivimos.

Antes de terminar con el primer paso de esta guia te invito a realizar la
siguiente actividad.

Ejercicio. Llena el cuadro segtn lo que te solicita.

Linea del tiempo

Juventud

Infancia Adolescencia (hasta hoy)

Experiencia significativa
que recuerdes (positiva o
negativa).

Personas que influyeron en
la forma de verte a ti mismo
0 misma.

Frases o mensajes que
te marcaron (“eres muy

inteligente’; “nunca haces

nada bien’, “tienes mucho
potencial’] etc.).

Describe cémo te veias

a ti mismo, ejemplo: “en

la adolescencia me sentia
creativo pero incomprendido”.

Reconecta con tu yo actual

Reflexiona:
;Qué partes de esa historia atin influyen en cémo me veo hoy?

;Hay creencias sobre mi que ya no me representan, pero que sigo arras-
trando?
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;Qué aspectos de mi historia quiero resignificar o reinterpretar?

iPerfecto!, ya conoces un poco mas sobre ti. Ahora te invito a que cada
dia te des un espacio de unos cinco minutos para reflexionar sobre quién
eres, quién quieres ser hoy, y quien quieres ser mafana.

Aceptacion: haciendo espacio para lo dificil

En lugar de luchar o tratar de eliminar los pensamientos y sentimientos
desagradables puedes permitirles pasar. Para esto es importante dar los si-
guientes pasos.

Observar

Consiste en poner atencidn a las sensaciones de tu cuerpo. Puede ser un
dolor en el estémago, tensién en tus brazos o un nudo en la garganta. Fija-
te en lo que sientes y en donde lo sientes. Concéntrate en esa sensacion.
Obsérvala con curiosidad, como un cientifico que ha descubierto algo nuevo.
Estudiala con atencion. Fijate en donde comienza y en donde acaba.

Respirar

Inhala y exhala despacio, fijate como entra el aire
por tu nariz y sale lentamente. Esto ayuda a dismi-
nuir un poco la tension. Esto no te liberara de los
sentimientos desagradables, pero te permitira te-
ner un centro de calma en medio de la tempestad.

Permitir
Dale cabida a la sensacion, aunque sea desagradable. Si tu mente te trae

pensamientos negativos, simplemente obsérvalos y déjalos pasar como las
nubes en el cielo.
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Ejercicio. Hoja en el agua.

Imagina que tus pensamientos son hojas flotando en un rio. En vez de aga-
rrarlas o empujarlas, déjalas pasar.

Prdctica diaria: Cuando sientas ansiedad por exdmenes, observa tu emocion
sin pelear con ella. Némbrala: “Estoy sintiendo ansiedad”. Respira profundo
y deja que esté ahi.

Ejercicio. La voz de la mente.

Dedica tres minutos al dia a observar lo que dice tu mente sin intervenir ni
juzgar. Andtalo en una libreta.

¢Para qué aceptamos?

Acepta tus pensamientos y sentimientos para
que puedas enfocarte en las acciones y valores
que rigen tu vida. ;Por qué enfocarnos en las
acciones y valores? Porque tus acciones es lo
que si puedes controlar. Y los valores son la
brdjula que va a guiar los pasos hacia tu vida
sofnada.

En primer lugar, les haces sitio a tus senti-
mientos y les permites ser tal como son.
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A continuacién preguntas: “3Qué puedo hacer ahora mismo que sea
realmente significativo o importante?”, lo cual es muy distinto de pregun-
tarse: “3Como puedo sentirme mejor?”. Una vez hayas identificado una ac-
tividad que realmente tenga valor para ti, actta.

Puedes acordarte de estos tres pasos con un simple acréonimo:
A = Acepta tu experiencia interna.

C = Conecta y elige una direccidén que tu valores.

T = Toma la iniciativa y actua.

Por supuesto, una vez que aceptas por completo tus sentimientos desa-
gradables y te implicas en actividades que tu valoras, a menudo comienzan
a aparecer sentimientos agradables. Pero esto es algo adicional, no del ob-
jetivo principal. El objetivo principal es que realices actividades que te sa-
tisfagan, independientemente de cdmo te sientas. Esto es, de hecho, lo que
a largo plazo hace que la vida sea satisfactoria.

Valores

Anteriormente definimos que era autoconcepto y la importancia del auto-
conocimiento; también es importante conocer esta parte de ti que son los
valores. Veras que también son parte de ti y que, aun cuando quizas no
sabemos ponerles nombre, estan ahi y son parte de nuestro dia.

;Qué son los valores?

La Real Academia Espaiola (2024) define la palabra valor como: “Grado de
utilidad o aptitud de las cosas para satisfacer las necesidades o proporcionar
bienestar o deleite”

Los valores que poseemos como seres humanos son aquellos concep-
tos e ideas sobre lo que se considera correcto, dependiendo de las culturas.
De manera individual, los valores son una guia a lo largo de nuestras ac-
ciones y decisiones y nos ayudan en la convivencia con otras personas de
un modo ecuanime y, de manera conjunta, nos ayudan a avanzar como
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sociedad (Direccién General de Educacion Tecnoldgica Agropecuaria y
Ciencias del Mar, 2022).

Mi brdjula: ;qué valores dirigen mi rumbo?

Ejercicio. Observa el dibujo de la brujula.

1. En cada punto cardinal (N, S, E, O) escribe un valor importante
para ti.

2. En el centro de la brujula escribe tu valor central: el que mas te repre-
senta o te guia.

3. A los lados escribe ejemplos de como vives o aplicas ese valor en tu
vida diaria.

4. Luego contesta las preguntas de reflexién que se encuentran debajo
de la brujula.
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Reflexiona:

;Qué decisiones importantes en tu vida han sido guiadas por estos
valores?

;Crees que tus acciones actuales estan alineadas con tu brujula personal?

;Vivo lo que valoro? (clarificacion de valores)

;Qué tipo de persona quiero ser?, hazte esta pregunta y reflexiona sobre
quién eres, quién quieres ser, qué te impulsa a ser esa persona, qué te moti-
va, qué te limita a serlo. A veces no es facil clarificar las acciones valiosas.
Pero comencemos con estas cuatro areas principales.

Autocuidado Trabajo/estudios
(alimentarse bien, (tareas escolares,
dormir bien, hacer rendimiento
ejercicio, etc.) laboral, etc.)

Familia Amigos/comunidad
(padres, hermanas, (companeros,
hermanos, etc.) vecinos, actividades

religiosas, etc.)

En cada uno de estos cuadrantes marca con una X el punto donde crees
que te encuentras al analizar lo que haces o dejas de hacer con respecto a
tus valores. ;Qué tan satisfecho estds con tus propias acciones si usas tus
valores como referencia?
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Por ejemplo, si tu valor es promover tu propio bienestar cuidando tu
salud fisica y mental en el area “autocuidado” de este cuadrante, pero des-
cubres que nunca haces ejercicio, no cuidas tu alimentacion, no duermes lo
suficiente, fumas y nunca te haces un chequeo médico, etc., podrias descu-
brir que tus acciones no son tan coherentes con lo que valoras. Marcaras
una X bastante lejos del centro, en el ultimo circulo.

Ten en cuenta que buscamos la coherencia de tus acciones con tus va-
lores, y no evaluamos ningun resultado esperado. Por lo tanto, en el ejemplo
anterior podrias marcar con una X el area central si te cuidas muy bien,
incluso si padeces una enfermedad mental o fisica grave, ya que tus acciones
ya son perfectamente acertadas y se ajustan a sus valores. En este caso, tus
acciones te acercan constantemente a la salud, incluso si padeces muchas
enfermedades.

En esta tabla anota lo que te apoya y lo que te obstaculiza a medida que
avanzas hacia tus valores.

Area Lo que me apoya Lo que me obstaculiza

Autocuidado

Familia

Amigos/comunidad

Estudios/trabajo

A veces podemos anotar una X muy lejos, porque nos centramos en
factores externos (por ejemplo, reacciones de otros, limitaciones de la
enfermedad, fuerzas sociales, etc.). Pero vamos a centrarnos en nuestros
propios esfuerzos y acciones, es decir, en lo que podemos manejar.

Los valores no son algo como alcanzar una meta, sino una direcciéon que
guia las metas que establecemos y los comportamientos que queremos
seguir, como una brujula que guia nuestro camino.
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Mis valores y objetivos

Una vez que identificaste en qué area te gustaria mejorar puedes establecer
acciones que te permitan vivir de acuerdo a tus valores. Para ello reflexiona
sobre estas preguntas en relacion a cada area de tu vida:

Amistades/vida social: ;Qué cualidades te gustaria aportar a tus amis-
tades? Si pudieras ser el mejor amigo posible, ;cdmo te comportarias
con tus amigos? ;Qué tipo de amistades te gustaria forjar?
Carrera/empleo: ;Qué valoras de tu trabajo? ;Qué le daria mas senti-
do? ;Qué tipo de trabajador te gustaria ser? Si cumplieras con tus
estandares ideales, ;qué cualidades personales te gustaria aportar a
tu trabajo? ;Qué tipo de relaciones laborales te gustaria forjar?
Matrimonio/parejas/relaciones intimas: ;Qué tipo de pareja te gusta-
ria tener en una relacion intima, ya sea que tengas o no una rela-
cion? ;Qué cualidades personales te gustaria desarrollar? ;Qué tipo
de relacion te gustaria construir? ; Cémo interactuarias con tu pareja
si fueras tu “yo ideal” en esta relacion?

Educacion/crecimiento y desarrollo personal: ;Qué valoras del apren-
dizaje, la educacion, la formacion o el crecimiento personal? ;Qué
nuevas habilidades te gustaria aprender? ;Qué conocimientos te
gustaria adquirir? ;Qué formacién superior te atrae? ;Qué tipo de
estudiante te gustaria ser? ;Qué cualidades personales te gustaria
aplicar?

Recreacion/diversion/ocio: ;Qué tipo de aficiones, deportes o activi-
dades de ocio disfrutas? ;Como te relajas y te despejas? ;Cémo te
diviertes? ;Qué tipo de actividades te gustaria hacer?

Relaciones familiares: ;Qué tipo de hermano/hermana, hijo/hija, tio/
tia quieres ser? ;Qué cualidades personales te gustaria aportar a esas
relaciones? ;Qué tipo de relaciones te gustaria construir? ;Cémo in-
teractuarias con los demas si fueras tu yo ideal en esas relaciones?
Ciudadania/medio ambiente/vida comunitaria: ;Qué tipo de vecino
te gustaria ser? ;Como te gustaria contribuir a tu comunidad o en-
torno? Por ejemplo, mediante el voluntariado, el reciclaje o el apoyo
a un grupo, una organizacion benéfica o un partido politico.
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o Espiritualidad: Cualquiera que sea el significado de la espiritualidad
para ti esta bien. Puede ser tan simple como conectar con la natura-
leza o tan formal como participar en un grupo religioso organizado.
;Qué es importante para ti en este aspecto de tu vida?

o Crianza: ;Qué tipo de padre o madre te gustaria ser? ;Qué cualida-
des te gustaria tener? ;Qué tipo de relaciones te gustaria construir
con tus hijos? ;Cémo te comportarias si fueras tu yo ideal?

o Salud/bienestar fisico: ;Cudles son tus valores en relacién con el man-
tenimiento de tu bienestar fisico? ;Como quieres cuidar tu salud en
cuanto al suefio, la alimentacidn, el ejercicio, el tabaquismo, el alcohol,
etc.? ;Por qué es importante?

Elige una o mas areas de tu vida para mejorarlas. Elige sdlo las areas
donde el dolor te ha impedido alcanzar tus metas. Para cada drea, identifica
valores, metas y acciones comprometidas a corto plazo usando el ejemplo
a continuaci6n. Asegurate de escribir sobre lo que TU valoras, no sobre lo
que crees que esperan tus amigos, tu familia o la sociedad.

Ejemplo:

Area de vida: amistades/vida social y relaciones familiares

Valores: ser una amiga y hermana comprensiva y confiable; ser una oyente abierta y compartir sobre mi.

Metas: pasar mds tiempo hablando con mis amigos y con mi hermana y hermano.

Accién comprometida a corto plazo (es decir, en la préxima semana): hablar o ver al menos a un amigo o hermano
esta semana

Area de vida:

Valores:

Metas:

Accién comprometida a corto plazo (es decir, en la proxima semana):
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Area de vida:

Valores:

Metas:

Accién comprometida a corto plazo (es decir, en la préxima semana):

Area de vida:

Valores:

Metas:

Accién comprometida a corto plazo (es decir, en la préxima semana):

Te sugerimos utilizar estas estrategias a lo largo de tu vida universitaria
para que puedas construir la vida soflada que anhelas basandote en tus
valores. En los capitulos siguientes encontraras informacién muy impor-
tante que te dotara de informacion valiosa y de las herramientas necesarias
para que enfrentes los futuros desafios con éxito.

Motivacion

Vimos lo importante que es conocerte a ti mismo, identificar quién eres y
cuales son los valores que dirigen el rumbo de tu vida. Estos aspectos son
esenciales para llegar hasta este punto, que es conocer qué te motiva, qué es
lo que te hace levantarte en los dias complicados, o situaciones dificiles, que
te hace ir a la universidad y querer seguir estudiando una carrera.
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¢Cudl es mi GASOLINA?
Te identificas con alguna de estas frases, 1éelas y reflexiona:

o “Puedo sentir ansiedad y aun asi avanzar”.

» “No necesito creer mis pensamientos para seguir”.
 “Mis valores me guian, no mi miedo”.

» “No tengo que estar bien para hacer lo que importa”

;Qué es la motivacion?

La motivacién es aquella fuerza o energia positiva interna que te hace mo-
verte, activarte, reaccionar o impulsarte a realizar cualquier accion en tu dia
a dia, utilizando todas las herramientas personales que posees, como tus
valores, capacidades, y desarrollando cada dia tus competencias, habilidades
y aptitudes (Perret, 2020).

Recargando bateria: ;co6mo me motivo?

Marca el nivel de motivacion personal o académica en el que te encuentres
actualmente.

Reflexiona:
;Qué me impulsa a levantarme cuando no tengo ganas?

;Cuando me siento mas motivado?, ;cuando tengo metas claras, reco-
nocimiento, apoyo de otros o cuando veo resultados?
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;Qué cosas o personas me motivan a seguir adelante cuando me siento
sin energia? ;Quiénes o qué recarga mi bateria?

;Qué pensamientos o situaciones hacen que mi motivacién baje?
sY como suelo reaccionar?

;Qué hago cuando necesito recargar mi bateria de mi motivacién?

;Cual fue la tltima vez que me senti realmente motivado? y ;qué facto-
res influyeron?

sMe motivo mds por recompensas externas (calificaciones, lo que opinan
los demas sobre mi) o por satisfaccion personal?

;Qué cosas me motivan a estudiar o a seguir esforzandome en la uni-
versidad?

Ahora elaboremos un plan de recarga personal, donde indiques minimo
tres acciones concretas que te comprometes a realizar durante estos dias
para cuidar tu motivacion.
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Metas de vida

Si te sientes motivado, puedes ver con mayor claridad hacia el futuro;
tienes ganas de plantearte metas y objetivos, y te sientes con un propoésito
en tu vida. En esta unidad te ayudaremos a conocer el objetivo, pero tam-
bién a trazar el camino e identificar los obstaculos que puedes encontrar
en ellos.

Mi mapa personal, marcando mi ruta
;Qué es una meta?

Una meta es un objetivo que te propones lograr en un determinado perio-
do. Se establece un tiempo para alcanzarla y puede servir como guia de
nuestras acciones.

Tener metas, prop6sitos u objetivos de vida da sentido a nuestras vidas;
éstas sirven de motivacion y nos ayudan a tomar decisiones alineadas con
lo que realmente valoramos, y a superar obstaculos con mayor fortaleza.
Cuando tenemos claridad en lo que queremos lograr, también fortalecemos
nuestro bienestar emocional y mental, ya que sentimos que avanzamos ha-
cia algo que tiene valor personal.

Ejercicio

 Punto de partida: Presente

« Estaciones: Metas a corto plazo

« Ruta principal: Propésito de vida

« Dibujo de hoyos u obstaculos: Retos y limites

« Personas u otros objetos en el camino: recursos y fortalezas
« Punto de llegada: Destino

Visualiza el dibujo, reflexiona:
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Punto de partida (mi presente):
;Como me encuentro hoy? (Reflexiona sobre tu estado emocional, aca-
démico y personal.)

Estaciones (mis metas a corto plazo):
;Qué quiero lograr este semestre o este afio?

Ruta principal (mis propdsitos de vida):
;Qué quiero lograr en los préximos cinco a 10 afios? ;Qué tipo de per-
sona quiero ser?

Obstdculos del camino (retos y limites):
;Qué me impide avanzar?
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Aliados del camino (mis recursos y fortalezas):
;Qué personas, habilidades o valores me ayudan a continuar?

Destino (mi vision de futuro):
;Qué vida me gustaria tener en 10 o 15 aflos? ;C6mo me gustaria sen-
tirme?

Del “algun dia” al “hoy es el dia”

;Cuantas veces has pensado “algiin dia haré esto” o “cuando tenga tiempo
haré esto”? {Hoy puede ser ese dia! El camino a nuestras metas no inicia en
un futuro ideal, sino en las pequenas decisiones que tomamos cada dia y los
pasos que avanzamos. “Si damos un paso por dia, al final del mes ya habre-
mos dado 30 pasos hacia adelante, suenan pocos, pero es mejor que no
haber dado ninguno” (J. H. Montafo-Bojorquez, comunicacion personal,
6 de julio del 2025).

Reflexiona:

;Cudl es una meta importante que quiero alcanzar en los préximos me-
ses 0 anos? (Ej.: terminar mi carrera, cuidar mi salud mental, mejorar mis
hébitos de estudio, ahorrar dinero, etc.)

;Qué acciones estoy realizando en mi dia a dia que me estan ayudando
a acercarme a esa meta? (Ej.: estudiar con tiempo, asistir a clases, dormir
bien, escribir un diario, etc.)

;Qué habitos o rutinas me estan alejando de esa meta? (Ej.: posponer
tareas, dormir tarde, estar mucho en redes, evitar pedir ayuda.)
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;Qué cambio pequefio puedo hacer desde hoy para fortalecer mi
avance? (Ej.: hacer una lista diaria, apagar el celular al estudiar, pedir apoyo
a un compaiiero, hacer ejercicio 15 minutos, etc.)

Muy bien, el siguiente paso es identificar a detalle cuales son los posibles
obstaculos reales que puedes encontrar en el camino y que pudieran difi-
cultar la llegada a tu destino.

Te invito a realizar el siguiente ejercicio:

Ejercicio. FODA (Fortalezas, Oportunidades, Debilidades y Amenazas).

Accionemos: tienes Plan A, B, C, y el resto del abecedario para encontrar
posibles soluciones.
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Ejercicio. Elige una meta que consideres importante para ti. (Ej.: mejorar
mi salud mental y reducir la ansiedad.)

Plan A: el ideal. ;Qué haré si todo marcha bien?
Acciones clave:

(Ej.: meditar 10 minutos al dia, asistir a terapia semanal, hacer ejercicio tres
veces por semana.)

Recursos:
(Ej.: psicologo, app de meditacion, grupo de caminata.)

Plazos:
(Ej.: realizar una evaluacién mensual de mi estado de salud mental y ansiedad.)

Plan B: el realista. ;Qué haré si surgen algunos obstaculos?

Ajustes posibles:
(Ej.: si no puedo pagar terapia semanal, busco orientacion en la universidad.)

Estrategias:
(Ej.: meditacion tres veces por semana, caminatas breves diarias, escribir un
diario emocional.)

Alternativas:
(Ej.: ver videos sobre manejo emocional o leer libros sobre ansiedad.)

Plan C: el de emergencia. ;Qué haré si no puedo seguir con A ni B?

Adaptacion:
(Ej.: si me siento sobrepasado, contacto al centro de atencién psicoldgica de
urgencia.)
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Recursos:
(Ej.: linea de apoyo emocional, docente de confianza, grupo de apoyo.)

Nuevo enfoque:
(Ej.: pausar otras actividades y centrarme en descanso, autocuidado y con-
tencion emocional.)

Las metas claras y bien establecidas nos motivan y dan sentido al pro-
posito de nuestras vidas. Y, aun mds importante, el reconocer los obstaculos
y debilidades que encontraremos en ese trayecto nos permite avanzar con
mayor consciencia. Cada pequefo paso cuenta, y lo importante no es la
perfeccion sino el compromiso diario con lo que deseamos.

Camino profesional

El emprender el camino hacia la vida profesional puede ser un proceso que
puede generar dudas, miedos; puedes sentirte presionado, no obstante, es
una gran oportunidad de crecimiento, de tomar tus propias decisiones, con
sentido. No sélo se trata de la seleccion de una carrera, sino también des-
cubrir quién eres, qué te apasiona y como deseas contribuir al mundo.

La vocacion es el “llamado a ser” que te impulsa a desempenar algo y
cumplir con alguna contribucién al mundo (Ramos y Gonzalez, 2021).
Cuando encontramos nuestra vocacion, después de un arduo trabajo inter-
no de autoconocimiento, logras transformarlo en una profesion. La pro-
fesién es el campo académico y laboral en el que decides formarte para
generar ingresos, aportar a la sociedad, pero, sobre todo, para crecer como
persona en capacidades, habilidades y conocimientos.

Cuando tu carrera logra integrar tu vocacion, profesion y pasion, avan-
zas con mayor claridad, motivacion y bienestar. Por eso no se trata sélo de
estudiar por obligacion, sino de conectar con lo que te inspira, te reta y te
proyecta hacia el futuro que deseas construir.
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Mi tridngulo vocacional: Vocacion, profesién y pasion

Ejercicio. ;Qué significa cada nivel?

o Vocacion: ;Para qué siento que estoy llamado? ;Cémo me gustaria
servir o ayudar a otros a través de lo que hago?

o Profesion: ;En qué soy bueno o me estoy formando? ;Qué habilida-
des tengo o puedo desarrollar para trabajar profesionalmente?

o Pasion: ;Qué me encanta hacer? ;Qué actividades disfruto tanto que
el tiempo se me pasa volando? ;Qué me hace vibrar y disfrutar pro-
fundamente?

En el centro del tridngulo escribe una frase que conecte las tres dimen-
siones (ej.: “Quiero ser psicélogo, porque me gusta ayudar, tengo habilida-
des sociales y me apasiona entender la mente humana”).

Reflexiona:
;Qué puntos en comun encuentras entre tu vocacion, tu pasion y tu

profesion?
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;Como podrias integrar esos tres aspectos en tu futuro laboral y personal?

No es solo una carrera: es tu historia en construccion

Ejercicio. Escribe en cada nivel tus reflexiones. Puedes usar iconos, frases
o dibujos.

Edificio en construccion

« Cimientos: mi autoconcepto (;quién soy?,
;qué pienso de mi?).

 Primer piso: mis valores (;qué es impor-
tante para mi?).

» Segundo piso: mi motivacién (;qué me
impulsa a estudiar?).

o Tercer piso: mis metas (académicas, profe-
sionales, personales).

La construccidn de un plan de vida es un proceso sumamente impor-
tante para todo estudiante universitario, una herramienta clave que permi-
te ir visualizando el camino académico y profesional, considerando aspectos
esenciales de tu persona, como el autoconcepto, tus valores, lo que te mo-
tiva, tus metas a corto, mediano y largo plazo.

Conocerte a ti mismo, facilita tomar decisiones mas conscientes, cohe-
rentes y satisfactorias. Cuando se elabora un plan de vida, considerando
todos los aspectos importantes de ésta, no solo se elige una carrera o profe-
sidn, sino se traza una ruta con sentido y propdsito en tu vida.

Aprender a decidir de manera consciente implica reflexionar sobre todas
las opciones posibles, conocer las consecuencias y actuar de manera cohe-
rente con nuestros valores y a razoén de las metas y necesidades que tenemos,
ya que esto influye en tu bienestar.
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Tomar decisiones con responsabilidad nos ayuda a fortalecer la autono-
mia, reduce la incertidumbre y permite asumir el control de nuestra vida,
convirtiendo cada paso en una oportunidad de crecimiento personal y pro-
fesional.

Ejercicio. Piensa en una decisién importante que estés considerando ahora
o que hayas tomado recientemente (ej.: cambiar de carrera, elegir una espe-
cialidad, postular a practicas, irte de movilidad académica, etc.).

Identifica al menos tres alternativas posibles ante esa situacion. Por
ejemplo:

o Alternativa 1: Seguir estudiando la carrera en la que estoy.
o Alternativa 2: Cambiarme de carrera.
« Alternativa 3: Detener mis estudios por un tiempo.

Elige cuatro criterios importantes para ti, que vas a usar para evaluar las
opciones. Por ejemplo:

Criterio 1: Me hace sentir motivado.

Criterio 2. Aporta a mi crecimiento personal.
Criterio 3. Es viable econdmicamente.

« Criterio 4: Es coherente con mis valores.

Llena la tabla de anilisis de decisiones:

Criterio 1: Criterio 2: Criterio 3: Criterio 4: Puntaje Total

Alternativas (0-10)

Alternativa 1

Alternativa 2

Alternativa 3

Puntaje: 0 = No cumple; 1 = Parcialmente cumple; 2 = Cumple totalmente
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Reflexiona:
;Cuadl alternativa obtuvo mayor puntaje? ;Por qué?

;Como me hace sentir esa opcion?

;Qué pasos debo dar si decido seguir ese camino?

Este analisis lo puedes realizar para cualquier decisién que quieras to-
mar, Usalo adecuadamente como una herramienta que te ayude a aclarar
tus ideas.
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2.Vida saludable

Introduccion

En la universidad no sélo se construye un proyecto académico, también se
forja el estilo de vida que te acompanara por muchos afios. Después de
explorar en el capitulo 1, “Plan de vida y valores”, te invita a poner el cuerpo
en sintonia con tus metas.

Aqui hablaremos de bienestar fisico y emocional, no como un ideal in-
alcanzable, sino como una practica posible, cotidiana y ajustada a tu realidad
universitaria. Dormir bien, moverte con intencién, alimentarte con con-
ciencia, cuidar tu salud médica y mantenerte libre del consumo de sustancias
no son actos aislados: son piezas clave para estudiar mejor, sentirte bien y
sostener tu energia a largo plazo.

Este capitulo combina informacién actualizada con actividades practi-
cas, autoevaluaciones y estrategias reales. No necesitas ser perfecto, sélo
estar dispuesto(a) a conocerte y a tomar decisiones pequenas, pero pode-
rosas, en favor de tu salud.

Tu cuerpo y tu mente son tu primer hogar. Cuidarlos es una for-
ma concreta de respetarte, de construir autonomia y de sostener todo lo
demas.
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Ejercicio. Autoconocimiento.

Dibuja un circulo y dividelo en cinco dreas: suefio,
ejercicio, alimentacidén, salud mental y habitos. Co-
lorea cada seccion segun tu satisfaccion (1 = mal,
5 = excelente). Guardalo y cuando termines las acti-
vidades del manual podras comparar tus resultados.

Dormir bien

El cuerpo también estudia. La vida universitaria se vuelve
exigente, debido a las tareas, exdmenes y a las diversas
actividades que de ella emanan. Y, sin darse cuenta, esto
comienza a afectar la salud, elevando los niveles de es-
trés, ansiedad, y sometiendo el cuerpo al limite. Por eso
es importante saber cuando parar y descansar, para po-
der recuperarse. En este capitulo encontraras informa-
cién y practicas concretas que contribuyan a mejorar
tu salud fisica y emocional en la etapa de estudio de la
universidad.

La importancia de dormir bien para los universitarios

El suefio se vuelve un aliado en los estudiantes, dormir bien no es un lujo,
es una herramienta cientifica que puede contribuir al éxito universita-
rio. Esto es respaldado por investigaciones recientes, las cuales demues-
tran que es crucial para la memoria y el aprendizaje, ya que durante el
suefio profundo el cerebro consolida lo aprendido. Un estudio al respecto
demostr6 que un estudiante que duerme 7-8 horas retiene un 40 % mas
de informacion que quienes duermen menos de seis horas (Stickgold, y
Walker 2022).

En cuanto al rendimiento cognitivo, la privacion de suefio reduce la
capacidad de resolver problemas complejos; esto es equivalente a tener un
0.05% de alcohol en sangre (Ren et al., 2025). Dormir mal aumenta el ries-
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go de ansiedad y depresion en un 30% en poblacion universitaria, lo cual
aumenta los problemas de salud mental (apa, 2023).

El no darle la debida importancia al suefio tiene como consecuencia un
impacto negativo en la vida universitaria. Por ejemplo: produce falta de
concentracion, repercutiendo en errores en los examenes o practicas estu-
diantiles; asi como también provoca irritabilidad, lo cual ocasiona conflictos
con profesores y compaferos. Puede repercutir en debilitar el sistema in-
mune, lo cual aumenta la probabilidad de enfermarse en época de examenes
(Spiegel et al., 2023). Es por ello que dormir bien, entre 7 y 9 horas, mejora
tu memoria, concentracidn y estado de animo. Es importante mantener
horarios regulares de suefio aun en fin de semana. Evitar pantallas de Tv,
celular y/o computadoras, asi como el consumo de cafeina al menos 30
minutos antes de dormir. A continuacién encontraras ejercicios y posibles
soluciones para lograr mantener una vida saludable.

Ejercicio. Realizar un diario del suefio por tres dias.
Dia 1: ;A qué hora te dormiste y como te sentiste al despertar?

Dia 2: ;Qué factores afectaron tu descanso?

Dia 3: ;Qué puedes mejorar para dormir mejor?
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;Como dormir mejor? Tres estrategias basadas en evidencia

Desconexion digital
Dificultad: la luz azul de las pantallas suprime la melatonina (hormo-
na del suefo) hasta en un 50% (Harvard Health Publishing, 2024).
Solucioén: puedes usar el modo tono calido de tu celular dos horas antes
de dormir o apps como f.lux para pcC.

Horario constante incluidos fines de semana
Dato clave: la irregularidad en el suefio altera el ritmo circadiano,
provocando jet lag social (Dial et al., 2025).
Ejercicio: pon una alarma para acostarte y sigue un ritual. Puede ser
lavarte los dientes, leer determinadas paginas de un libro de literatura o lo
que sea de tu preferencia.

Ambiente optimizado

Ideal: es importante mantener la temperatura de la habitacion a 18-
20°C, que no entre mucha luz. Si no se puede controlar lo anterior, puedes
usar un antifaz. También puedes considerar utilizar audifonos o tapones
para minimizar ruidos que interfieran para el descanso.

Hacer ejercicio. Tu aliado silencioso en la universidad

;Sabias que moverte regularmente puede mejorar
tu promedio académico, tu salud mental y tu ener-
gia diaria? Hacer ejercicio no tiene como fin el
verte bien, ése es un valor agregado. Es una herra-
mienta de autocuidado esencial para sostener el
ritmo universitario y sentirte mejor en todos los
sentidos.

El ejercicio aumenta el flujo sanguineo y oxi-
geno al cerebro, lo que mejora la concentracion, la memoria y la capacidad
para resolver problemas. Estudiantes fisicamente activos suelen tener mejor
rendimiento académico. Regula tu estado de dnimo. Al moverte, tu cuerpo
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libera endorfinas, serotonina y dopamina. Estos quimicos te ayudan a re-
ducir la ansiedad, el estrés y los sintomas depresivos. Sélo 10 minutos al dia
pueden marcar una diferencia.

Reduce el cansancio y mejora el suefio: Aunque parezca contradictorio,
ejercitarte con regularidad te da mas energia. Ademas, mejora la calidad del
suefio, ayudandote a descansar mejor y despertar con mas claridad mental.
Fortalece tu salud a largo plazo. Previene enfermedades como la obesi-
dad, diabetes tipo 2, hipertensidon y problemas cardiovasculares. Ademas
mejora la postura, fortalece huesos y musculos, y protege tus articulaciones.
Te ensefia constancia y autorregulacién. Incluir movimiento en tu rutina te
ayuda a organizar tu tiempo, a ser mas disciplinado y a conectar con tu
cuerpo de forma respetuosa (Salas et al., 2020).

Te preguntards: ;cudnto ejercicio necesito?

La Organizacién Mundial de la Salud (2024) recomienda: 150 minutos
semanales de actividad fisica moderada (30 minutos, cinco dias a la sema-
na) o 75 minutos de actividad intensa (como trotar, bailar a ritmo rapido,
hacer HI1IT). Puedes dividirlo en bloques de 10 a 15 minutos durante el dia.
Todo suma.

El ejercicio no tiene por qué ser un tormento. Puedes buscar actividades
segun tu personalidad. Y asi, en lugar de padecerlas, las disfrutas.

Actividad prdctica: Movimiento que si va contigo

Objetivo: reconocer tus habitos actuales, identificar barreras reales
y planear formas concretas de moverte mas... jsin presion!

Parte 1: ;Como estoy hoy?
Contesta con sinceridad:
1. ;Cuantos dias a la semana haces alguna actividad fisica?
J 0 dias
O 1-2 dias
(J 3-4 dias
(J 5 o mas dias
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2. ;Qué tipo de movimiento haces actualmente? (Marca todos los que
apliquen.)

0 Caminatas largas

O Subir escaleras

O Bailar

O Bicicleta

0 Deporte o gimnasio

O Estiramientos o yoga

O Ninguno / muy poco

3. 3Qué barreras personales sientes para moverte mas?
O Falta de tiempo

O Poca motivacién

0O No sé por dénde empezar

O Vergtienza / incomodidad

O Otra:

Tu plan realista de movimiento

Responde las siguientes preguntas para crear tu propia estrategia
practica:

1. Una actividad fisica que disfruto o me interesa probar es:

2. Un momento del dia donde podria moverme 10 minutos es:

3. ;Con quién o en qué lugar me sentiria mas comodo(a) para hacerlo?

4. ;Qué beneficio fisico o emocional espero obtener si empiezo a mo-
verme mds esta semana?
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5. ;Qué recordatorio puedo usar para no olvidarlo? (Ej.: alarma, nota
en el espejo, frase motivante.)

Reto personal
Escribe tu objetivo semanal y una frase que te motive a cumplirlo.
« Esta semana me comprometo a moverme al menos dias du-

rante minutos cada dia.
o Mi frase de motivacioén sera:

No necesitas gimnasio

Lo importante es moverte de forma constante y divertida. Caminar a la
universidad o usar bicicleta. Subir escaleras en lugar de usar elevador. Bai-
lar en casa, hacer yoga o rutinas de YouTube. Juegos de movimiento o de-
portes recreativos. Estirarte entre clases o después de estudiar. El mejor
ejercicio es el que puedes mantener con gusto.

Tips para mantenerte activo sin sentirlo como carga

Ponte musica y baila mientras haces otras activi-
dades. Invita a un amigo o amiga, la compaiia
motiva. Usa apps o retos de pasos diarios. Recom-
pénsate con una comida rica o descanso después.
Registra como te sientes antes y después: veras los
cambios.

“Mover el cuerpo no es perder tiempo: es ga-
nar claridad, energia y salud para sostener todo
lo demas” Haz del ejercicio una pausa productiva,

no una obligacién. Puedes empezar con cinco minutos al dia. Lo importan-
te no es hacerlo perfecto, sino hacerlo posible.

55



56

VIDA SALUDABLE

Buena alimentacion: energia real para tu cuerpo y mente

Comer bien no significa comer perfecto. Se refiere a nutrir tu cuerpo para
que rinda mejor, se recupere mas rapido y mantenga el equilibrio fisico,
mental y emocional que necesitas para la vida universitaria. La alimentacién
es una forma diaria de autocuidado.

;Por qué es importante comer bien en la universidad?

Porque mejora la concentracidn y el rendimiento

académico. Una alimentacidn equilibrada, rica en

frutas, verduras, cereales integrales, grasas saluda-

bles y proteinas, mejora la memoria, la atencién y
la capacidad para resolver problemas (Puri et al., 2023).

Equilibra el estado de animo y reduce la ansiedad: Lo que comes influ-
ye en tu microbiota intestinal y en la produccién de neurotransmisores,
como la serotonina. Una dieta rica en alimentos ultraprocesados, por
el contrario, se asocia con mayor riesgo de depresion y fatiga mental (Firth
et al., 2020).

Previene enfermedades futuras y fortalece tu sistema inmune: Comer
bien durante la juventud previene la obesidad, diabetes tipo 2, hipertension,
colesterol elevado y problemas cardiovasculares (World Health Organiza-
tion, 2024). También mejora tus defensas frente a enfermedades infecciosas.

Ahorra tiempo y dinero si aprendes a planear: Tener snacks saludables
preparados, desayunos rapidos o comidas simples evita gastar en comida
rapida, ultraprocesada o saltarte comidas, lo cual a largo plazo impacta tu
salud y tu bolsillo.

¢;Como seria una alimentacion saludable en la vida universitaria?

Incluye variedad y colores en tu plato: frutas, verduras, legu-
minosas, granos enteros y proteinas (huevo, pescado, pollo,
legumbres).
Evita el ayuno prolongado: saltarte comidas te hace rendir menos y te
puede llevar a comer en exceso mas tarde.
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Hidratate con agua simple: evita bebidas azucaradas como refrescos,
jugos industriales o bebidas energizantes.

Limita los ultraprocesados: galletas, cereales azucarados, papitas, em-
butidos, pan dulce industrial. No te nutren.

No te castigues ni te obsesiones: come con atencion plena, sin culpas.
Tu cuerpo merece respeto, no castigo.

A veces no tengo tiempo y/o dinero: ;Qué hago?

Siempre podemos tener excusas, sin embargo, hay situaciones que si pode-
mos controlar o mejorar. Aqui tienes unas sugerencias. Planea el menu de
tu semana con dos o tres recetas base. Cocina en cantidades y guarda por-
ciones listas. Compra frutas y verduras de temporada, son mas econdmicas.
Lleva siempre un snack saludable (fruta, semillas, yogurt, etc.). Comer bien
no tiene que ser caro ni dificil: s6lo consciente y estratégico.

Actividad prdctica: Tu estrategia alimentaria realista

Objetivo: identificar tus habitos actuales y dise-
fiar cambios simples y sostenibles que puedas em-
pezar ya.

Parte 1: ;Como me alimento regularmente o el dia de hoy?
1. ;Cuantas comidas completas haces al dia?
01020304 0mas

2. ;Qué sueles desayunar normalmente?

(J Nada

O Algo rapido (galletas, pan dulce, café)

[0 Un desayuno balanceado (fruta, proteina, cereal integral)

3. ;Qué tipo de snacks sueles consumir entre comidas?
OJ Papitas/botanas

O Frutas/yogurt/ semillas

O No suelo comer snacks
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4. ;Tomas agua durante el dia?
O Si, mas de un litro

O A veces/poca

O Casi nunca

Parte 2: Disefia tu plan personal
1. Un desayuno saludable y facil que si puedo preparar:

2. Snacks que puedo llevar a la universidad en mi mochila:

3. Frutasy verduras que me gustan y puedo incluir esta semana:

4. ;Qué barreras personales tengo para alimentarme mejor?
O Tiempo [ Costo [ Organizacion [ Otro:

5. ;Qué puedo hacer esta semana para mejorar mi alimentacién sin
estresarme?

Tu cerebro también come. La forma en que lo alimentas es la forma
en que estudias, piensas y sientes.

Atenciéon médica: Escuchar a tu cuerpo
también es inteligencia

En la universidad solemos dejar de lado nuestra salud con
frases como: “luego voy”, “no es tan grave’, “no tengo tiempo
ni dinero”. Sin embargo, cuidar tu salud fisica y mental no es
opcional, es parte esencial de tu autocuidado y rendimiento

académico.
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Ir al médico cuando ya hay un problema es importante, pero acudir
antes para prevenir es ain mas inteligente.

;Por qué importa tener revisiones médicas regulares?

La prevencion te ahorra tiempo, dinero y sufrimiento. De-
tectar un problema a tiempo puede evitar enfermedades
graves o tratamientos costosos. Muchas afecciones como
hipertension, diabetes o infecciones de transmision sexual
(118) son silenciosas al inicio.

El seguimiento médico es parte del autocuidado adulto. En la universi-
dad comienzas a tomar decisiones sobre tu cuerpo: qué comes, si te ejercitas,
si consultas a tiempo. Tener un médico de cabecera, acudir a revision y
atender tu salud mental son actos de autonomia (Centers for Disease Con-
trol and Prevention, 2024).

Salud sexual, mental y general: todas importan. Tener revisiones gine-
coldgicas o androldgicas, examenes de 1Ts, salud reproductiva, control de
peso, estado emocional, dental y visual son parte del paquete de salud inte-
gral (American College Health Association [AcHA], 2021).

Atender la salud mental es igual de importante que la fisica. Uno de cada
cuatro jovenes universitarios reporta sintomas de ansiedad o depresion,
pero pocos buscan ayuda profesional (Lattie et al., 2019). Acudir a orienta-

cién psicoldgica o psiquiatrica debe ser visto como parte del bienestar, no
como debilidad.

;Con qué frecuencia debo hacerme chequeos?

Revision general: una vez al afio. Presion arterial, peso y glucosa: puede ser
cada afio.

Salud mental: cuando hay cambios en estado de animo, suefio, energia
o motivacion. Ginecolégico o urolégico: una vez al afio, o segun indicacion.
Revision visual y dental: cada 6 a 12 meses. Vacunas actualizadas (vPH,
Hepatitis, Covid-19, tétanos, etc.) (WHO, 2024). Muchos servicios univer-
sitarios de salud ofrecen consultas gratuitas o a bajo costo. Aprovecha los
recursos de tu institucion.
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Mitos comunes

[ . . . b3
 “Si me siento bien, no necesito chequeos”: algunas
condiciones son silenciosas y se detectan sdlo en
revision (cpc, 2024).
<« . . 4 .
» “Los hombres no necesitan ir al médico a menos
que les duela algo™ todos necesitamos seguimiento
integral, sin distincion de género (WHO, 2024).
<« 7 . .
» “La salud mental no es para mi”: si no duermes bien, no te concen-
tras, te sientes abrumado o sin energia, hablar con alguien puede
ayudarte mas de lo que crees (Lattie et al., 2019).

Actividad practica. Chequeo de mi salud actual.

Objetivo: reflexionar sobre tu estado de salud y planificar acciones concre-
tas para cuidarte mejor.

Parte 1: ;Como estoy hoy?
1. ;Hace cudnto tuviste tu tltima revision médica general?
00 Menosde 1 afo [J1-2aflos [J Masde2afios [J Nunca

2. ;Con qué frecuencia visitas al dentista?
(J Cada 6-12 meses [J Sélo cuando hay dolor [J Nunca

3. ;Cémo evaluas tu salud emocional en este momento?
O Bien [ Regular [0 Mal [ No estoy seguro(a)

4. ;Has tenido informacion actualizada sobre salud sexual, 1Ts 0 méto-
dos de proteccidon?
OSi ONo O Sdlolo basico

Parte 2: Plan personal de accion
1. ;Qué profesional de la salud necesitas consultar proximamente?




VIDA SALUDABLE

2. ;Qué dudas o temas te gustaria preguntar en tu préxima consulta?

3. ;Conoces los servicios médicos o psicoldgicos de tu universidad?
(0Si [ONo [JSiturespuesta es no, ;sabes donde podrias informarte?

4. Esta semana me comprometo a:

OJ Investigar mi centro de salud universitario

OJ Agendar una consulta médica o psicoldgica

(J Hablar con alguien de confianza sobre un tema de salud que me pre-
ocupa

Ignorar tu cuerpo hoy puede costarte bienestar mafiana.
Esctichalo: es tu compariero de vida.

Evita las drogas: Libertad es cuidarte, no evadirte

Entrar a la universidad es un momento de mayor autonomia, pero también
de mas riesgos. El consumo de sustancias como alcohol en exceso, tabaco,
vapeadores, marihuana, benzodiacepinas y otras drogas puede parecer nor-
mal en algunos circulos sociales, pero los riesgos para tu salud fisica, men-
tal y académica son reales. Evitar el consumo no es rigidez ni moralismo: es
autocuidado inteligente.

;Por qué evitar las drogas en la etapa universitaria?

El cerebro universitario sigue en desarrollo: el ce-
rebro humano no termina de madurar sino hasta
los 25 anos. El consumo de sustancias durante
esta etapa afecta funciones como la toma de deci-
siones, la memoria y el control de impulsos (Vol-
kow y Blanco 2023).
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Aumenta el riesgo de trastornos de salud mental: el uso frecuente de
marihuana, alcohol, estimulantes o tranquilizantes se ha relacionado con
mayor riesgo de ansiedad, depresidn, psicosis e incluso ideacion suicida.
Afecta tu rendimiento académico y tu proyecto de vida. El uso de sustancias
se vincula con ausentismo, bajo rendimiento, desmotivaciéon y abandono
escolar (Paul et al., 2024).

No hay consumo seguro en la juventud: aunque el consumo moderado
de alcohol se ha normalizado socialmente, no existe un nivel de consumo
sin riesgo para la salud (wHo, 2023). Decir NO también es una habilidad.
La presion social existe, pero también existen formas de poner limites, bus-
car otros espacios y construir relaciones basadas en respeto, no en consumo.

Mitos comunes

« “Todos lo hacen™ falso. Muchos estudiantes deciden no consumir o
hacerlo con limites claros.

+ “Solo lo uso para relajarme”: el estrés y la ansiedad no se solucionan
con sustancias, sino con herramientas reales como ejercicio, terapia,
descanso o habitos de autocuidado (National Institute on Drug Abu-
se [NIDA], 2024).

 “Puedo dejarlo cuando quiera”: las sustancias alteran circuitos cere-
brales que dificultan el control voluntario. El consumo puede escalar
sin que lo notes (Volkow y Blanco, 2023).

Habla con alguien de confianza o un profesional. Consulta servicios de
salud universitaria o lineas de atencién anénima. Busca informacién basa-
da en evidencia, no en lo que se dice:

Recuerda, tu valor no se define por encajar.
Se define por cuidarte.
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Actividad practica. Mis decisiones, mi autocuidado.

Objetivo: reflexionar sobre tu relacién con las sustancias y construir es-
trategias personales para tomar decisiones informadas y alineadas a tu
bienestar.

Parte 1: ;Dénde estoy?
1. ;Consumes alguna de estas sustancias?
O Alcohol
OJ Tabaco
[0 Marihuana u otras drogas
O Medicamentos no recetados (ansioliticos, estimulantes)
OJ No consumo ninguna

2. ;Con qué frecuencia?
O Nunca O Ocasionalmente [0 Semanalmente (J A diario

3. ;Cual ha sido tu principal motivo para consumir (si aplica)?
O Curiosidad

O Presion social

O Estrés o ansiedad

O Aburrimiento

O Otro:

Parte 2: Plan personal
1. ;Qué situacion o espacio social te ha hecho sentir presionado(a)
a consumir?

2. ;Qué estrategias puedes usar para decir NoO sin incomodarte?
0 Preparar una respuesta

[J Cambiar de grupo o actividad

(J Buscar espacios alternativos sin consumo

O Otra:
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3. ;Qué recursos de apoyo tienes o podrias buscar si decides reducir o
evitar el consumo?

4. ;Qué me recuerda que cuidarme vale la pena?

5. Frase motivacional personal:

Tu libertad no se mide por lo que consumes, sino por las decisiones
que tomas para estar bien contigo mismo.
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3. Guia dialéctica para regular emociones,
tolerancia al malestar y vivir sin adicciones

Podemos explorar las regiones mas alejadas de la galaxia
0 nuestro cuerpo o nuestra mente,

pero nunca encontraremos algo que no cambie,

que tenga una esencia eterna y

que nos satisfaga por completo.
YuvAL NoAH HARARI, 2018

En el universo, la nica constante es el cambio. Las estrellas nacen y mueren,
las galaxias se desplazan, nuestro cuerpo se renueva cada dia sin que lo
notemos. Incluso, las gotas de lluvia, esas que a veces ignoramos mientras
corremos a resguardarnos, revelan —al observarlas con atencién cientifica—
que no hay dos exactamente iguales. Una gota que cae sola, sin tocar a
ninguna otra, se transforma en una danza de fragmentos, dividida por la
presion del aire. Eso que parece simple, un fenémeno cotidiano, es también
una metafora de nuestra experiencia humana.

67


http://comunicacion-cientifica.com

68

GUIA DIALECTICA PARA REGULAR EMOCIONES, TOLERANCIA AL MALESTAR Y VIVIR SIN ADICCIONES

Vivimos en un mundo marcado por la transformacién constante: cam-
bios personales, sociales, emocionales, climaticos, culturales. Si, ademas,
crecemos o habitamos en contextos atravesados por la violencia, la incerti-
dumbre o la desigualdad, esos cambios pueden sentirse como tormentas
que nos arrastran o fragmentan; pero también, como la gota de agua que
estalla y da origen a nuevas formas, pueden ser oportunidades para crecer,
adaptarnos y encontrar nuevas formas de estar en el mundo.

La sabiduria budista ensefia que hay tres caracteristicas fundamentales
de la existencia:

1. Todo cambia sin cesar (anicca).
2. Nada tiene una esencia fija o permanente (anatta).
3. Nada es completamente satisfactorio o libre de sufrimiento (dukkha).

Esta guia nace desde esa comprension. No busca ofrecerte respuestas
eternas, ni prometerte que todo estara bien siempre. En cambio, su propo-
sito es darte herramientas practicas para cultivar atencion, claridad y forta-
leza interior frente al cambio.

Con base en habilidades de la terapia dialéctica conductual (DBT), esta
guia esta hecha para ti, joven universitario o universitaria, que crece en una
comunidad semiurbana con belleza natural y también con desafios profun-
dos. Sabemos que el dolor, la impulsividad, las dudas y las adicciones no
son fallas tuyas. Son respuestas comprensibles a un mundo que muchas
veces no ensefla como vivir con el dolor sin huir de él.

Aqui aprenderas a:

« Observar tu mente con mayor claridad.

Regular tus emociones sin apagarlas.

« Pedir lo que necesitas sin dafar tus vinculos.

o Soportar el malestar sin rendirte.

Aceptar lo que no puedes cambiar sin dejar de luchar por lo que si.

Este es un viaje hacia tu mente sabia, esa parte dentro de ti que, como
el centro de una tormenta, sabe como mantenerse presente incluso en me-
dio del caos.

sComenzamos?
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{Qué es la Terapia Dialéctica Conductual (DBT)?

La terapia dialéctica conductual, o DBT por sus siglas en inglés (Dialectical
Behavior Therapy), es un enfoque terapéutico desarrollado por la psicologa
Marsha Linehan (2025) para ayudar a personas que sienten que sus emo-
ciones son como tormentas que llegan sin aviso y que, a veces, parecen
imposibles de manejar. Pero DBT no es sélo una terapia, es una filosofia
practica de vida para quienes viven con mucha intensidad emocional en un
mundo que muchas veces no sabe como responder a esa intensidad.

Aceptar y cambiar: el corazén de lo dialéctico

La palabra dialéctica puede sonar complicada, pero su esencia es muy sen-
cilla: significa que dos cosas que parecen opuestas pueden ser ciertas al
mismo tiempo. Por ejemplo:

« Estoy haciendo lo mejor que puedo y necesito esforzarme mas.

o Quiero cambiar mi forma de vivir y necesito aceptar mi realidad
actual.

« Amo a mi familia y a veces me duele como me tratan.

69



70

GUIA DIALECTICA PARA REGULAR EMOCIONES, TOLERANCIA AL MALESTAR Y VIVIR SIN ADICCIONES

En lugar de vivir peleando con lo que sentimos o lo que pensamos, la
DBT nos ensefia a integrar los opuestos, a encontrar la sintesis, a entender
que no existe una sola verdad absoluta. Esta mirada es profundamente li-
beradora en un mundo lleno de juicios, extremos y etiquetas.

El modelo biosocial: no eres el problema,
pero puedes ser la solucion

La DBT se basa en una idea llamada modelo biosocial. Este modelo dice que
muchas personas nacen con una sensibilidad emocional mas alta que el
promedio: sienten mas fuerte, reaccionan mas rapido, les cuesta mas regre-
sar a la calma. Y esto no es un defecto, es simplemente una forma distinta
de ser. Es como ser un tulipan en un jardin de rosas. No estds roto, solo
estas en un entorno que no te entiende del todo.

El problema aparece cuando ese entorno no valida tus emociones:
cuando escuchas frases como “Estas exagerando’, “Eso no es para tanto’, “Ta
siempre tan dramatico”. Esto puede hacer que empieces a dudar de tus pro-
pias emociones o que explotes para hacerte escuchar. Pero eso sélo refuer-
za el circulo de invalidacién.

Por eso la DBT no se enfoca en diagnosticar patologias, sino en ensefiar
habilidades. Asi como no te juzgaran por no saber nadar si nunca apren-
diste, en DBT entendemos que muchas personas no tuvieron la oportunidad
de aprender cdmo regular sus emociones, como pedir lo que necesitan,
cémo soportar el malestar sin hacerse dafo. Y eso es lo que venimos a
aprender aqui.

Metaforas de resiliencia: florecer en el desierto

Las flores mas resistentes, las que sorprenden por su belleza, a menudo brotan
en los lugares mas aridos, como los desiertos. Lo mismo ocurre con los seres
humanos. Las personas que han crecido en ambientes dificiles, con violencia,
abandono o confusion, muchas veces desarrollan una capacidad de adaptacion
y una profundidad emocional tinicas. No a pesar del dolor, sino junto a él.
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Esta guia no niega lo dificil que ha sido tu historia. Pero si afirma que
aun en esas condiciones puedes crecer, echar raices, florecer. La DBT te ofre-
ce herramientas para que no so6lo sobrevivas, sino para que encuentres un
proposito que te haga sentir que tu vida vale la pena.

Supuestos basicos de DBT

La DBT (terapia dialéctica conductual) se construye sobre ideas fundamen-
tales. No son verdades absolutas, pero si puntos de partida que te invitamos
a considerar mientras recorres esta guia:

1. Estas haciendo lo mejor que puedes.

2. Quieres mejorar.

3. Necesitas hacer mas esfuerzo, intentarlo mas y estar mas motivado(a)
para cambiar.

4. Puede que no hayas causado todos tus problemas, pero te correspon-
de resolverlos.

5. La vida con desregulacién emocional es muy dificil.

6. Necesitas aprender nuevas conductas en todos los contextos de tu
vida.

7. No eres tu quien fracasa; lo que puede fallar es el sistema o la ayuda
que recibiste.



72

GUIA DIALECTICA PARA REGULAR EMOCIONES, TOLERANCIA AL MALESTAR Y VIVIR SIN ADICCIONES

Uno de los puntos mds importantes es el numero cuatro: “Puede que no
hayas causado todos tus problemas, pero te corresponde resolverlos”. Esta
idea puede sonar injusta al principio, pero es profundamente empoderado-
ra. Porque, aunque el dolor tenga causas fuera de ti, la esperanza, el cambio
y el sentido también pueden comenzar en ti.

Conciencia plena: estar aqui, ahora, sin huir

La primera habilidad que aprenderas en esta guia es mindfulness o con-
ciencia plena. En DBT decimos que ésta es la habilidad fundamental, porque
sin ella es muy dificil aplicar cualquiera de las demas. Es como aprender a
encender la linterna antes de explorar una cueva: sin luz, avanzamos a cie-
gas; con luz, podemos ver, decidir y actuar con mas claridad.

{Qué es el mindfulness?

Mindfulness es la capacidad de estar presente, con atencion plena, en lo que
esta ocurriendo en tu cuerpo, tu mente o tu entorno, sin juicios, sin intentar
escapar ni cambiar lo que no puedes cambiar en ese momento.

Es poder decir: esto es lo que hay ahora, y elegir qué hacer con ello, en
lugar de reaccionar por impulso.
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¢Por qué aprender esto?

Porque si no entrenamos la atencion, nuestra mente toma el control y nos
arrastra como una tormenta. Pasamos el dia atrapados en pensamientos del
pasado (“sPor qué dije eso?”, “Ojala las cosas hubieran sido distintas”) o del fu-
turo (“Seguro va a salir mal’, “No voy a poder”). Esto genera ansiedad, frustracion
o vacio. Ademas, muchas veces hacemos cosas sin pensar: gritamos, evitamos,
comemos sin hambre, consumimos, nos aislamos. .. s6lo por no querer sentir.

Mindfulness nos ofrece una pausa, una forma de tomar aire, observar
con claridad y responder con sabiduria, en lugar de actuar con desesperacion.

Tres estados de la mente

En DBT usamos una metafora muy simple para comprender como funciona
nuestra mente:

1. Mente racional: l6gica, analisis, datos. Es til, pero puede ignorar las
emociones.

2. Mente emocional: impulsos, deseos, miedos, dolor. Es intensa, pero
a veces nos ciega.

3. Mente sabia: integracion de razén y emocién. Es donde habita nues-
tra sabiduria interna.

Cuando estamos en mente sabia, tomamos decisiones mas justas para
nosotros mismos y los demas. Mindfulness es el camino para llegar a ella.

¢{Cémo se practica la conciencia plena?

En pBT, mindfulness se practica con tres habilidades “Qué” y tres habilida-
des “Cémo”

Habilidades QUE (;qué hacer?)

1. Observar: reconoce lo que esta ocurriendo dentro y fuera de ti. Sin cam-
biarlo, s6lo percibelo. Ejemplo: “Estoy sintiendo calor y mi pecho esta
apretado.” Aprecia el atardecer, sus colores, las formas, como se difumina.
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2. Describir: pon en palabras lo que sientes. Ejemplo: “Estoy nerviosa.
Tengo pensamientos de que voy a fallar”.

3. Participar: involucrate por completo en la experiencia. Estar presen-
te al 100%. Ejemplo: si bailas, s6lo concéntrate en la actividad de
bailar. Si vas a comer, sdlo come y aprecia los sabores.

Habilidades COMO (;cé6mo hacerlo?)

1. Sin juzgar: no decir “Esto estda mal” o “Soy un desastre”. Sélo recono-
ce lo que hay: “Hace calor, vivo en el desierto, me gustan los atardecer,
y las superlunas son impresionantes”, “No me gusta el trafico de mi
ciudad, pierdo muchas horas, y los cafés y las lluvia que observé mien-
tras espero son bellisimas™

2. Una cosa a la vez: enfoca tu atencion. Si estas comiendo, come. Si
estas respirando, respira. “Es tiempo de leer, s6lo este texto; después
sera tiempo de ver esa serie de TV, s6lo esa serie de TV

3. Con efectividad: haz lo que funciona, no lo que tu orgullo o rabia te
dicen. “La maestra pidid trabajar con este libro, hay otro que me gus-

ta mas, pero para aprobar esta clase necesito este libro”.
Prdcticas simples para empezar

No necesitas un cojin especial ni apagar tu celular durante horas. Aqui te
dejamos algunas ideas accesibles:

o Atencion al caminar: cuando vayas por la calle, pon atencion a tus
pasos, a la textura del suelo, al viento en la cara. No vas a cambiar el
mundo, pero si cdmo te relacionas con él.

e Respiracion consciente: pon tu mano sobre tu pecho y respira contan-
do hasta cuatro al inhalar y hasta cuatro al exhalar. Hazlo un minuto.

o Escaneo corporal: recuéstate o siéntate. Lleva tu atencion lentamente
desde los pies hasta la cabeza. Nota tensiones, cosquilleos, zonas
frias o calidas.

o Observar una hoja, una piedra, una nube: enfécate en sus colores,
textura, forma. Vuelve tu mirada curiosa, como si vieras los objetos
por primera vez.
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Ejercicio de respiracion
Te compartimos un ejercicio retomado por la Dra. Marsha Linehan (2025).

Observa tu respiracion
Respira de manera uniforme y suave, enfocando tu atencidén en:

1. El movimiento de tu abdomen:
o Al comenzar a inhalar, permite que tu abdomen se eleve para llevar
aire a la parte inferior de tus pulmones.
+ A medida que la parte superior de los pulmones comienza a llenarse
de aire, tu pecho empieza a elevarse.
o Al exhalar, nota primero tu abdomen y luego tu pecho. No te esfuer-
ces demasiado.

2. Las pausas en tu respiracion:
o Al inhalar, observa la breve pausa cuando tus pulmones se han lle-
nado de aire.
o Alexhalar, observa la breve pausa cuando has expulsado todo el aire.
3. Las sensaciones en tu nariz al inhalar y al exhalar:
o Alrespirar, cierra la boca e inhala por la nariz, notando las sensacio-
nes que recorren tus fosas nasales hacia arriba y hacia abajo.
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4. Tu respiracion mientras caminas lentamente. Respira con normalidad:

Determina la duracién de tu respiraciéon —la exhalacién y la inha-
lacion— contando el nimero de pasos. Continia durante unos mi-
nutos.

Comienza a alargar la exhalacién un paso mas. No fuerces una inha-
lacién mas larga; deja que sea natural.

Observa con atencion tu inhalacidn para ver si hay un deseo de alar-
garla. Ahora alarga la exhalacién un paso mas.

Observa si la inhalaciéon también se alarga un paso o no.

Sélo alarga la inhalacién cuando sientas que sera comodo.

Después de 20 respiraciones, regresa a tu respiracion normal.

5. Tu respiracion mientras escuchas una pieza musical:

Respira con inhalaciones largas, suaves y uniformes.

Sigue tu respiracion; sé duefio(a) de ella, mientras mantienes la con-
ciencia del movimiento y los sentimientos de la musica.

No te pierdas en la musica; contintia siendo duefio(a) de tu respira-
cién y de ti mismo(a).

6. Tu respiracion mientras escuchas las palabras de una amistad y tus propias
respuestas:

Continua como con la musica.

Mindfulness en medio del caos

Vivir en una comunidad atravesada por la violencia o el miedo puede ha-
cernos desconfiar del presente. Por eso, esta practica no es para ignorar el
dolor, sino para acompaiarlo con menos lucha. A veces la mente nos dice:
<« . D . . <« .

escapa, anestesia, destruye”. Pero la mente sabia puede decir: “resiste, espe-
ra, siente sin actuar”. Esa diferencia puede salvar una relacion, evitar una
adiccién o simplemente darnos paz por unos minutos.

Mindfulness es esa pausa que nos recuerda que tenemos eleccion,
incluso en medio del ruido.
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Efectividad interpersonal: conectar sin perdernos

Ninguna persona vive aislada. Incluso cuando sentimos que nadie nos en-
tiende, que no encajamos o que es mejor no confiar en nadie, seguimos
necesitando el contacto con otros: familia, amistades, pareja, docentes, co-
munidad. El problema es que muchas veces no aprendemos cémo relacio-
narnos sin perdernos, sin explotar, sin agachar la cabeza, sin terminar hi-
riendo o alejandonos de quienes mas necesitamos.

La habilidad de ser efectivo en nuestras relaciones no significa “caerle
bien a todos” ni “hacer lo que otros esperan”. Significa poder:

« Pedir lo que necesitamos sin miedo ni agresion.

+ Decir que no sin culpa.

» Defender nuestros valores sin destruir la relacion.
« Cuidarnos sin dejar de cuidar a los demas.

Tres objetivos en cualquier interaccion

Antes de hablar o actuar en una situacion dificil, la DBT te propone pensar
qué es lo mds importante para ti en este momento: ;Qué quiero lograr?
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o Obtener un objetivo externo. Por ejemplo: que me presten algo, que
respeten mi espacio, que me escuchen.

» Mantener o mejorar la relacién. Por ejemplo: no dafar una amistad,
mantener la confianza con mi madre o padre, construir un lazo con
alguien nuevo.

o Cuidar mi autoestima o autorrespeto. Por ejemplo: no traicionarme,
no dejar que me humillen, decir lo que pienso aunque no sea popular.

Habilidades practicas: DEAR MAN, GIVE y FAST

Estas tres estrategias te ayudan a elegir como actuar, segun lo que quieras
cuidar: tu objetivo, tu relacién o tu autoestima.

DEAR MAN: Para lograr un objetivo

Ideal cuando quieres pedir algo, establecer un limite o resolver un conflicto:
DEAR (Describir, Expresar, Afirmar, Reforzar) es lo que dices; maN (Mante-
nerse con atencion plena, Aparentar seguridad, Negociar) es como lo dices.

o Describe: dilos hechos, sin exagerar ni culpar. Por ejemplo: “Llegaste
45 minutos tarde”

o Express: expresa como te sientes. Por ejemplo: “Me senti ignorado y
frustrado”

o Assert: di lo que necesitas. Por ejemplo: “Quiero que la préxima vez
me avises’.

* Reinforce: muestra qué ganas tu y la otra persona si te escucha. Por
ejemplo: “Estoy mas tranquila/tranquilo si sé que estas bien y cuanto
tiempo debo esperar”.

 Mindful: mantente centrado en tu meta, sin dejarte desviar por pro-
vocaciones: “Es importante para mi que lleguemos a un acuerdo”

o Appear confident: habla con seguridad, aunque por dentro tengas
dudas. Mira a los ojos, mantén un tono de voz calmado.

» Negotiate: sé flexible; propdn alternativas si la otra persona no puede
darte exactamente lo que pides. Negocia, es un dar por recibir.
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GIVE: Para cuidar la relacion

Esta habilidad es especialmente ttil con personas importantes para ti: fa-
milia, pareja, amigas(os), profesores.

« Gentle: sé amable, evita ataques o sarcasmos. Da elogio a esas perso-
nas especiales para ti: “Me gusta como observar el compromiso que
tienes con la tarea”

o Interested: escucha con atencion, no solo esperes tu turno para ha-
blar. Interésate en la otra persona: “Quiero que me platiques como te
sientes”.

o Validate: reconoce lo que la otra persona siente, incluso si no estas
de acuerdo: “Entiendo que para ti eso fue dificil”.

o Easy manner: usa un tono relajado, respira, baja las defensas: “Me la
pase muy a gusto platicando contigo, hay que vernos mas seguido”.

FAST: Para cuidar tu autorrespeto

A veces lo mas importante no es “ganar” ni “quedar bien’, sino no traicio-
narse.

o Fair: sé justo con la otra persona y contigo. Es un dar y recibir, culti-
va relaciones reciprocas.

o Apologies, disculpas (limitadas): no te disculpes por existir, sentir o
pensar diferente. Solo pide perdon si realmente danaste a alguien;
busca un acuerdo para reparar en el que todas y todos estén de acuer-
do, y vive sin culpas.

o Stick to values, apégate a tus valores: no hagas algo que va contra lo
que crees solo por presion. Apégate a tus valores, lo que realmente
quieres vivir.

o Truthful: no mientas ni exageres para manipular. La verdad es tu an-
cla. Sé honesta u honesto, vales mucho, la gente merece conocerte tal
cual eres.
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¢Y si el entorno es hostil o violento?

Sabemos que en muchas comunidades hablar claro o pedir respeto pue-
de no ser seguro. No siempre podemos usar estas habilidades como si
estuviéramos en una charla tranquila entre amigos. A veces, lo mas sa-
bio es elegir el momento, la persona o incluso guardar silencio para
protegernos.

Usar las habilidades de DBT no es exponerse innecesariamente, sino
encontrar formas mas efectivas de relacionarte cuando hay espacio para ello.

Cada paso que das para comunicarte con respeto, aunque el otro no
responda igual, es una victoria personal. A veces, la efectividad no estd en
cambiar al otro, sino en mantenerte fiel a ti mismo(a), sin dejar que el eno-
jo o el miedo tomen el control.

Ejercicio. Antes de hablar...
Piensa en una situacidn que te genera conflicto con alguien. Respéndete:

1. ;Qué quiero obtener?

2. ;Qué relacién quiero construir o proteger?

3. ;Qué version de mi quiero sostener?

Después, elige qué habilidad usar: ;DEAR MAN? ;GIVE? ;FAST? Y si de-
cides no actuar ahora, también esta bien. Postergar con conciencia es dife-
rente de reprimir o explotar.

Efectividad interpersonal no es hablar mds, es hablar mejor.
No es agradar a todos y todas, es vivir en paz contigo.
Regulacidn emocional: entender, nombrar

y transformar lo que sentimos

Las emociones no son el problema. Son sefiales de nuestro cuerpo, como el
dolor fisico. Lo que si puede convertirse en problema es no saber qué hacer
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con ellas: reprimirlas, exagerarlas, negarlas, huir de ellas o dejarnos arrastrar
sin control.

En DBT aprender a regular las emociones no significa dejar de sentir,
sino entender lo que sentimos, ponerle nombre, y actuar con sabiduria en
lugar de impulsividad.

¢Para qué sirven las emociones?
Aunque a veces duelan, todas las emociones cumplen funciones importantes:

 Nos motivan a actuar. El miedo nos puede ayudar a protegernos. La
tristeza nos invita a parar y cuidar el corazoén.

o Comunican algo a los demds. El llanto puede decir “necesito apoyo”.
El enojo puede sefalar “esto me duele o me amenaza”

 Nos dan informacién interna. Si algo nos da ansiedad o frustracién
repetida, tal vez hay un ambiente que nos estresa mucho, o bien es-
tados internos que nos indican fatiga, cansancio, aburrimiento.

Nombrar para calmar: el poder de ponerle nombre a lo que sentimos

Muchas veces vivimos atrapados en frases como: “Estoy mal”, “Todo me
molesta’, “Estoy cansado de todo”. Pero eso no nos ayuda a regularnos. En
cambio, cuando nombramos con claridad, ganamos poder.
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Ejercicio breve

1. Respira profundo.

2. Preguntate: ;Qué siento exactamente? (ira, miedo, angustia, celos,
culpa, desilusion, aburrimiento, envidia...).

3. Nombra la emocién en voz baja o por escrito.

4. Agrégale una intensidad del 1 al 10.

Ejemplo: “Siento enojo, intensidad 8. Siento decepcion, intensidad 5”.
Esto te ayuda a salir del caos y entrar en tu mente sabia.

iLa emocidn encaja con los hechos?: Check the Facts

A veces las emociones fuertes surgen porque malinterpretamos la realidad
o porque los pensamientos nos incrementan la intensidad de la emocién.

Ejemplo de conversacion dificil:
o Situacion: Mi mejor amigo dejo de responder mis mensajes por dos
dias.
o Pensamiento automdtico: “Ya no le importo. Me va a dejar de hablar
como todos”
o Emocion: tristeza profunda, intensidad 9.

Check the facts (verifica los hechos)
« ;Es cierto que nunca mas me va a hablar?
« ;Hay otra explicacion posible?: ;esta ocupado? ;perdi6 el celular?

» ;Tengo pruebas o sélo es mi miedo repitiendo patrones pasados?

Resultado: emocion ajustada a los hechos - tristeza, intensidad 4. De-
cido escribirle sin acusarlo: “Oye, espero que estés bien. Te extrano.”
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Accion opuesta: hacer lo contrario de lo que el impulso quiere

Cuando una emocion se siente con mucha intensidad y no se esta ajustando a
los hechos, no es conveniente responder con esa emocion; usamos la accion
opuesta. Esto significa hacer lo contrario de lo que el impulso emocional quiere.

Ejemplos:

« Si tienes miedo de salir, pero sabes que no hay peligro real, sal de
forma gradual y segura.

« Site sientes sin ganas de nada, mueve el cuerpo, escucha musica, haz
algo simple que te guste o continda con tu trabajo.

o Si quieres gritarle a alguien, respira, escribe antes de hablar, practica
el DEAR MAN.

No se trata de fingir o forzarte. Se trata de cuidar tu bienestar
y tus metas a largo plazo.

Construir una vida emocionalmente estable: hdabitos que regulan

La regulacion emocional no es sélo lo que haces en crisis. Es también lo que
haces todos los dias para mantener equilibrio:

« Dormir lo suficiente.

» Comer regularmente y con conciencia.

 Hacer actividades placenteras, aunque no tengas ganas.

 Hacer ejercicio o moverte al aire libre.

+ Relacionarte con personas que te hacen bien.

« Si tienes una enfermedad fisica o mental diagnosticada, debes tra-
tarla con un experto en salud, vivir con dolor fisico créonico puede ser
muy desafiante. Tener migrafa, dolor fisico o afectaciones en proce-
sos de concentracién o memoria puede afectar tu desemperio escolar.

« Evitar usar drogas psicoactivas, como alcohol, tabaco, marihuana y
demas drogas, como una forma de lidiar con tus emociones, inclu-
yendo el sentirte cansado y con falta de concentracion.
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Esta estrategia se llama PLEASE (Phisycal, Illness, Eating, Avoid, Sleep
Exercise [tratar enfermedades fisicas, equilibrar la alimentacion, evitar dro-
gas que alteren el estado de 4nimo, equilibrar el suefio y hacer ejercicio]) y
es como mantener tu terreno emocional fértil para cuando vengan las lluvias
fuertes.

Ejercicio practico. Antes de reaccionar.

Imagina una situacion que sueles vivir, por ejemplo: Una comparfiera de
clase te interrumpe constantemente cuando hablas en equipo.

1. ;Qué emocion aparece?

2. ;Cual seria tu impulso automatico?

3. ;Qué pasaria si actuas asi?

4. ;Hay otra forma de actuar que respete tus valores y tus metas?

Escribe una alternativa usando habilidades de mente sabia, DEAR MAN
o validacidn.
Las emociones son como olas:
no puedes detenerlas, pero puedes aprender a surfearlas.
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Abstinencia dialéctica: dejar sin negar,
sostener sin castigar

En pBT hablamos de abstinencia dialéctica para referirnos a una forma
consciente, compasiva y estratégica de alejarnos de una conducta dafina
—como el consumo de sustancias, la autolesion, los atracones o cualquier
otra forma de escape impulsivo— sin caer en el castigo, la vergiienza ni el
perfeccionismo.

;Por qué “dialéctica”?

Porque este tipo de abstinencia reconoce dos verdades que parecen opues-
tas, pero son igualmente reales:

o Sinecesito parar, porque esta conducta me dana.
Y también necesito comprenderme, porque lo he hecho para sobre-
vivir al dolor.

En lugar de un enfoque rigido o moralista (“tienes que dejarlo ya y para
siempre o eres un fracaso”), la DBT propone una abstinencia que integra
aceptacion y cambio. Es decir:

Estoy haciendo lo mejor que puedo y aun asi puedo esforzarme
por no repetir esta conducta hoy.

Mente adicta, mente limpia, mente clara

Esta distincidn ayuda a entender cémo nos posicionamos frente al deseo de
consumir o actuar impulsivamente:

o Mente adicta: impulsa la urgencia. Dice cosas como: “Lo necesito
ahora”, “Un poco no me va a hacer dano”, “No puedo con esto sin
eso”.

o Mente limpia: intenta eliminar todo deseo. Te dice: “Nunca mas’,

“Soy débil si vuelvo’, “Esto esta mal”. Puede caer en rigidez.
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o Mente clara: reconoce el deseo sin dejarse arrastrar. Dice: “Siento la
» <«

urgencia, y eso no me obliga a actuar”, “No necesito castigarme, ne-
cesito cuidarme”, “3Qué valor quiero sostener ahora?”

La mente clara no niega el deseo ni se rinde a él.
Lo observa, lo respira, y elige desde la sabiduria.

¢{Cémo se practica la abstinencia dialéctica?
1. Establece tu motivo personal:

No dejes que “el deber” te guie. Encuentra una razén que sea significativa
para ti:
<« . . . . . 4
e “Quiero dejar de consumir porque deseo construir relaciones mas
sanas’.
<« . . . . . . . »
 “Quiero dejar de lastimarme porque merezco vivir sin miedo”
 “Quiero dejar este patrén porque necesito recuperar mi energia para
lo que si me importa”.

2. Preparate para las recaidas sin rendirte:

En DBT no hablamos de “fracaso’, sino de ruptura del compromiso, y eso se
puede reparar.



GUIA DIALECTICA PARA REGULAR EMOCIONES, TOLERANCIA AL MALESTAR Y VIVIR SIN ADICCIONES 87

Ejemplo de dialogo interno compasivo:
« Consumi de nuevo. Eso no borra todo lo que he avanzado.
o ;Qué me llevo ahi? ;Qué puedo aprender?
+ ;Qué necesito ahora para volver a intentarlo?

3. Crea un plan de prevencion de recaidas dialéctico:
Tu plan puede incluir:

o Identificacién de detonantes: personas, lugares, emociones, pensa-
mientos.

 Habilidades para usarse en el momento de urgencia (TIp, distrac-
cion, llamadas, kit de crisis).

+ Recordatorios visuales de tu compromiso (una pulsera, un escrito,
una imagen que represente tu “para qué”).

« Redes de apoyo: una persona que puedas contactar sin miedo ni
juicio.

El impulso es fuerte, pero mi decision también.
Ejercicio. Una ola que no me lleva.

1. Piensa en un momento en que tuviste un fuerte impulso de consumir
o de repetir una conducta que quieres dejar.

. Cierra los ojos y visualiza ese impulso como una ola.

. Di internamente: “Esta ola sube... esta ola baja...”

. Respira profundamente durante un minuto.

. Repite: “No tengo que actuar. Puedo surfear este deseo de consu-

U1 = W

»

mir’.

La abstinencia dialéctica no es decir “nunca mds” con miedo,
sino decir “por ahora no” con claridad y compasion.
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Tolerancia al malestar: sobrevivir sin hacerte dano

Hay momentos en que el dolor emocional es tan fuerte que sentimos que
no podemos mds. Esas situaciones en las que todo se combina: una pelea en
casa, malas noticias, la soledad, recuerdos dificiles, ansiedad, el impulso de
consumir algo o desaparecer.

En pBT aprendemos que el malestar no siempre se puede eliminar de
inmediato, pero si podemos soportarlo sin empeorarlo. Y eso, aunque no
lo parezca, ya es un triunfo.

Tolerar el malestar no es resignarse, es elegir no actuar impulsivamente
hasta que pase la tormenta.

¢Cudndo usar estas habilidades?

« Cuando no puedes resolver el problema en el momento.

 Cuando actuar por impulso te haria dafio (consumir drogas, alco-
hol, tabaco, vapeadores, gritar, autoagredirse, aislarte).

« Cuando lo que necesitas es tiempo, contencion o claridad.

Habilidades de “crisis”: lo que haces para no hundirte

En pBT llamamos a esto habilidades de supervivencia emocional. No solu-
cionan el problema, pero te ayudan a sobrevivir sin hacerte dafo.

TIPP: bajar la intensidad fisioldgica rapidamente. Es ideal cuando es-
tas en crisis (palpitaciones, sudor, tension, ganas de gritar o explotar). Con-
siste en:

1. Temperatura: refresca tu cuerpo. Ponte agua fria en la cara, cuello o
muifiecas. Si puedes sumérgete unos segundos. Disfruta del agua fres-
ca durante unos cinco minutos.

2. Intensa actividad fisica: corre en el lugar, haz sentadillas, brinca. De-
dica unos 15 minutos, saquemos la adrenalina.

3. Paced breathing: respira lentamente. Inhala cuatro segundos, exhala seis.

4. Paired muscle relaxation: tensiona y suelta grupos musculares, como
los puiios, hombros o mandibula.
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Mejora el momento (improve the moment)
Cuando no puedes cambiar el dolor, puedes suavizar el momento.

o Imaginar: un lugar seguro, una escena tranquila, alguien que te ama.

o Significado: recordarte por qué estas resistiendo. “Esto también pa-
sard”.

o Oracion/reflexion: conectar con algo mas grande que tu: naturaleza,
fe, arte.

o Relajacién: musica suave, estiramientos, mirar el cielo.

« Un solo momento a la vez: no pienses en mafiana. S6lo este minuto.

o Vete por dentro: cierra los ojos, pon una mano en tu pecho y repite:
“Estoy aqui. Estoy respirando”.

o Estimulacién: sabores, aromas, texturas que te conecten con el pre-

sente (canela, lavanda, una piedra, una hoja).
Tu “kit de crisis” personal

Haz una lista o prepara una cajita con elementos que te ayuden a sobrevivir
a los momentos mas oscuros:
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o Una carta que tu mismo(a) escribas para cuando estés mal.
« Una playlist que te conecte con la calma o la fuerza.

 Un recuerdo bonito: una foto, un dibujo, un objeto.

« Aromas, texturas, sabores.

« Numeros de personas a quienes puedas escribir o llamar.
 Una hoja con tus habilidades de pBT favoritas.

Tener este kit no significa que seas débil. Significa que estas preparado.
Ejemplo de situacion:

o Situacion: discutiste con tu pareja. Te sientes al borde de explotar.
Tienes ganas de enviar mensajes hirientes o buscar una via de escape
emocional.

o Pensamiento: “No puedo con esto. Siempre termino igual”.

o Impulso: gritar, desaparecer, consumir.

Tolerancia al malestar:

« Paso 1: Respira. No respondas aun.

« Paso 2: Ponte agua fria en la cara y respira.

 Paso 3: Escribe en tu celular lo que quieres decir, pero no lo envies.
 Paso 4: Camina 10 minutos escuchando una cancion que te calme.
o Paso 5: Repite “Puedo sentir esto sin destruirme.”

Aceptacion radical: dejar de pelear contra
lo que no puedes cambiar

Aceptar no significa estar de acuerdo. Significa dejar de desgastarte luchan-
do contra una realidad que ya es. Es mirar una pérdida, una injusticia, un
limite, y decir: “Esto esta ocurriendo. ;Cémo puedo cuidarme aqui?”.

Ejercicio breve
1. Piensa en algo que no puedes cambiar (una ausencia, una situacién
pasada, una herida).
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2. Siéntate en silencio.
3. Repite lentamente:
o “Esto es asi”
» “No lo elegi, pero esta ocurriendo”
o “Puedo elegir como responder”.
4. Inhala profundo. Exhala.
5. Coloca una mano sobre el pecho. Quédate alli un minuto.

Aceptar el dolor es el primer paso para dejar de sufrir
La emocion es una ola. Tolerarla es aprender a flotar hasta que baje la marea.
Aceptacion radical: Lo que es, aunque no me guste

Aceptar radicalmente no significa rendirse ni aprobar lo injusto. Significa
mirar de frente la realidad tal cual es, sin adornarla, negarla o luchar contra
ella en vano.
“Esto pasd”.
“Esto esta ocurriendo ahora”.
“No lo elegi... pero lo estoy sintiendo”.

<« 4 . 4 L
Y aun asi, puedo elegir como seguir”.

Aceptar es lo contrario de resistirse. Es como soltar una cuerda que te
esta quemando las manos por jalar demasiado fuerte.

¢Por qué aceptar?

Porque muchas veces el sufrimiento no viene s6lo del dolor, sino de la lucha
contra el dolor.

Ejemplos:
« Eldolor es “Perdi a alguien”
o El sufrimiento es “Esto no deberia haber pasado. No lo voy a so-
portar”.
« El dolor es “Naci en una familia con violencia”.
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« El sufrimiento es “Si yo fuera diferente, esto no me habria pasado.
Nunca voy a estar bien”.

Aceptar radicalmente no elimina el dolor. Pero corta el circulo del su-
frimiento innecesario.

La aceptacion radical

« No es resignarse.

 No es olvidar.

 No es justificar el dafo.

No es dejar de sentir tristeza, rabia o miedo.

Aceptar es decir:

Esto ya ocurrié. Sigo aqui. No puedo cambiar el pasado,
pero si mi respuesta en el presente.

;Qué impide aceptar?

« Elmiedo de que, si aceptas, te vas a quebrar.

 Laidea de que aceptar es perdonar al agresor.

o La rabia acumulada que pide justicia antes que calma.

« La creencia de que, si sueltas la lucha, vas a perder tu identidad.

Por eso, la aceptacion radical no es aprobar o estar a favor. Es reco-
nocer que todo es causado. Se cultiva, paso a paso, con practica, con com-
pasion.

Ejercicio. Lo que no puedo cambiar.
1. Piensa en algo que duele y que no puedes cambiar (una pérdida, un
hecho pasado, una verdad incémoda de tu entorno).
2. Escribe una frase corta que lo describa con claridad. Ej.: “Mi papa no
estuvo presente” o “Vivo en un barrio donde hay violencia”
3. Lee esa frase en voz baja tres veces.
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4. Luego repite estas afirmaciones, una por una, respirando entre cada
una:
o “Esto paso”.
« “No me gusta. No lo apruebo. Pero ocurri¢”.
<« . . . b2
o “Resistirme no cambia lo que fue”
o “Puedo aceptar que esto es parte de mi historia, pero no es todo lo

que soy’.
Prdcticas de aceptacién radical

o Manos dispuestas: relaja tus manos, con las palmas abiertas. Observa
si tu cuerpo se resiste o se entrega. Hazlo por un minuto.

o Medio sonrisa: relaja tu rostro. Lleva una leve sonrisa a tu boca, no
forzada. No porque estés feliz, sino como simbolo de entrega tran-
quila.

o Frases ancla: repite como un mantra:

o “Acepto este momento”.
« “No tengo por qué entenderlo todo para seguir adelante”.
+ “Lo que rechazas, persiste. Lo que acepto, se transforma”.

Cuando aceptar y cuando actuar

Aceptar la realidad no es dejar de actuar. Pero es actuar desde la claridad,
no desde la rabia ciega o la negacion. Aceptar que naci en un entorno con
carencias no me impide buscar un futuro diferente. Aceptar que hoy me
duele algo no me impide pedir ayuda o sanar.

La aceptacion radical es un acto de valentia:
ver la vida tal como es y seguir amdndote en medio de todo.

Si estas leyendo estas palabras, significa que has recorrido un camino
valiente. Has respirado en medio de emociones intensas. Has leido so-
bre cambio, sobre formas nuevas de estar contigo mismo(a) y con los demas.
Y, aunque quiza sigas sintiendo confusién o dudas, también llevas ahora
contigo algo diferente: conciencia, herramientas y un poco mas de claridad.
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Esta guia no pretende tener todas las respuestas. Tampoco promete eli-
minar todo sufrimiento. Pero si ha querido acompanarte, con respeto, con
cuidado, con profundidad, en este tramo de tu vida donde quizas has sen-
tido que el mundo duele, que las emociones desbordan o que cuesta encon-
trar un lugar seguro.

Aqui has aprendido que:

Todo cambia.
Nada tiene una esencia fija.
Nada, por si solo, nos llena por completo.

Y a pesar de eso: vale la pena seguir. Porque hay momentos, vinculos,
caminos y decisiones que si hacen que la vida tenga sentido.

Gracias por darte este tiempo.
Gracias por permitirte leer y sentir.
Gracias por resistir sin rendirte.

Recuerda que tienes una mente sabia. Y recuerda que en ti, como en las
flores que brotan del desierto, hay una increible fuerza para seguir viviendo.
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4, Artes y el impacto en el bienestar

;Sabias que las artes han sido esenciales desde el inicio de la humanidad?
Fueron el medio que tuvieron nuestros antepasados para comunicarse, plas-
mar la historia, expresar creencias, emociones y su visiéon del mundo por
medio de rituales en busqueda de significados.

Te cuento que el principal registro con el que se cont6 fueron las pinturas
rupestres para preservar la historia, lo cual dio paso a la creacion y al ingenio
en cuanto al empleo de métodos para la caza y la subsistencia. Arceredillo
(2024) menciona que este tipo de arte se ve como una expresion puramente
artistica o estética, creada para la comunicacién visual o el simple disfru-
te, aunque también puede tener una funciéon mas social o comunicativa.

Otra arte que ha estado presente desde que la humanidad pis¢ la Tierra
(Chaiklin [2008], citado por Pagola, 2016) es la danza. Se hacia para agradar
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y comunicarse con las deidades, invitar a la lluvia, tener buenas cosechas y
abundancia, también para ahuyentar a las enfermedades. En la actualidad,
la danza, ademads de ser un camino hacia la virtud y una herramienta para
formar la personalidad de un individuo, también ofrece relajacion y el cul-
tivo de la inteligencia (Estrela, 2018).

El teatro, por su parte, surge de la necesidad que tenemos de expresarnos
y como medio de relacion entre hombres y dioses; ha evolucionando segtin
Revuelta (2017), como vehiculo de una percepcion profunda sobre el mun-
do y la condicién humana, y ha culminado en un simple espectaculo para
el disfrute.

En el caso de la musica, Tizén (2018) menciona que desde la anti-
gliedad ésta “ha tenido un lugar privilegiado en el campo de las emocio-
nes” (p.79), asi como también tiene las funciones de modificar el carac-
ter, motivos religiosos, regocijo espiritual, de apreciacién y produccion.
También es empleada para la terapia y la curacion (Martinez, 2022), ya
que hay una mejora significativa de las emociones, del estado animico y
del dolor.

El arte, como lenguaje universal, tiene la virtud de trascender en el tiem-
poy, como puedes apreciar, desde la antigiiedad clésica, ya se conocian sus
propiedades terapéuticas y los beneficios de su practica en el equilibrio ge-
neral del ser humano. Su funcién principal es satisfacer necesidades estéti-
cas, y lo logra a través de las obras que nos brindan placer, enriquecimiento
espiritual y satisfaccion personal, recreando la realidad de diversas maneras
(Pérez, 2020). Incluso, “las propiedades curativas del arte formaban parte
de la creencia de los pueblos” (Santana, 2017, p. 2), se tenia la certeza de que
el hecho de crear y apreciar arte podia restaurar el equilibrio, aliviar el su-
frimiento y fortalecer a las comunidades.

Es a raiz de la Segunda Guerra Mundial, que surge el término artetera-
pia para mitigar los estragos y problemas psicoldgicos que trajo consigo
dicho suceso, pudiendo expresar, a través de las artes, miedos y sufrimien-
tos. A la par, se comenz6 a ligar las enfermedades mentales con lo creativo,
gracias a Adrian Hill, quien hizo notar que el empleo de las artes incremen-
ta el bienestar emocional.

Por lo tanto, el arte es una forma con la cual expresamos, a través de
simbolos o representaciones (artistico-plastica, plastico motora, lingiiistica,



ARTES Y EL IMPACTO EN EL BIENESTAR

musical, escenogriéfica, etc.), como percibimos nuestras realidades externas
e internas, asi como nuestras experiencias personales (Sanchez, 2017).

Te invito a responder algunas pruebas como el test de orientacion artis-
tica (Escuela Universitaria de Artes TAL s. f.), el de orientacion creativa y
artistica o el test vocacional de artes y humanidades, el cual te ayudara a
conocer, principalmente, tu relacion con las diferentes disciplinas artisticas.
Podras ver lo que la preferencia por alguna de éstas dice de ti y aquello que
podrias lograr en caso de practicar otra de interés {Empieza ya!

Ademas podemos expresarnos de forma libre y creativa, ya que, segin
Pazmifo (2019), el arte permite que conectemos con nuestro interior para
asi sentir, escuchar y darle nombre a nuestras emociones. De esta forma,
Rojas et al. (2022) indican que se puede encontrar inspiracién, nuevas ma-
neras de moverse, indagar rangos de movimientos y hasta ampliar o exten-
der el cuerpo.

A continuacién se mostraran algunas disciplinas arteterapéuticas para
autoconocernos, identificar y nombrar nuestras emociones, manejarlas y
controlarlas para nuestro bienestar personal y social, empleando elementos
artisticos.

La danzaterapia

Esta disciplina arteterapéutica provoca la realizacion de movimientos na-
turales, con la finalidad de tratar problemas de diversa indole en las perso-
nas, desde salud, problemas psicolégicos, académicos, de socializacidn, etc.
La expresion y las posibilidades de movimiento hacen posible el descubri-
miento de nuevas formas de accionar para alcanzar la integraciéon de pro-
cesos corporales, emocionales y cognitivos.

Lo que propone la danzaterapia es brindar un ambiente seguro, para
propiciar la expresion de emociones, a través de verbalizaciones con el ritmo
y el movimiento, poniendo atencion en el cuerpo como disparador de si-
tuaciones y como fuerza sanadora del dolor emocional. Cuanto mas abier-
tos estemos a nuestras emociones, tendremos mas capacidad para saber lo
que siente la otra persona.
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Algunas premisas de la danzaterapia

Barrera (2024) comparte algunos supuestos de la danzaterapia:

De manera individual, en grupos o

comunidades, ayuda a comprender

exactamente qué sucede en nues-

tras vidas.

Al ser nuestro primer medio de co-

municacion, brinda oportunidades

para la socializacion.

La forma de tu cuerpo y el ritmo de

tus movimientos expresan lo que

sucede en tu interior.

La danza te carga de energia.

No emplea movimientos prescritos

como en una clase de baile o danza.

La sesion de danzaterapia es la co-

reografia de las emociones al servi-

cio de las personas.

El ritmo de la musica es contagioso (Kock [2018], citado por Barre-
ra, 2024).

El uso de la danza y el movimiento como herramienta terapéutica
tienen su raiz en la idea de que el cuerpo y la mente son insepa-
rables.

Una premisa bdsica es considerar que el movimiento corporal refleja
estados emocionales internos.

Posibilita tanto a los que gozan de salud como al emocional y men-
talmente incapacitado, y hace que recuperes un sentido de totalidad
mediante la experimentacién de una integracion psicofisica.

La danza —como parte de un ritual— acompaa frecuentemente los
cambios de vida, sirviendo de este modo a la integraciéon personal,
asi como también la del individuo a la sociedad (Pérez [2016], citado
por Barrera, 2024).
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Los ejes de la danzaterapia (Tifatino, 2019) se relacionan unos con otros,
se complementan y se unen elementos en la danza para decir lo que verbal-
mente cuesta:

o Para trabajar la técnica de la danzaterapia no es necesario que sepas
bailar e, incluso, algunas veces tampoco requieres ir al ritmo de la
musica; se pueden realizar movimientos hasta sin ésta.

;Como lo puedes iniciar? Sigue los latidos de tu corazon; estos son el
ritmo de tu mundo interior, lo cual ayudara a ampliar tu repertorio de mo-
vimientos, en vez de emplear aquellos existentes que pocas veces tienen que
ver con tu personalidad.

o La prdctica de la imitacion nos permite reconocer mejor nuestras
propias emociones y las de los demas.

;Como lo puedes hacer? Imita los movimientos ajenos, ya que es una
valiosa forma de comprender y abrazar tanto el mundo de otra persona
como nuestra propia individualidad.

;Como expresar una emocion dificil? Requiere un gran esfuerzo, tanto
tisico como mental, ya que cuando no sepamos o nos cueste trabajo hacer-
lo, utilizar la imitacién sera ese camino para facilitar ese cambio.

o La improvisacién es una herramienta poderosa que nos permite en-
tregarnos a lo inesperado, lo espontaneo y lo no planeado, brindan-
do una total libertad al expresarnos usando el cuerpo, el espacio y el
tiempo, y dejandose guiar por la energia de la musica y el ritmo.

;Qué necesitas hacer? Déjate llevar por los impulsos y las emociones
que invitan al movimiento. Libérate de comportamientos preestablecidos,
obligaciones y los limites que suelas imponerte. Desconecta tu mente y co-
necta con tu corazdén para expresar tus emociones y sentimientos.

» Al danzar ;cdmo hacer surgir nuevas formas de expresién y comu-
nicacion? A través de la creacion, enfocandonos en encontrar movi-
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mientos exactos para expresar una emocion o sentimiento especifi-
co, dando forma a los estados de animo que deseamos comunicar
con movimientos intencionados.

Segun (Tifatino, 2019), los elementos motivadores que sirven como es-
timulo en danzaterapia son:

1. Hacer uso de imagenes para que la palabra y el concepto se utilicen

como recurso de reinterpretacion, induciendo a la accién y transfor-
mando la idea en movimiento.

. El apoyo de las artes visuales te permite el desarrollo de nuevas capa-

cidades con relacion al espacio y el tiempo. Seran las imagenes a des-
pertar la idea del movimiento.

. La interaccién con los objetos te ayudara a descubrir sus cualidades

respecto de su textura, color, forma, peso, equilibrio, sonoridad, mo-
vilidad, etc., los cuales permitiran la introspeccién sensorial.

. Emplear juegos imaginativos para incentivar la creatividad a través de

tus vivencias corporales, para liberar tus potencialidades en un pro-
ceso de activacion de la percepcion.

Por lo tanto, aplicar la danzaterapia en las distintas areas de actuacion
de los seres humanos, niveles y edades, favorecera el desarrollo, ampliacion,
fortalecimiento o recuperacion de habilidades en todas sus esferas para
mantener nuestra integralidad activa.
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Otra forma de tener libertad de movimientos es trabajar en el espacio
disponible, como indica Rojas (2022), visibilizar ese modo de expresion del
movimiento interno y externo. Se te brindan dos actividades con las cuales
podras trabajar tu espacio personal y el social, donde podras aplicar lo anterior.

Kinesfera

La kinesfera fue nombrada asi, por primera vez en 1926, por Rudolf von
Laban, arquitecto y coredgrafo, quien la definié como: esfera personal de
movimiento (Ylla, 2023).

Ejercicio. Exploracion en el espacio parcial.

Imagina que estas dentro de una burbuja, la cual intentas explorar desde el
espacio interno. Sitate en algin lugar de tu casa donde el espacio sea lo
suficientemente amplio para realizar los movimientos. Te recomiendo la
pieza musical “Alegria de Cirque du Soleil” para que la emplees de fondo
mientras realizas las consigas; no es necesario que lo realices al ritmo de la
musica ni que se haga en el orden que se enuncia. Explora:

1. El contorno de la burbuja de ancho, largo y diametro: Puedes brincar,
saltar, intentar tocarla o reventarla con tus dedos, pero no lo lograras
por mas esfuerzo y fuerza aplicada. Puedes emplear otras partes de
tu cuerpo como tus piernas extendiéndolas al frente, atras o de lado.

2. Movimientos en el espacio personal empleando niveles corporales
(bajo, medio, alto), esto es: recostarse en el suelo, sentarse, agacharse,
o de pie empleando algunos segmentos corporales al mismo tiempo o
uno a la vez.

3. Acciones rapidas, lentas, pausadas, fluidas, suaves, largas, cortas, sos-
tenidas, bruscas, ligeras o pesadas.

4. Ejercicios con diferente fuerza, energia, intensidad y ritmo.

Lo anterior te hara capaz de comprender el movimiento y la realizacién
de toda forma y combinacién posible. El hecho de que sea sin limite, tridi-
mensional e imaginario, tanto en lo vertical y lo horizontal, te ayuda a de-
sarrollar una conciencia del cuerpo y sus posibilidades (Neira, 2024).
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Ejercicio. Exploracion en el espacio total.
Etapa de iniciacion

 Revisa como ha sido este dia y los anteriores y conversa contigo so-

bre si te has sentido feliz, ;qué es lo que te pone asi?; y si no te sientes
o te has sentido asi, jcual es tu estado de animo y qué crees que lo
causa?

Date un tiempo para ti, busca un lugar espacioso dentro de tu casay
ponte ropa cdmoda. Te recomiendo pongas de fondo la pieza “II” de
Jean Michel Blais, duracion 2:05:00 minutos.

Etapa de relajacion

Comienza a mover tu cabeza de lado a lado, haz un circulo, muévela
hacia atrds, hacia enfrente, siente el movimiento. No es un calenta-
miento y no necesariamente debes ir al ritmo de la musica, es a tu
ritmo y tus tiempos.

Continua con tus hombros muévelos hacia enfrente, hacia atras, haz
circulos al frente y de lado contrario, sigue con tus brazos, dales mo-
vimiento circular hacia adelante y hacia atras, mueve tus mufiecas y
tus manos hacia las direcciones posibles.

Luego tu torso, saca el pecho, haz una contracciéon como si trataras
de hacerte bolita, sdcalo hacia un lado, hacia el otro, da circulos ha-
cia un lado y hacia el otro.

Lo mismo con tu cadera, muévela hacia adelante, hacia atras, lado a
lado y en circulos. Si se te acaba la pieza musical, vuélvela a poner.
Sigue con tus piernas, muévelas hacia los lados, hacia adelante, hacia
atras, haz flexiones de rodillas y elevaciones con tus metatarsos y fi-
namente mueve tus pies, siguiendo los ejemplos anteriores.

Etapa de trabajo terapéutico

 Ahora (te recomiendo que con la pieza “Truth Vibration” de Alexis

Ffrench, de duracién 2:35) vuelve a hacer el ejercicio, pero sin or-
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den, muévete como sientas la musica, emplea los movimientos que
te surjan, con una parte del cuerpo, seguida de otra, dos partes a la
vez o todo tu cuerpo, ya sea de pie, en el suelo, boca arriba o boca
abajo, de un lado, en el mismo lugar, moviéndote por el espacio, ca-
minando, corriendo, rapido, lento, suave, fuerte, con movimientos
cortados, fluidos o pausados, realiza tu propia secuencia y coreogra-
fia: ;qué titulo tendria?

Reflexion personal

Reflexiona sobre la exploracion con el movimiento corporal; piensa si sue-
les moverte asi, qué partes del cuerpo te fueron mas sencillas, cudles te
fueron mas dificiles, si te sentiste bien con esas partes del cuerpo, si perci-
biste alguna sensacién de extrafiamiento o rareza. Si fue una actividad pla-
centera o fue sufrida, por qué crees que fue asi, qué te hizo falta para ser
feliz o qué fue lo que te hizo mas feliz.

Cierre

Espero que el ejercicio te haya ayudado a encontrarte contigo, a conectar
mente, cuerpo y espiritu; que hayas descubierto movimientos que no sabias
que podias hacer, un renacer con tu cuerpo, un despertar de tus emociones
y sentidos; que hayas conocido tus limitantes y posibilidades; que te hayas
dado la oportunidad de sentirte libre, de ser feliz al experimentar una ma-
nera nueva y distinta de accionar.

Incorporar la danzaterapia a nuestras vidas, indica Rojas (2023), apoya
al desarrollo de competencias socioemocionales, lo cual hace que seamos
sensibles ante las problematicas que nos rodean; nos ayuda a trabajar con
las demads personas, a afrontar dificultades de comunicacion, ademas de
contribuir a mantener el respeto y entendimiento gracias a estas herramien-
tas de autocontrol.
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La dramaterapia

Es la utilizacion de elementos de caracter escé-
nicos o dramaticos, para lograr objetivos tera-
péuticos (North American Drama Therapy As-
sociation, s. f.) tales como la integracion fisica 'y
emocional, conectividad con emocionalidades,
desarrollo personal, ademas de proporcionar una
sensacion de alivio al momento de trabajar cuer-
po, alma y mente, en conjunto dentro de lo
que es el arte de la dramatizacion. Tiene muchos
usos entre estos, la salud mental y emocional
(Bernal, 2025).

Te proporciona beneficios en cuanto a la habilidad de interaccién social,
logrando el desenvolvimiento en espacios publicos y concientizacién de la
unidad entre cuerpo y mente. ;Como seria esto? Responde las siguientes
preguntas acerca de cuando estas en espacios publicos:

+ ;Te da ansiedad o inseguridad?

« ;Piensas que las personas te miran?

o ;Sientes la presion de ser ta?

o ;Se te dificulta caminar con naturalidad?

« ;Careces de seguridad y confianza?

« ;Hay preocupacion por lo que piensen de ti?
 ;Te cuesta conectar con tu entorno?

« ;Te enfocas mucho en ti?

Sila mayoria de las preguntas te suceden en espacios publicos, entonces
tienes que trabajar tu seguridad interna, reducir al maximo tus preocupa-
ciones y cambiar la atencion de lo que las demas personas puedan pensar
de ti. Llena tus pensamientos de cosas positivas, lo cual hara que mejore
sustancialmente tu estado de animo.
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Algunos de sus beneficios
Segun Venthur (2019), al practicar la dramaterapia:

A nivel organizacional desarrolla tu autoestima, ya que genera ins-
tancias en las que los integrantes del grupo sienten que se les respeta,
se les escucha y legitima.

o A nivel individual te permite explorar limitaciones y conectarte con
tus fortalezas para equilibrar los variados roles del dia a dia.

« En contextos terapéuticos personales propicia el desprendimiento de
emociones toxicas que inmovilizan, potencia tu autoestima, permite
cultivar el sentido de trascendencia y el que encuentres en ti la ener-
gia sanadora.

 Fomenta la salud al desplegarse un proceso creativo, en el que comien-
za la busqueda de los personajes sanadores del mundo imaginario.

« Trabajo sistémico donde juegan en armonia las habilidades cogniti-
vas, emocionales y corporales.

o Adquisicion de nuevos roles en los que se practican nuevos compor-
tamientos que permiten una mayor flexibilidad ante los cambios.
 Lugar seguro al establecerse limites y promover reglas basicas para

que el grupo trabaje con humor, seguridad y confianza.

La dramatizacién es una herramienta educativa que nos aporta muchos
beneficios, como el desarrollo de habilidades sociales, mejora de la autoes-
tima y aumento de la confianza en nuestra persona. Ademds nos ensefia a
trabajar en equipo y a fomentar el desarrollo de nuestra imaginacién (Onie-
va [2011], citado por Medrano, 2016).

Los juegos dramaticos estimulan la creatividad de varias maneras, fo-
mentan la improvisacion, la creacion de didlogos y la elaboracion de textos
a partir de un tema especifico (Oberlé [1989], citado por Medrano, 2016).
También promueven la creacion colectiva y el juego de roles, permitiendo
a los participantes explorar diferentes acciones y perspectivas.
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Herramientas que se utilizan

Estas son tomadas del arte teatral o de la actuacién, en la cual nuestra prin-
cipal herramienta es nuestro cuerpo, que nos ayuda a expresar aquello que
con palabras no basta.

Dentro de la parte técnica (Mora y Bellorin, 2019; Guerri, 2023) se tra-
baja con elementos como:

o Juego de rol: se utiliza para la interpretacion de papeles ajenos a los
propios, lo cual crea un nivel de empatia hacia la otra persona invo-
lucrada en el conflicto, es decir, se experimenta un punto de vista
diferente al propio.

o Improvisacién: dentro del teatro existe lo que podriamos considerar
como arte libre, es decir, el poder crear un acto sin parametros marca-
dos, que nos ayuda a que el individuo logre expresar, de manera espon-
tanea, aquello que lleva guardado, y asi alcanzar un nivel de catarsis.

o Mimica/movimiento: es el proceso de actuar sin el uso de la palabra
para conectar con nuestro interior, es decir, expresar de manera
consciente aquello que nos comunica. Sin embargo, en el movimien-
to dejamos en libertad total la expresion del cuerpo.

o Habla: es el utilizar la palabra para comunicarnos de maneras que
usualmente no acostumbramos. Es decir, el poder experimentar una
manera diferente de comunicacion.

o Actuar: esta herramienta nos sirve para poder actuar conductas di-
ferentes ante una misma situacion, es decir, nos ayuda a representar
de manera escénica problematicas de la vida diaria, empleando dife-
rentes reacciones ante la misma circunstancia.

o Accesorios y mdscaras: nos ayudan a poder ejecutar roles distintos a
los cuales estamos acostumbrados; es el poder conectarnos de una
manera visual con el personaje que vamos a interpretar. Ademas es
una herramienta que posee una antigiiedad importante, asi como
una fuerza cultural, marcada.

A continuacion se realizara el siguiente ejercicio para poner en practica
los puntos anteriores.
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Ejercicio. ;Quién soy?
Etapa de iniciacion

Preguntate: ;Qué seria capaz de hacer si nadie me reconociera? A veces
es necesario ponerse en el lugar de una persona diferente, sin todas
las cargas que llevamos, sin todas las expectativas que han puesto en
nosotros. A veces, con una mascara puesta, surge nuestra verdadera
personalidad.

Etapa de relajacion

o ;Te has preguntado cdmo te ven los y las demas y te has cuestionado
como eres realmente? ;Como te describes? ;Es lo que muestras a los
y las demads? ;Bajo qué mascara te ocultas? ;Qué te gustaria que sepa
la gente de ti y qué no te gustaria que conocieran?

o La mascara remarca aquello que esta y no vimos, aquello que ve el
otro o la otra, aquello que es el otro o la otra.

Etapa de trabajo terapéutico

« Con los materiales que tengas en casa, elabora una mascara recrean-
do artisticamente como la gente te ve por fuera —segun la parte ex-
terior de la mascara— y, como realmente te sientes y te vez por den-
tro —segun la parte interior—. Pon la musica de fondo que mas te
agrade mientras realizas la actividad.

« Una vez terminada la mascara, mirate al espejo con ella puesta, pri-
mero con la parte exterior y luego con la interior. ;Con cual te quie-
res quedar?

o Para liberarnos debemos tomar conciencia de que llevamos puestas
mascaras y tenemos que ir descubriendo a qué responden, qué par-
tes ocultan, cuales muestran, para qué nos sirven, qué nos ayudan a
evitar y a conseguir.
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Reflexion personal

Visualiza en cada area de tu vida cuantas mascaras sueles usar, en casa, en
la escuela, en el trabajo, con la familia, con las amistades. Hay que sacar
provecho de lo que nos haya pasado para poder seguir hacia adelante. El
autoconocimiento nos ayudara a salir de ese encierro.

Cierre

Las mascaras tienen un poder muy fuerte dentro de la interpretacion, ya
que le sirven a la persona para cubrirse o esconderse dentro de algo externo,
para poder expresar emociones o pensamientos guardados de una manera
segura. No siempre somos conscientes a la hora de usar las mascaras, y
sanamos cuando decidimos ser y desempefiarnos con autenticidad.

Para finalizar, Casanova (2024) expresa que la dramaterapia incorpora
técnicas como la escritura de cartas imaginarias para enfrentar y resolver
conflictos, asi como la inversion de roles que implican ponerse en el lugar
de alguien mas, con el propdsito de ayudarnos a expresar y entender lo que
sentimos, aumentar nuestra tolerancia emocional, cambiar conductas per-
judiciales y sentirnos mas a gusto con nuestra persona.

La musicoterapia

La Asociacion de Musicoterapeutas en México
(s. f.) define a la musicoterapia como una dis-
ciplina que promueve y facilita la salud mental,
fisica y psicoemocional de las personas, a tra-
vés del uso del sonido y la musica. Asimismo,
retoma la definicién de la Federacién Mundial
de Musicoterapia, la cual la concibe como el
uso profesional de la musica y sus elementos
para intervenir en el campo de la salud, edu-
cativo y la vida cotidiana, con el propdsito de
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optimizar la calidad de vida y favorecer el bienestar fisico, social, emocional,
intelectual y espiritual.

La musica constituye una vivencia sensorial que estimula de forma si-
multanea todas las regiones del cerebro, lo que la convierte en una herra-
mienta eficaz para la terapia, ya que activa funciones emocionales, cogniti-
vas y fisicas (Garcia, 2015). Diversos estudios respaldan su aplicacién en la
medicina, la educacién y la psicologia, en especial, para procesos de reha-
bilitacion, contextos educativos y programas orientados al bienestar.

Cuestidnate lo siguiente: ;Has vivido momentos de angustia, estrés, an-
siedad o frustracién? ;Como lo afrontas? El acto de escuchar musica te
beneficia al potenciar la memoria verbal, reducir los niveles de ansiedad y
optimizar la orientacidn en el tiempo y el espacio (Cdrdova et al., 2021).
Ademas se considera una técnica de reminiscencia, esto es, que promueve
la conexidn con tu propia historia de vida, lo cual fortalece el autoconoci-
miento y la expresion emocional al conectar con recuerdos importantes.
Con ello se contribuye a mejorar la fluidez verbal y la comunicacién inter-
personal.

Segun Garcia (2015), con este tipo de terapia se pueden tratar eficaz-
mente ciertos padecimientos o mejorar la calidad de vida, ya que actua de
dos maneras:

» Musicoterapia activa: funciona como al tocar instrumentos, cantar e
interpretar la musica.

» Musicoterapia receptiva: funciona al usar la musica para inducir es-
tados de relajacion.

Carvajal, Holguin y Acufia (2024) coinciden en los tipos de musicote-
rapia anteriores y agregan los siguientes:

 Cognitiva: mediante ejercicios de escucha y canto para mantener la
atencion y concentracion.

« Social: donde se utiliza la improvisacion y la creacion musical para
promover la cooperacion y el desarrollo de habilidades sociales.

« En el cuidado de la salud: proporcionando un apoyo complementa-
rio a su tratamiento médico.

1
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Caro y Benavidez (2020), en su reflexion sobre los beneficios de la mu-
sicoterapia como estrategia de aprendizaje en la primera infancia, encon-
traron que su aplicacion mejora la motivacion, los procesos académicos
positivos, las habilidades emocionales y la cohesidn grupal de las y los es-
tudiantes; fomenta el desarrollo integral y el bienestar general; reduce el
estrés y la ansiedad, promoviendo la creatividad y el desarrollo de habilida-
des musicales. Martinez (2022) menciona que, cuando las juventudes pre-
sentan complicaciones para la articulacion o resolucion de conflictos inter-
nos o externos, las técnicas de la musicoterapia ayudan a expresar verbal o
no verbalmente ciertas emociones, conductas, conflictos o pensamientos.

Ejercicio. Antes de comenzar observa tu estado inicial e identifica como te
sientes en este momento.

1. Escucha durante 2 minutos y 30 segundos la pieza musical “Pequena
serenata nocturna’, de Wolfgang Amadeus Mozart.

2. Mientras escuchas la melodia, dibuja (con el apoyo de un plumoén del
color que sea de tu preferencia, evitando colores poco visibles, como
el amarillo) el sonido en la hoja blanca, de color o de reciclaje. No
representes notas musicales; realiza trazos libres segtn el ritmo y las
sensaciones que la musica te transmita.

3. Desde el momento en que inicie la musica, comienza a mover el plu-
mon sobre la hoja. Cada cambio de frase musical puede convertirse
en una forma distinta.

4. Puedes crear lineas, figuras o formas espontaneas conforme avances
en la escucha. Procura no despegar el plumoén de la hoja hasta que
termine el tiempo de la cancion.

5. Utiliza todo el espacio disponible de la hoja. Puedes trabajar en for-
mato vertical u horizontal y, si lo necesitas, utilizar también el rever-
so. Se recomienda comenzar como si fueras a escribir un texto, avan-
zando progresivamente sobre la pagina.

Al terminar el ejercicio, revisa nuevamente tu estado de dnimo e iden-
tifica si existe alguna diferencia respecto a como te sentias al inicio.
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Propésitos de la musicoterapia

Segun Carvajal, Holguin y Acufia (2024) existen una serie de objetivos te-
rapéuticos fundamentales para el desarrollo de la musicoterapia que con-
sisten en:

o Mejorar la calidad de vida para la superacion de dificultades fisicas,
emocionales, sociales o cognitivas.

« Promover la salud fisica manejando el dolor, la rehabilitacién moto-
ra o la estimulacion de funciones fisioldgicas.

o Fomentar la salud social, la interaccion social y el trabajo en gru-
po, para el desarrollo de habilidades sociales y la integraciéon comu-
nitaria.

o Facilitar la comunicacion con quienes tienen dificultades de expre-
sién verbal, para que se relacionen efectivamente con los y las demas.

o Abordar la salud emocional para tratar el estrés, la ansiedad, la de-
presion o el trauma, facilitando el procesamiento de experiencias
dificiles.

o Estimular la salud intelectual para mejorar funciones cognitivas
contribuyendo, asi, al desarrollo intelectual y al rendimiento cogni-
tivo.

o Facilitar la salud espiritual para proporcionar experiencias de cone-
Xion, trascendencia o significado personal para el bienestar.

La musicoterapia se puede realizar segtn el tipo de experiencia que se
desee —como indica Garcia (2015)—: el improvisar, recrear su propia mu-
sica cantando o tocando algun instrumento, o bien escuchar algo ya creado,
grabado o en vivo. Vayamos a la siguiente actividad.

Ejercicio. Recuerdos.

Etapa de iniciacion

 Revisa como te sientes este dia y como te has sentido los dias ante-
riores. ;Qué te gustaria decirle a tu persona?
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Etapa

Etapa

de relajacion

Toma un lugar en el espacio con ojos cerrados, elige la posicion mas
coémoda, pon de fondo una pieza instrumental, te recomiendo “I'm
too high” de Rachael Boyd.

Conversa contigo acerca de los recuerdos que has tenido ultima-
mente de tu trabajo, la escuela, tu familia, una relacion, una amistad,
si son desde hace tiempo, tu nifiez, tu adolescencia, etc.

Reflexiona sobre si esos recuerdos son tristes, alegres, confusos, di-
fusos por el paso del tiempo, si es algo que de repente recuerdas y no
tienes idea de por qué piensas en ello o si es algo que a pesar del paso
del tiempo sigue presente.

de trabajo terapéutico

Elige tres canciones que creas que describen tu situacion y tus senti-
mientos en este momento. Para cada una de las canciones que elijas,
responde las siguientes preguntas y sé sincero o sincera. Recuerda
que no hay respuestas correctas o incorrectas.

Escribe los titulos de las canciones. Buscalas en Youtube, Spotify o
cualquier reproductor de musica con el que cuentes y esctchalas de
nuevo.

Reflexion personal

Reflex

iona sobre lo que te viene a la mente cuando escuchas las canciones,

como te hacen sentir y qué parte de cada cancidn es la mas importante para
y por qué.

Cierre

Espero que el ejercicio te haya ayudado a descargar tensién emocional, a
reanudar el circuito consciente a través de la palabra, permitiéndote recolo-
car ciertas experiencias en el pasado para que afecten menos en el presente.
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O bien, que te haya ayudado a recordar los aspectos valiosos de cada etapa
y a reconocer los aprendizajes que surgieron de esas experiencias.

En el ejercicio anterior puedes elegir la musica acorde a tus objetivos y
segun las partes que la componen: los tiempos, el ritmo, la armonia, tona-
lidad, intensidad, instrumentalizacion, etc. Esto es, cuantas veces seleccionas
canciones por la letra, el artista o grupo musical, por la acustica, el género,
el coro, el idioma, porque te calma, te da paz, serenidad, te alegra, cambia
tu humor, te trae recuerdos tristes, dolorosos, felices, o bien so6lo por el
placer de relajarte.

La expresion plastica

La expresion plastica, entendida
como lenguaje de expresion y co-
municacion alternativo, es un me-
dio muy apropiado para que logren
comunicarse las personas que tie-
nen dificultades en la articulacion
verbal. Tanto por problemas fisicos,
por ejemplo: auditivos, como por
problemas psicologicos o afectivos,
o por una exagerada timidez, tartamudeo o depresion, la expresion plastica
se constituye como una importante forma de expresion que facilita a la
persona el salir del aislamiento, encierro o el destrabar nudos de la gargan-
ta al conectar con las formas, colores y texturas.

Rojas et al. (2020) explican que la arteterapia es una forma de acompa-
flamiento, de contencién, donde se dialoga sobre tus vivencias a través de
las artes y que, cuando éstas se comunican a tus pares, tendras la confianza
para expresarte aun mas. Segtin Lépez y Avalos (2024), el estudiantado que
practica la arteterapia se desenvuelve mejor y conoce un poco mas sus sen-
timientos, ya que los estudiantes suelen enfocarse en la parte académica,
olvidandose de su bienestar emocional, por lo que se trabaja en la persona,
en sus miedos y se busca liberarla de aquello que le hace dafio.
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{Quién dijo miedo?

Vayamos realizando el siguiente ejercicio. Piensa en lo siguiente: ;A qué le
temes mas? En una hoja blanca, de color, de cuaderno o de reciclaje, elabo-
ra una lista de tus miedos, desde los mas pequefios hasta los mas grandes.
Pueden ser los que tu consideres. Hay quienes tememos a los insectos, a las
pérdidas de cualquier indole (de familiares, amistades, etc.), a fendmenos
naturales o bien sobre cuestiones personales.

VRN RN

,_
e

De esta forma sabras las sensaciones que te producen aquellas cosas que
te causan temor y de las que, posiblemente, no te habias percatado. Una vez
finalizado tu listado, rompelo en pedacitos y con ellos disefia una forma
creativa de como afrontarias sus miedos. Pégalos en tu cuaderno de trabajo,
espera a que seque y reflexiona acerca de lo que significa y como ello te
ayudaria a afrontarlos. Gutiérrez (2023) nos indica que el brindar a las
juventudes un espacio para experimentar con materiales resulta muy be-
neficioso, ya que les permite improvisar, expresar sus ideas y emociones
libremente.

Las imagenes que creamos, al igual que los suefios, son un puente ha-
cia nuestro inconsciente. A través de éstas podemos expresar y reflexionar
sobre nuestros sentimientos, deseos y conflictos internos, utilizando un
lenguaje de simbolos y metaforas que no siempre se pueden traducir en
palabras (Alcaide, 2006). Para ello, el empleo de materiales ayudara a ese
proceso de expresar lo inexpresable.
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Algunos de los beneficios al moldear material como barro, arcilla o
plastilina, recopilados por diversos autores, son los siguientes (Lopez y
Lépez, 2017):

o Experimentar diversas cualidades senso-perceptivas: textura, tem-
peratura, color, densidad, plasticidad, etc.

 Vivenciar experiencias cinestésicas: provocar accion, movimiento,
gestualidad.

 Desarrollar la percepcion haptica (a través del tacto).

» Fomentar la curiosidad, la exploracion y el juego.

« Externalizar y expresar procesos internos, relacion con el estado de
animo.

 Calma/relajacion.

» Experiencias catdrticas.

« Sentimientos espontdneos.

o Aspectos reprimidos.

« Gran carga simbdlica.

« Control del material que puede provocar: seguridad, autoestima,
identificacion.

Asimismo, emplear materiales de desecho o procedentes de la natura-
leza, permitiran incentivar tu creatividad al realizar composiciones para
crear un producto artistico (Castafieda, 2022) con resignificaciones o trans-
formaciones.

Galor (2013), citado por Contreras (2020), dice que, cuando empleamos
herramientas artisticas y la creacién de imagenes, éstas nos dan la oportu-
nidad de plasmar el dolor, el miedo y la angustia que a menudo surgen sin
previo aviso para asi, visualizar y procesar estas emociones, lo cual ayudara
a la liberacion y a la contencion o gestion emocional.

Para una adecuada gestién emocional (Duncan [2007], citado por Bae-
za, 2024) se sugieren los siguientes pasos:

1. Observar el propio sentir y darle un nombre.
2. Explorar las emociones a partir de dicha identificacion y profundizar
en lo manifestado.
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3. Ejercitar y experimentar las emociones exteriorizadas, desde la crea-
cion artistica, para procesar tus sentimientos.

4. Ser consciente del proceso y entablar un didlogo interior en el cual te
reconozcas como la persona que eres.

De inicio puede ser complejo, pero con la practica podras reforzar la
habilidad de manejar y gestionar tus emociones.

A través de las actividades anteriores, se refuerza la nocion de identidad
y se logra un proceso positivo de descarga de violencia y del miedo presen-
te en la mayoria de los casos conflictivos, sin necesidad de realizar un apren-
dizaje especifico de técnicas y contenidos de la educacion plastica. Ademas,
Rojas y Galvan (2020) nos dicen que se afrontan problematicas personales,
académicas o profesionales —que suelen ser las principales causas de dar
de baja materias o bien de fracasar en éstas— para sobrellevar con mejor
actitud y seguridad el semestre.

Ejercicio. Aceptacion.
Etapa de iniciacion

« Piensa acerca de las dificultades que has vivido de un tiempo a la
fecha y como las has superado.
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Etapa de relajacion

« Toma un lugar en el espacio con ojos cerrados, elige la posicién mas
comoda y escucha el audio sobre la historia de la manzana. Después
de escucharlo, reflexiona sobre lo siguiente: ;Cuantas veces bus-
cas afuera aquello que deberias buscar en tu interior? ; Cuantas veces
olvidas de conectar y pierdes la grandeza que traes dentro? ;Cuantas
veces dejas de ser quien eres, para ser como alguien mas? ;Has olvi-
dado disfrutar aquello que te rodea? ;Te quieres y te valoras? ;Pue-
des ver tu estrella interior?

Etapa de trabajo terapéutico

Con los materiales que tengas, plasma en la hoja lo que hayas experimen-
tado durante el audio:

« Dibuja una manzana partida a la mitad y en el centro una estrella
donde escribas, dibujes o pintes tus virtudes.

o Después de darle color, quédatele mirando a tu creacién fijamente
unos instantes y reflexiona.

Reflexion personal

Analiza si te ha parecido facil, ;qué fue dificil?, si te gusté lo realizado, el
color que sobresale de los otros, ;qué te hizo sentir?, si te ha sorprendido
el resultado y ;por qué? Y finalmente: ;Qué titulo le puedes poner a su tra-
bajo artistico?

Cierre

La actividad estuvo encaminada a mejorar tu autoestima y a aceptarte, asi
como a reconocer tu fortaleza interior. Redescubrete cada dia, recupera
la armonia y la energia que dé continuidad a tus actividades escolares y
familiares.

119


https://drive.google.com/file/d/1P5EhdNLKbK7G3ykIuoAXnBOQbBsPW_1J/view?usp=sharing

120

ARTES Y EL IMPACTO EN EL BIENESTAR

Conclusion del capitulo

Desde tiempos remotos las artes brindan consuelo, alivio, felicidad, tran-
quilidad y sosiego. Han sido la forma de dar a conocer, informar, difundir,
interpretar y reafirmar la realidad en la que vivimos; también han permiti-
do comprender la propia y redescubrir un mundo interno de infinitas opor-
tunidades de experimentar, explorar y vivenciar.

El arte es una herramienta poderosa para el desarrollo personal y la
mejora continua, ya que, a través de la practica artistica, las personas pue-
den expresar libremente sus emociones y, al mismo tiempo, fortalecer sus
habilidades motrices al emplear diferentes lenguajes artisticos (Sandoval y
Rojas, 2023).

Los primeros acercamientos con la arteterapia han sido por desconoci-
miento, curiosidad, interés, pero, sobre todo, por la busqueda de nuevas
experiencias que brinden satisfaccion en las acciones realizadas. Aunque lo
principal sea el desarrollo personal y social, se produce el sentido y el apre-
cio por las artes, y con ello —como lo indican Acanda, et al. (2025)— se
fomenta la autonomia y la inclusién social.

Nuestra recomendacién es que sigas empleando lo que se te ha brinda-
do en este capitulo, que continties incorporando el arte como terapia en tu
vida, ya que no sélo aliviara tu frustracion, algin trastorno o sentimiento
negativo, también traera paz a tu entorno, tranquilidad, felicidad, te dara
plenitud, maximizara tus capacidades, seras una persona mas critica, re-
flexiva, sensitiva y llena de luz.

Varios autores asumen que: Si te cuidas, estards bien para las personas
que te rodean, dado que la arteterapia refuerza el sistema inmunolégico, por
lo que te ayudara, segun Fernandez (2025), a prevenir enfermedades y a
promover salud.

Integra un kit de supervivencia universitaria, tal como lo propone
Garcia (2023), el cual se integre por cuidados hacia tu persona, con las
siguientes palabras o expresiones: darte tiempo, cuidar tu cuerpo, cubrir
tus necesidades basicas, permitirte estar mal o vulnerable, decirte cosas
bonitas, decir que no cuando sea requerido, darte amor y priorizarte, ante
todo.
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Rojas et al. (2022) comentan que las ventajas de despertar el talento
hacen que no haya limites, debido a que se minimiza la ansiedad y se ca-
nalizan las emociones que andan dispersas cuando se trabaja la creatividad.
Y, como indica Barros (2023), con cada actividad arteterapéutica reconoces
tus sentimientos de relajacion, de disfrute, de tranquilidad, de satisfaccién
o de conexidn.

Te dejamos mas recursos para trabajar las artes de manera terapéutica.
Esperamos que te sean de utilidad:

« Para momentos dificiles: danza (https://www.youtube.com/watch?v
=opcjcxCR46s).

« Para conectar con la fluidez: danza (https://www.youtube.com/watch?
v=ic1ePURW7Vo).

 Autocuidado con herramientas teatrales (https://www.youtube.com/
watch?v=4HO0B-7RWQDI).

« Ejercicio de disociacion, agilidad fisica y mental con teatroterapia
(https://www.youtube.com/shorts/0eUMQ_2cfWo).

« Ejercicio de amor propio con colores (https://www.youtube.com/
shorts/WOElJ TqAYrM).

o Para calmar la ansiedad y el estrés, formas y patrones (https://www.
youtube.com/shorts/jnSIyAnnqEO0).

 Percusién corporal con miisica de Mozart (https://www.youtube.
com/watch?v=fyFJcszcjac).

o Bach ritmico (https://www.youtube.com/watch?v=H-mElbrOtxM).
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alud sin excusas: guia para jévenes en la universidad es una herramien-

ta practica y reflexiva para cuidar tu bienestar fisico, emocional y

mental mientras avanzas en la vida universitaria. Con estrategias
concretas sobre regulacion emocional, manejo del estrés, mindfulness,
sueno, actividad fisica, autoestima, prevencion de adicciones y proyecto
de vida, este libro combina teoria y ejercicios vivenciales que puedes
aplicar facilmente en tu dia a dia.
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Lo que diferencia esta guia de otros textos teoricos es su enfo- 2000922
que humano e interactivo: un lenguaje accesible que conecta con los
jovenes, junto con recursos artisticos y expresivos, como la artetera-

pia, que enriquecen la experiencia formativa y potencian el desarrollo g
socioemocional. Google
Salud sin excusas no solo te ensefia técnicas para el cuidado personal, Scholar

sino que inspira a reflexionar, tomar decisiones conscientes y construir
habitos saludables que te acompanen durante toda tu vida universi-
taria. Una guia indispensable para estudiantes que quieren aprender a
cuidarse de manera integral y activa.
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