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Resumen

El aislamiento obligatorio por COVID-19 implicé muchos cambios. En el caso de los
estudiantes universitarios, las sesiones de clase se volvieron virtuales. Asimismo, las
empresas aplicaron el home office. De esta manera, se hizo casi imposible separar
el espacio personal y de ocio, al académico y profesional. Los fuertes efectos
generados por el COVID-19, especialmente por las medidas tomadas para
combatirlo, implico6 que nos hicieramos mas conscientes de la necesidad de
cuidarnos los unos a los otros, y preocuparnos por nuestro bienestar integral: fisico,
psicologico y social. A partir del diagnéstico realizado, identificamos que los
universitarios consideran sumamente importante tener un balance entre estas
esferas de la vida, pero la mayoria no lo alcanza. Asimismo, vemos que la gran
mayoria cae en practicas de sobre esfuerzo, que son aquellas que buscan alcanzar
el éxito académico, pero, en el proceso, afectan su salud integral. Estas practicas
ademas son justificadas y legitimadas por ellos mismos y por su entorno. Debido a
este contexto, es importante que los jovenes desarrollen capacidades para poder
afrontar las distintas situaciones cotidianas en el ambito académico y profesional. La
presente investigacién aborda las etapas de diagndstico, disefo y ejecucion de las
actividades en fase piloto del proyecto “Bien+estar”. Se utiliz6 una estrategia de
disefio centrado en la persona, haciendo uso de entrevistas y grupos focales, asi
como talleres participativos y encuentros para las actividades. Los resultados fueron
espacios de compartir experiencias y testimonios, que permitieron el aprendizaje y

co-creacion de mas actividades.

Palabras clave: bienestar, salud integral, sobre esfuerzo, desarrollo de

capacidades, estudiantes universitarios.



Abstract

Mandatory isolation involved many changes. University students, for example, had
to get adapted to virtual class sessions. Likewise, companies started to implement
home- office. It became almost impossible to separate personal and academic or
workspace. The strong effects COVID-19 had, especially due to the measures taken
to combat it, meant that we became more aware of the need to take care of
ourselves and each other, and pay attention to our integral well-being: physical,
psychological, and social. From the information we recollected, we identified that
university students consider it extremely important to maintain a balance between
these aspects of their lives, but most of them do not reach it. Likewise, we found that
a vast majority fall into over-effort practices, which we define as those that seek to
achieve academic success but, in the process, damage some sphere of their overall
health. These practices are also justified and legitimized but themselves and by their
environment. Due to this context, it is important that young adults develop skills to
be able to face different daily situations in academic and professional fields. The
present investigation presents the stages of diagnosis, design, and execution of pilot
activities of the project “bien+estar”’. The project is based on a human-centered
design strategy, making use of interviews and focus groups, as well as workshops
and meetings for the activities. This resulted in common spaces in which our public
felt comfortable to share their experiences and testimonios, which allowed learning

and the co-creation of more activities and strategies.

Key Words: well-being, integral health, over-effort, capacity development, university

students
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. Presentacion de la problematica y justificacion

El presente trabajo de investigacion aborda el problema que genera la legitimacion
de la cultura del esfuerzo en la consecucién del éxito en los diferentes ambitos de
la vida por parte de los jovenes que se encuentran cursando sus estudios
superiores, partiendo de la premisa que el “sobreesfuerzo” repercute de manera
negativa en la salud fisica y mental de los jovenes, debido a que se centran en
cumplir con los estandares académicos que exige la universidad descuidando, de

esta manera, su salud consciente o inconscientemente.

La salud y la educacion son dos ambitos que se relacionan y se complementan,
pues ambos son principios basicos de los derechos humanos. Asi, “la promocion
para la salud en y desde el ambito educativo parte de la vision integral,
multidisciplinaria y transdisciplinaria del ser humano” (Malpica & Dugarte, 2015, p.
52). De esta manera, “la relacion entre desempenio, salud fisica y salud mental en
este periodo delinea y consolida mucho de su funcionamiento y expectativas en la
vida adulta” (Riveros, 2018, p. 2). Entonces, se entiende que la salud fisica y mental

tienen una relacion bidireccional, y estan correlacionadas.

Los universitarios pueden presentar niveles altos de “estrés, ansiedad o depresion
que puede influir en su bienestar personal y en su rendimiento académico” (Vilca &
otros, 2022). Por lo tanto, es crucial que se unan esfuerzos para implementar
politicas universitarias para este nivel de educacion, que permitan reducir estas
tasas altas de estrés. En ese sentido, la investigacion busca aportar también desde

el ambito académico con hallazgos acerca de las percepciones sobre el estado de



la salud integral de los estudiantes universitarios, asi como las acciones que se
vienen tomando al respecto y las posibilidades de accién desde el ambito

comunicativo.

Finalmente, esta investigacion es importante puesto que, partiendo de la
perspectiva del desarrollo como capacidad humana, planteada por Amartya Sen,
entendemos que cuando todas y todos los ciudadanos tenemos acceso a educacion
y salud de calidad, la calidad de vida de la poblacion se mantendra a largo plazo, y
se podra alcanzar un desarrollo multidimensional. Ello tiene que ver, entonces, con
asegurar derechos basicos que permitiran a los jovenes y demas ciudadanos

desarrollarse de forma plena y construir el futuro con el que suefan.

De esta manera, se realizé un diagndstico comunicacional a este publico, asi como
a otros actores relevantes dentro de la comunidad universitaria para entender cual
es el imaginario alrededor del esfuerzo académico y las principales practicas de los
estudiantes. De esta manera, se aterriz6 con mayor certeza la dimension de éste
problema y sus implicancias en los jovenes para llevar a cabo el disefio del

proyecto.



Il. Investigacion y Diagnéstico de Comunicacion

Para el presente trabajo, se recurrid, en principio, a la revision de bibliografia para
poder contar con un marco que sustente y dirija la investigacion. Luego de esta
revision y con lo encontrado, se disefid el diagndstico comunicacional dirigido a los
alumnos de la comunidad PUCP, docentes y autoridades universitarias para analizar
sus conocimientos, actitudes y practicas respecto al concepto de esfuerzo,

sobreesfuerzo y el éxito académico.

Asi, se plantearon los siguientes cuatro (4) objetivos especificos, junto con sus

variables y preguntas eje:



OBJETIVO

VARIABLES

PREGUNTAS

Conocer autopercepcion,
las valoraciones y los prejuicios en
torno al "esfuerzo" académico de

los estudiantes universitarios

Percepciones y actitudes sobre el
"esfuerzo académico" en los

estudiantes

¢ Qué entienden los estudiantes por esfuerzo

académico?

¢ Qué entienden los estudiantes por éxito

académico?

Actores clave que influyen en la
valoracion del "esfuerzo académico"

en los estudiantes universitarios

¢ Quiénes influyen en los estudiantes respecto

a su valoracion y percepcion del esfuerzo?

Conocimientos de los estudiantes
universitarios respecto a temas de

salud integral

¢ Qué tan importante es para los estudiantes el

esfuerzo académico?

¢ Cuidan los estudiantes su salud integral? ,De

qué manera?




Conocer las practicas de los
estudiantes en torno al esfuerzo

académico

Practicas para cumplir con las tareas

y obligaciones académicas

¢ Los estudiantes se esfuerzan en el ambito

académico?

Practicas de autocuidado
individuales y comunitarias de los

estudiantes

¢ Los estudiantes mantienen un balance entre

su vida académica y personal?

Conocer las valoraciones vy
practicas en torno al esfuerzo de
los estudiantes, por parte de los

docentes universitarios

Percepciones y actitudes sobre la
cultura del esfuerzo impartida hacia

sus estudiantes

¢, Qué entienden los docentes por el esfuerzo

académico?

¢, Creen los docentes que existe una cultura del

esfuerzo en sus estudiantes? ;Por qué?

¢ Los docentes consideran importante el
balance entre la salud y el esfuerzo académico

en sus estudiantes? ;En qué nivel?

Practicas sobre la cultura del

esfuerzo impartida hacia sus

¢ Los docentes promueven practicas de

cuidado emocional y fisico con sus




estudiantes

estudiantes?

¢ Es posible abordar los temas de salud integral
y cultura del esfuerzo en el aula 'y en el

campus?

Conocer los esfuerzos y acciones
de la PUCP en temas de balance
entre salud integral y esfuerzo

académico

Practicas y Politicas de |la
universidad en torno a temas de

salud integral de sus estudiantes

¢ Qué lineamientos mantiene la PUCP, en su
Politica Institucional de Salud Mental, que
buscan preservar la salud integral de sus

estudiantes?

¢ De qué manera la universidad genera y
preserva espacios recreativos que contribuyan
en la prevencion de la legitimacion de la cultura

del esfuerzo en sus estudiantes?




Retorno a la presencialidad: s en qué sentido se
ha buscado recuperar espacios de integracion

en beneficio de los estudiantes?




A partir de esta matriz, se disefiaron las herramientas de recojo de informacién por
cada uno de los publicos y objetivos. A continuacién, se desarrollara el proceso

ejecutado para recoger la informacion necesaria.



lll. Proceso de recojo de la informacion

El proceso de recojo de informacion se dividio en 4 etapas. En principio, se recopilé
y analizé bibliografia que permitié aterrizar el problema y los objetivos del
diagnéstico. Los mas destacados fueron: la cultura del esfuerzo de Ortiz (2014) y
Espinoza (2017) y desarrollo integral de Sanchez (2017). Ortiz (2014) habla de una
cultura de la autogestion para el desarrollo (CAD) la cual es un discurso comun que

promueve una cultura acorde con un papel determinado para el ciudadano.

Luego, al tener claro qué informacién se requeria levantar, se disefiaron las
herramientas por cada uno de los publicos, las cuales fueron validadas y ajustadas.
Como tercera etapa, se aplicaron las herramientas a todos los publicos previamente
identificados. Por un lado, se realiz6 un cuestionario a 95 estudiantes en la
modalidad virtual y se aplico el instrumento de Focus Group a 6 estudiantes PUCP
de manera presencial. Por otro lado, entrevisté a 5 estudiantes de las diferentes
facultades de la PUCP y a 4 docentes universitarios de las diversas unidades
académicas, los cuales fueron contactados por medio del correo electrénico. De
igual manera, se entrevistd a 2 autoridades universitarias pertenecientes a la
Direccién de Asuntos Estudiantiles y a la Oficina de Etica y Bienestar de Derecho
de la PUCP.

Finalmente, la cuarta etapa consistié en sistematizar la informacion y establecer los

hallazgos y conclusiones.

A continuacion, se presenta como se realiz6 el recojo de informacion:



10

OBJETIVO POBLACION  FUENTE METODOLOGIA TECNICA CANTIDAD
APLICADA
Conocer autopercepcion, Estudiantes Primaria Se desplegé un Cuestionario 95 cuestionarios
valoraciones y prejuicios | universitarios cuestionario por virtuales
en torno al ‘"esfuerzo" canales digitales de la
académico de los universidad como
estudiantes universitarios grupos de facebook,

grupos de whatsapp y

mailing

Se contactd con Entrevista 5 entrevistas
estudiantes referidos
de distintas facultades

de la universidad
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Se convoco a
estudiantes por medio
de canales digitales de

la universidad como
grupos de facebook,
grupos de whatsapp y

mailing

Focus Group

1 focus group

Conocer las practicas de los
estudiantes en torno al

esfuerzo académico

Estudiantes

universitarios

Primaria

Se contactd con

estudiantes referidos

de distintas facultades

de la universidad

Entrevista

5 entrevistas

Se convoco a
estudiantes por medio
de canales digitales de

la universidad como

Focus Group

1 focus group




12

grupos de facebook,

grupos de whatsapp y

mailing
Conocer las valoraciones y Docentes Primaria Se contacté con Entrevista
practicas en torno al universitarios profesores de distintas
) 4 entrevistas

esfuerzo de los estudiantes, T EEs.2eaiEmicas
por parte de los docentes por medio del correo
universitarios

Conocer los esfuerzos y Autoridades Primaria Se contacté con las Entrevista 2 entrevistas

acciones de la PUCP en universitarias autoridades por

temas de balance entre medio del correo

Documentos

salud integral y esfuerzo

académico




IV. Conclusiones de diagnéstico

A partir de lo hallado durante la aplicacion de las herramientas e instrumentos, se

han identificado 7 conclusiones principales:

1) El sobre esfuerzo de los estudiantes no se ve reflejado,

necesariamente, en su desempeno académico.

“Mi rendimiento siempre ha sido promedio, pero ahora con el retorno a la
presencialidad, me resulta mas dificil rendir evaluaciones y manejar toda la

informacion”. (Estudiante PUCP).

Si bien los alumnos pueden exigirse en la universidad para poder aprobar
sus cursos con calificaciones que ellos consideren buenas, esto no quiere
decir que vayan a tener altos promedios ni estar en los primeros puestos.
Esto se puede ver reflejado en el promedio de calificaciones o CRAEST,
donde la mayoria de los estudiantes tienen notas promedio. De igual
manera, se puede afirmar ello debido a que la mayoria de los estudiantes
entrevistados mencion6 que su desempefio académico era promedio, pero
al mismo tiempo mencionaron la importancia de exigirse en sus estudios por

encima de su salud integral.



2) El entorno cercano influye en las practicas que realizan los

estudiantes en su vida académica.

“Me gusta mucho la validacion académica y es mas importante que estar

bien emocional y fisicamente”. (Estudiante PUCP).

Esto se refiere a que muchas de las practicas que suelen tener los
estudiantes son aprendidas y reforzadas por la validacién que puedan
recibir de sus compaferos, docentes, y familiares. Entonces, se puede
inferir que para ellos es importante la percepcién que tienen otras personas
respecto a ellos mismos, pues necesitan sentirse valorados. Por ello, los
estudiantes se encuentran altamente influenciados por su entorno en sus
practicas académicas. Un ejemplo de ello, es que si un estudiante observa
a sus companeros que duermen poco o se auto exigen en sus estudios van

a hacer lo mismo.

“Me comparo mucho con los demas. Necesito ser la mejor y eso me afecta

porque pienso lo que no hice". (Estudiante PUCP).

Esto conlleva a que muchos estudiantes se encuentren en una presion y
sentimientos de frustracion o ansiedad constante debido a las
comparaciones con sus pares que pueden surgir. En este sentido, si un
alumno observa a sus companeros realizar voluntariados, no solo querra

realizar lo mismo, sino va a comparar si es que lo esta realizando de igual

14



manera 0 mejor que sus companeros.

A su vez genera situaciones de competitividad constante entre ellos. Esto
se ve reflejado en las entrevistas, donde 3 de los participantes mencionaron
que la competencia entre los companeros es constante. Asimismo,
reiteraron que son sus compaferos quienes los motivan para seguir
superandose académicamente o que su motivacion nace al observar a otros
“torturandose” para lograr ser el mejor siendo ello necesario para alcanzar

el “éxito”.

Por ello, se puede inferir que los circulos cercanos influyen positivamente,
pero también pueden hacerlo de forma negativa en las practicas que
realizan los estudiantes en su vida académica. Estas influencias se pueden
resumir en la motivacién que les dan, las comparaciones que los estudiantes
realizan con sus pares y la expectativa de ser valorados académica y

profesionalmente.

3) Los estudiantes no tienen ni practicas ni habitos saludables.
Se refleja en su salud fisica y emocional, caen en situaciones

de riesgo.

“Como comida chatarra”, “Hay dias que me salto comidas” o “entreno sin

comer”. (Estudiante PUCP)

Si bien, el sobre esfuerzo de los estudiantes no se ve reflejado en sus notas,

15



un 13% de los estudiantes encuestados considera que debe de cumplir con
sus obligaciones académicas asi se encuentre mal de salud, lo cual también
significa un riesgo para su salud fisica y emocional, pues se puede traducir
en ansiedad y estrés. Esto se ve intensificado con el retorno a la

presencialidad ya que como mencionan los alumnos:

“‘En la virtualidad podia tener las clases grabadas, pero ahora la

presencialidad te exige prestar atencion o te atrasas”. (estudiante PUCP).

Entonces, se demuestra que la presencialidad esta demandando mayor
presion en los alumnos, la cual se traduce en practicas que los afectan a
nivel de salud integral. Algunas de estas practicas son realizadas
principalmente por falta de tiempo y/o practicidad. Por ello, el 55% de los
alumnos considera que, a pesar de estar pasando momentos complicados
(personales o académicos) debe permanecer positivo, aunque esto

signifique un riesgo para su salud mental.

De acuerdo a lo anteriormente mencionado y a la sistematizacion realizada
de entrevistas, encuestas y focus group, se puede dividir en 3 perfiles a los
estudiantes de acuerdo a las practicas que realizan: Por un lado, (i) se
encuentra el alumno tipo A, son quienes han normalizado en su cotidianidad
las practicas que se pueden traducir en sobre esfuerzo. Por otro lado, (ii) se
tiene al estudiante tipo B, son quienes son conscientes que realizan
practicas que se traducen en un sobreesfuerzo que afecta su bienestar
integral, pero lo justifican para continuar con ellas. Finalmente, tenemos al

tipo C, son quienes no se suelen sobreexigir durante la mayor parte del ciclo;

16



por ello, afirman procrastinar constantemente. Entonces, cuando se
encuentran en semana de parciales y finales, consideran necesario realizar

practicas de sobreesfuerzo para poder responder bien a los examenes.

4) Las practicas de sobre esfuerzo de los estudiantes son

justificadas, tanto por ellos como por su entorno.

“Por algo son estudiantes PUCP”. (Docente PUCP)

“Son conscientes de que estan en la mejor facultad [de Derecho] del pais”.

(Docente PUCP)

Los estudiantes suelen ser considerados excepcionales, con habilidades
fuertes como comprension lectora, idiomas, pensamiento matematico, etc.,
que manejan conceptos teoricos, y que suelen esforzarse por mantener su
excelencia académica dentro de su periodo universitario; especialmente
cuando ingresan a la facultad. Entonces, existe una idea generalizada de
que los universitarios PUCP se encuentran por encima del promedio
nacional; la cual no solo lo interioriza el estudiante sino también todos los
miembros de su entorno siendo el docente el principal. Por ello, muchos
docentes consideran que para los estudiantes debe ser algo normal y
necesario que pongan ese tipo de sobre esfuerzo con el fin de mantener la
excelencia académica y darle honor al prestigio universitario que significa
estar en la PUCP ya que su rendimiento estudiantil refleja el prestigio
de la instituciéon a nivel nacional. Por lo que los estandares académicos,

y el esfuerzo, son superiores.

17



“Muchos mantienen un nivel de estrés y competitividad constantes, pero no

hacen nada por cambiarlo”. (Docente PUCP).

Asimismo, las autoridades y oficinas de bienestar, como la de la Facultad
de Derecho, han percibido que los estudiantes tienen una cultura de
normalizacion de conductas estresantes y de altos niveles de
competitividad entre sus pares. Esto les genera una gran preocupacion
debido a que existen varios casos donde los estudiantes colapsan por la
gran carga académica y mental que requiere mantener una excelencia

académica.

5) Los estudiantes no reciben/retienen informacion de la DAES
(actividades, consejos, eventos, etc.) en pro de bienestar.
Constantemente reciben mucha otra informacioén: no priorizan

esta.

“Los alumnos tienen conocimiento sobre cuidado de salud mental, pero no

se enteran de las actividades que hay en el campus”. (Autoridad PUCP)

La Direccion de Asuntos Estudiantiles (DAES) es una direccion de la PUCP
conformada por diferentes profesionales que se encarga de favorecer y
promover el bienestar integral en todos los miembros de la comunidad
universitaria. Se encuentra compuesta por 7 servicios/oficinas: La oficina de
Apoyo y Promocion Social, la oficina de Bienestar Psicoldgico, la oficina de

la Empleabilidad, la oficina de Salud, la oficina de Actividad fisica y

18



Deportes, la oficina de Iniciativas Estudiantiles y Género, la oficina de Becas
y tutorias; asi como dos programas: Apoyo en la Inclusion de Estudiantes y

PUCP Saludable (PUCP, 2022).

Entonces, instancias como las DAES, con sus areas de Iniciativas
estudiantiles,Bienestar psicolégico y Servicios de salud, se encuentran
realmente preocupadas por el aumento de casos de alumnos con algun
trastorno mental. Por ello, vienen desarrollando diversos talleres a lo largo
de este afio, como es el caso del taller “; Como tener tiempo para todo?”, el
cual se desarroll6 en épocas de examenes parciales y finales. Se debe
resaltar que las fechas elegidas no fueron acertadas porque muchos de los
estudiantes se encontraban en examenes y con multiples mensajes dentro

de su galeria como para revisar.

La DAES realiza todas estas acciones con el fin de colaborar con una
formacion universitaria responsable de los estudiantes a través de sus
diversas oficinas, pero sus iniciativas y aportes no suelen llegar a su publico

objetivo.

Esto sucede principalmente porque muchos estudiantes no revisan todos
los mensajes de la universidad. Se encuentran expuestos a constantes
mensajes, sea a traves de redes sociales o mailing, por lo que, por ejemplo,
en el caso del correo muchas veces los considera spam o ni siquiera se dan
cuenta que recibieron uno. Finalmente, el estudiante prefiere priorizar

informacion sobre sus notas, trabajos grupales, controles, etc. antes de
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temas que propone la DAES.

6) Existen 2 percepciones de tipos de docentes, quienes (1)
minimizan afecciones de salud mental y sus estudiantes
prefieren inventar excusas; o quienes (2) son vistos como un

soporte y sus estudiantes se pueden comunicar con ellos.

“Nos recomiendan a los docentes no tomar accion, hay un area que se

encarga de eso” (docente PUCP)

Los estudiantes han identificado 2 tipos de docentes. El primer docente se
caracteriza por minimizar las afecciones de salud mental que puedan estar
pasando sus estudiantes, lo cual genera que muchos de ellos sientan la
poca empatia de los docentes. Es decir, los docentes no tienen un rol activo

en el proceso de acompanamiento para el estudiante.

Esto puede no solo agravar la situacion de bienestar integral de los
estudiantes, sino que puede fomentar que la uUnica respuesta de los
docentes sea derivar a los estudiantes al area de psicologia, lo cual es
perjudicial debido a que implica que los docentes no adquieran
herramientas de acompafamiento hacia sus estudiantes, yendo en contra
de la propuesta de educacion integral. A diferencia del primer docente, el
segundo docente no solo reconoce la importancia de un cuidado de salud
mental, sino que busca apoyar al alumnado con pequefias acciones como

responder los correos, escucharlos, acompanarlos, lo cual es apreciado por
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sus estudiantes.

A pesar de ello, segun lo comentado por algunos docentes, hay una
sensacion de que algunas instancias de la universidad le quitan el poder al
docente de tomar accion fomentando que se promueva la derivacion de los
casos; donde el docente ya no siente la empatia ni responsabilidad ni el
compromiso de tener alguna accion en favor del cuidado emocional de sus

estudiantes.

“No hay tiempo en clase”. (Docente PUCP)

Los docentes son conscientes de la importancia de tomar accion en temas
de bienestar integral y salud emocional al reconocer la fuerte necesidad de
la comunidad PUCP de tratar estos temas. Sin embargo, los docentes no
integran este eje cuando desarrollan sus cursos. Esto genera que los
docentes justifiquen constantemente su falta de accionar, utilizando el tema
de la falta de tiempo como motivo principal. Se debe resaltar que algunos
docentes, en otros espacios como mentorias/tutorias que brindan a

alumnos de forma mas personalizada, buscan dar este soporte.

"Desde lo académico nosotros podemos tener un impacto en aligerar esa

carga que viene de la presion de multiples lados”

Hace referencia a que los docentes consideran que pueden tener un algun
nivel de impacto para disminuir la presion al aminorar la carga académica;
pero son ellos mismos los que reconocen que esta presion no solo viene de

ellos sino viene de otros lados. Un ejemplo de ello, son sus mismos
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compafneros que se encuentran en constante competicion. De igual manera,
es la misma cultura competitiva de la universidad la que genera que los
estudiantes se sobreexijan para mantener su prestigio y sentirse

pertenecientes a ella.

7) Docentes no siguen/conocen un protocolo especifico y preciso

de accion frente a las dificultades de los estudiantes

"La Facultad ha implementado una red, pero no sé si esta correctamente
articulada (...) la red podria ser mas abierta/publica, los medios no han sido

tan publicados”. (Docente PUCP)

Los docentes cuentan con algun indicio que puede haber alguna
implementacion sobre el cuidado de la salud mental dentro de sus
facultades. Sin embargo, consideran que estas no se dan abasto para la
cantidad de estudiantes que necesitan apoyo. Asimismo, dudan de la
organizaciéon de las instancias y redes que tratan este tema debido a que
no han recibido un protocolo detallado al respecto, observa la pobre difusion
de los servicios que ofrecen y/o han escuchado a los mismos estudiantes

quejarse del poco personal y las pocas sesiones que brindan.



V. Publico objetivo

El publico objetivo del presente proyecto son los 24,000 estudiantes de
pregrado de la Pontificia Universidad Catodlica del Peru, debido a que se ha
encontrado que el problema comunicacional es transversal a ellos, sin
distincion de la facultad y especialidad que estan estudiando, asi como el

ciclo académico.

Es importante recalcar que, al ser un numero grande de estudiantes, no se
puede asumir que todos responden a un mismo perfil, por lo que el proyecto
trabaja con base en las practicas comunes identificadas en los tres tipos de

perfiles de estudiantes PUCP reconocidos en el diagnéstico.
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VI. Problema de comunicacion

Al realizarse las entrevistas, focus group y encuestas, se llegé a la
conclusién que estos discursos no son reproducidos y romantizados
propiamente por la comunidad universitaria entendida como los docentes y
autoridades de la PUCP, sino que, también, por los mismos estudiantes
quienes han interiorizado este tipo de discursos que amenazan y ponen en

riesgo su bienestar.

Nuestro problema de comunicacion es la legitimacién de discursos que
validan y valoran el sobre esfuerzo en los estudiantes universitarios,
quienes priorizan el rendimiento académico por encima de su
bienestar, al querer “alcanzar el éxito”, generando limitaciones en su

desarrollo integral.
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VIl.  Objetivos del Proyecto

Para llevar a cabo el proyecto, se plante6 como objetivo principal:
Comprometer a los estudiantes de pregrado de la PUCP a priorizar su
bienestar integral sin perjudicar su rendimiento académico. Asimismo,

para lograr este objetivo, se formularon los siguientes objetivos secundarios:

1. Impulsarla comprension de los efectos negativos en la salud mental
de los estudiantes, las practicas del sobre esfuerzo académico.

2. Promover la conciencia en los estudiantes universitarios sobre la
importancia de priorizar su salud integral.

3. Promocionar habitos beneficiosos para la salud integral de los
estudiantes en pro de su bienestar integral.

4. Involucrar a los docentes y autoridades de manera activa en la
atencion de las necesidades de los estudiantes en materia de salud

y bienestar integral en el aula.

Ahora bien, para obtener los resultados esperados, fue necesario enmarcar

el proyecto en distintas estrategias que, a continuacion, se explicaran.



VIIl. Estrategias de comunicacion y actividades

El proyecto ‘Bien+estar’ busca aportar en el desarrollo de capacidades para
que los estudiantes cuiden de su propia salud integral. En ese sentido, la
vision que se tiene es la de una sociedad en la que los jévenes podamos
sentirnos exitosos y a gusto en las distintas esferas de nuestras vidas, sin
poner en riesgo nuestra salud en el proceso y aportando, asi, al desarrollo

integral.

La propuesta de valor del proyecto es que es un proyecto de estudiantes
para estudiantes, pues son los mismos estudiantes quienes son los agentes
de cambio y que, por consiguiente, podran adquirir estas capacidades a
través de procesos de aprendizaje en libertad. La comunicacion busca ser
horizontal y dialdgica para involucrar en el proceso a la mayor cantidad de
personas y asi tomar en cuenta contextos y particularidades, los cuales

seran cruciales para este proceso.

A lo largo de las etapas del proyecto, hay distintos enfoques que enmarcan
la iniciativa. Uno de ellos es el Human Centered Design o Disefio Centrado
en la Persona (DCP). Esta es una de las estrategias transversales de
nuestro proyecto. Entendemos el DCP como un proceso que trata de
observar a las personas, sus preferencias, dificultades y sus contextos
especificos, para, a partir de ello, empatizar con el usuario y buscar

soluciones innovadoras (Archuby, 2016).
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En este sentido, un ejemplo claro es la manera en la que el disefio del
proyecto se ha ido moldeando en el camino a las distintas necesidades que
nuestro publico fue expresando. Si bien aun no se ha puesto en marcha, se
lograron implementar dos actividades piloto que nos permitieron seguir
ajustando las estrategias y la propuesta, en general. Durante el piloto 1
(actividad 2), los estudiantes nos fueron manifestando distintas necesidades
y preocupaciones, las cuales implicaron que tomaramos decisiones en el
momento: (1) priorizamos algunas actividades del encuentro y dedicamos
mas tiempo al compartir, pues vimos que fue un espacio provechoso para
ellos y lo disfrutaron mucho, ademas de que rescatamos mucho para el

desarrollo del proyecto.

También, nos comentaron que sentian falta de espacios para aprender y
poner en practica actividades concretas de cuidado para su bienestar, por
lo que aprovechamos para (2) invitarlos a la implementacién de nuestro
segundo piloto. Finalmente, nos expresaron su preocupacion sobre la
necesidad de un protocolo o lineamientos para docentes frente a casos de
malestar emocional en alumnos, actividad que (3) incluimos en nuestras

acciones del proyecto, pues responde también a nuestro diagndstico.

Otro enfoque transversal es el de la comunicacion holistica, la cual va de la
mano con el DCP. Esta, toma en cuenta una imagen global y completa del
publico, prestando atencion a su punto de vista para el desarrollo del
intercambio. Ademas, de la mano con esto va la concepcion holistica del

bienestar, entendido como uno fisico, mental y contextual/social. Esto
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responde a lo que nuestro publico nos comentd, pues es una concepcion

que ellos también tienen de la salud y el bienestar.

Ello se evidencia en nuestras distintas actividades. Por ejemplo, en el
segundo piloto que realizamos, para nuestra actividad denominada “El Tren
Saludable”, separamos la actividad en tres estaciones, la de salud fisica,
mental y social; y realizamos actividades correspondientes a cada una. De
esta manera, cada estudiante pudo trabajar el aspecto que considera mas

necesario en esa oportunidad.

Asimismo, el proyecto se desarrolla en cinco fases o etapas, las cuales
tienen metas que buscan obtener resultados a través de acciones
concretas. Esto nos permite trabajar el desarrollo de capacidades y
aprendizaje de forma escalonada y progresiva, para lograr sostenibilidad a

lo largo del tiempo.

Nuestra primera fase es una de colocacion en agenda mediante la
intervencion en el espacio publico. Esta, tiene como meta que el estudiante
se cuestione sobre ciertos efectos negativos en su salud. Durante esta
etapa, los estudiantes observaran en el entorno universitario que el tema

del sobre esfuerzo se esta tratando con mayor recurrencia y naturalidad.

En esta fase se encuentra la actividad 1 “el stand del esfuerzo”, la cual
responde al objetivo especifico N° 1 del proyecto. Algunas acciones
concretas que se daran durante este proceso seran, por ejemplo, que el

estudiante preguntara a sus amigos sobre estas practicas que vez que se
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reconocen como sobre esfuerzo. Ademas, buscara informacién y/o acudira

a alguien de confianza para conversar sobre el tema.

En una segunda fase, se trabajara a partir de una comunicacién dialégica
que interpele. Esta, se dara a partir del uso de testimonios de ex y actuales
alumnos de la PUCP, quienes contaran su experiencia universitaria. La
finalidad no es mostrarse como el tipico ejemplo de éxito, sino de crear
identificacién en nuestro publico. La segunda etapa tiene como meta que el
estudiante identifique practicas comunes del sobreesfuerzo académico en
su vida diaria. Durante ella, se dara la actividad N° 2, “Mas me cuido, mejor
estudio”, la cual consta de una serie de encuentros para compartir y
reconocer practicas de sobre esfuerzo, asi como plantear pequefios

cCompromisos.

Esta etapa responde a los objetivos especificos 1 y 2 del proyecto. Durante
ella, el estudiante compartira sus practicas de estudio, empezara a buscar
informacion sobre la cultura del esfuerzo -la cual sera, previamente,
introducida en los encuentros- y reconocera y enumerara las distintas

practicas que pueden ser consideradas como sobre esfuerzo.

En una tercera fase, la meta es que el estudiante identifique que las
practicas que viene realizando tienen efectos en su salud. Esta, responde
al objetivo especifico N°

2. La actividad correspondiente es “Mas me cuido, mejor estudio”, la cual
trata de “Priorizando mi bienestar”. Durante esta etapa, se espera que los

estudiantes busquen informacién sobre la posible causa de los efectos
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antes identificados, los cuales enlistara o identificara pues los ha notado vy,

finalmente, que converse sobre el tema con alguien cercano.

Para la cuarta y penultima fase, las actividades que le corresponden son las
6 y 7, llamadas “Un reto por tu salud” y “El Tren Saludable”,
respectivamente. En estas, se busca poner en practica actividades
concretas para el cuidado del bienestar integral. En ese sentido, la
metodologia de esta fase es la educacién o ensefianza participativa. La
meta que se busca alcanzar es que el estudiante empiece a realizar

practicas saludables para su cuidado emocional y fisico.

Es por ello que se espera que el estudiante empiece a llevar una
alimentacion, medianamente, balanceada, realizar actividad fisica, cuidar
su higiene de suefio, participar de, al menos, una actividad propuesta por la
DAES para el cuidado del bienestar de la comunidad PUCP vy, el estudiante
que lo requiera, que acuda a algun especialista de salud (sea psicoldgica o

fisica).

Por ultimo, se llega a la etapa de co-creacion. Esta, esta enfocada tanto en
estudiantes como en docentes y autoridades de la PUCP. Con ella, se busca
también trabajar temas de sostenibilidad del proyecto, dejar productos
tangibles que sostengan politicas a lo largo del tiempo. La meta de esta fase
es que docentes, autoridades y estudiantes realicen una lista de acciones y

protocolos para el cuidado de la salud integral.

Para alcanzar esto, escogeran a sus representantes, acudiran a
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especialistas de la misma universidad, presentaran las iniciativas trabajadas
frente al consejo universitario y trazaran una ruta para poner en practica las
iniciativas: difusion, primeras actividades, etc. Esta etapa responde al
objetivo especifico 4, de involucramiento, y va de la mano con la ultima
actividad de promocion de espacios para pensar en acciones concretas,

crear un protocolo y promover la sostenibilidad del proyecto.
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IX. Ejecucién de actividades

La ejecucion de las actividades esta dividida en 4 componentes, los cuales
corresponden a un objetivo especifico. Las actividades son sincrénicas y
presenciales, pues nos encontramos en un contexto de retorno a la
presencialidad para las actividades académicas en el campus de la PUCP.
Para conocer a profundidad los detalles sobre las actividades, se puede

revisar el Anexo N° 7: Plan de actividades.

o Componente 1: Impulsar la comprensién de los efectos negativos en

la salud mental de los estudiantes, causados por las practicas del

sobre esfuerzo académico.

o Componente 2: Promover la conciencia en los estudiantes

universitarios sobre la importancia de priorizar su salud integral.



Actividad 1

Objetivo(s) del

proyecto al que

responde

Estrategia

Tipo de

actividad

Objetivo de la

actividad

Publico con el

que se trabaja

Actores

involucrados
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El stand del sobreesfuerzo

e Impulsar la comprension de los efectos negativos en la salud
mental de los estudiantes, causados por las practicas del sobre

esfuerzo académico

e Promover |la conciencia en los estudiantes universitarios sobre

la importancia de priorizar su salud integral

e Colocacién en agenda

Poner el tema de la salud integral en agenda, gestionando espacios
para el reconocimiento de practicas nocivas y comunes de los
estudiantes, asi como para la identificacion e informacién sobre los

riesgos que estas conllevan con el fin de autocuestionarse.

e Sincronica

e Alertar de los efectos del sobreesfuerzo y ponerlo en agenda

e Estudiantes de pregrado de la PUCP

e Estudiantes de pregrado de la PUCP
e Direccion de Asuntos Estudiantiles (DAES): para la difusiéon y

respaldo de la actividad
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Resultados e Que el estudiante note los riesgos del sobre esfuerzo en su
esperados bienestar integral, se auto cuestione sobre su estilo de vida y

empiece a considerar posibles cambios en sus practicas.

Metodologia de Toma del espacio publico de la PUCP:

trabajo

Se colocara un stand en el tontddromo de la universidad para atraer

a los alumnos e invitarlos a participar de dinamicas rapidas y

puntuales. Al ser un lugar de paso, el tiempo por dinamica no debe
ser extenso y se espera llegar al menos a 200 alumnos en total por

las 3 fechas.

La actividad no cuenta con etapas. Se repite su metodologia durante

los jueves seleccionados de la primera mitad del ciclo.

Detalles de Esta actividad se llevara a cabo en una de las avenidas principales
implementacion de la universidad durante los jueves culturales de las semanas tres,
cinco y siete antes de los parciales. Se consideraron estas semanas
debido a que la carga académica es menor y no interfiere con su

concentracion para los parciales.

Asimismo, el stand de la actividad se ubicara, en las tres
oportunidades, en tres espacios distintos: primero por la biblioteca
central, luego por la facultad de Ciencias Sociales vy, finalmente, en
la explanada del Complejo de innovacion Académica (CIA), debido a

que se quiere llegar a los alumnos de la mayor cantidad de carreras.
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Ambientacion del espacio:

Se colocaran dos mesas previamente coordinadas con las
autoridades. Una al costado de la otra. En el lado externo de cada
mesa, se colocaran biombos/paneles en los que habra
carteles/afiches con afirmaciones respecto al sobreesfuerzo para
incentivar la curiosidad de los estudiantes apelando a la

identificacién, lo cual los llevaria a acercarse al panel.

e Afirmaciones del afiche:

Hoy no almorcé por terminar de leer para mi control

Hace una semana que duermo menos de 6 horas

Iria al gym, pero no me da la vida

Soy unala procrastinador/a por excelencia

Al medio de ambas mesas, habra otro biombo/panel con la pregunta
¢El ciclo ya esta acabando contigo? ambientado con recursos
graficos como memes. Aqui, posteriormente los chicos podran
colocar caritas de acuerdo a como se sienten:

e Carita feliz: voy bien en el ciclo

e Carita triste: voy terrible el ciclo

Asi mismo, junto a la carita que coloquen, podran escribir en post-its

sobre por qué se sienten asi.

Durante la actividad, se pretende que los alumnos se acerquen y

conversen con las personas ubicadas en los stands. En esta




Actividad 2

Objetivo(s)
del proyecto

al que

responde
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conversacion, se tocaran las practicas comunes de los alumnos, las
razones por las cuales las realizan o por qué no, etc. Para cerrar la
conversacion, se hara una reflexion junto con los estudiantes sobre
el sobreesfuerzo, llevando el mensaje en que, el rendimiento
académico y la vida universitaria no tiene por qué no ir de la mano

con una vida saludable tanto fisica como mentalmente.

Luego, se les dara stickers de: caritas felices, tristes y serias, y
stickers y se dara paso a los alumnos a dejarlo en un panel donde
esté la pregunta de “; El ciclo ya esta acabando contigo?” y, para los
que quieran, pueden dejar alguna reflexién o explicar brevemente su

respuesta.

Finalmente, se dara una cartilla con actividades impulsadas por la
DAES durante las siguientes semanas; asi como, a los interesados
en alguna de las actividades, se les pedira sus datos para
entregarlos a la DAES y que ellos, posteriormente, se contacten con

los estudiantes.

Mas me cuido, mejor estudio

e Impulsarla comprension de los efectos negativos en la salud
mental de los estudiantes, causados por las practicas del sobre

esfuerzo académico.

e Promover la conciencia en los estudiantes universitarios




Estrategia

Tipo de

actividad

Objetivo de la

actividad

Publico con

el que se

trabaja

Actores

involucrados
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sobre la importancia de priorizar su salud integral.

e Comunicacion dialdgica que interpela

Poner el tema de la salud integral en agenda, gestionando
espacios para el reconocimiento de practicas nocivas y comunes
de los estudiantes, asi como para la identificaciéon e informacion
sobre los riesgos que estas conllevan con el fin de

autocuestionarse.

e Espacios de confianza e interaccion

Gestionar espacios de interaccién entre los estudiantes, disefiando
y poniendo en practica acciones concretas en favor del cuidado de

su bienestar integral con el fin de realizarlas de forma sostenida.

Sincronica y online

e Promover el cuestionamiento sobre las practicas nocivas de
los estudiantes e invitarlos a tomar accidon/compromisos a

través de cambios en algun aspecto de su salud integral

e Estudiantes de pregrado PUCP que se inscriban a la actividad

e Estudiantes de pregrado PUCP




Resultados

esperados

Metodologia

de trabajo

Detalles de

implementaci
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e Direccion de Asuntos Estudiantiles (DAES): para la difusion y

respaldo de la actividad

e Que aquellas personas que no se habian cuestionado antes,
lo hagan ahora

e Que aquellas personas que antes se habian cuestionado
refuercen ese autocuestionamiento y hagan un compromiso

e Que los alumnos identifiquen alguna motivacion personal y

asuman un compromiso concreto

Talleres - Workshop:

Se realizara una invitacidn abierta a los estudiantes de pregrado
de la PUCP y se les invita a inscribirse a partir de un cuestionario.
El numero de plazas disponibles para la actividad sera de 15
personas, para asegurar la interaccion a nivel grupal y la

participacion de todos.

Esta actividad cuenta con 2 etapas:
1. Primera etapa: sesiones sincronicas de taller

2. Segunda etapa: comunidad virtual en instagram

Son un total de 4 sesiones a lo largo del ciclo (etapa 1). La sesion
es la misma, para llegar a mas personas. Luego de participar en la

sesion, se les da paso a la comunidad en instagram.

La actividad se desarrollara en salones de la universidad. Para

poder llegar a mas personas, cuando se haga una de las sesiones,
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se procurara tener salones estratégicos que abarquen la zona

este, central y oeste del campus.

El salon estara acomodado sin mesas al centro y con sillas en
circulo para poder abrir una conversacion horizontal y sin mayor
jerarquia. Al entrar los inscritos, el encargado de la actividad les da
la bienvenida y abre el espacio para discutir, conversar y compartir

cémo los alumnos nos sentimos en lo que va del ciclo.

La primera dinamica del taller es una dinamica llamada “Alumno/a

PUCP”:

1. Dinamica 1: Alumno/a PUCP

Esta dinamica consiste en separar en grupos de 5 personas y
alcanzar un papeldgrafo y 15 cartillas con distintas caracteristicas.
En el papelégrafo, deberan dibujar al estudiante PUCP promedio y
escoger maximo 7 cartillas del total para caracterizarlo/a de
acuerdo a sus propios criterios. Es decir, solo pueden usar 7
caracteristicas para personificar al estudiante promedio PUCP.
Como grupo deben de discutir por qué escogen esas
caracteristicas y llegar a consensos.

Las cartillas contienen las siguientes practicas:

1. Duerme menos de 6 horas

2. Se salta una o mas comidas
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3. Come chatarra

4. No hace actividad fisica

5. Procrastinador

6. Competitivo/a académicamente

7. Tieneactividades extracurriculares: voluntariado u
organizaciones

8. Tiene una vida social activa

9. Hace actividad fisica al menos 1 vez a la semana

10. Tiene ansiedad

11. Estudia otro idioma

12.Come saludable

13.Va a terapia (si lo requiere)

14. Cumple con todos los pendientes de la universidad
(controles, lecturas, etc.)

15. Tiene un trabajo (practicas o freelos)

Luego de dar los materiales, se pregunta a los participantes si
tienen alguna duda. En caso haya, resolverla. Invitar a hacer la

dinamica.

Luego de los 10 minutos, se les pedira a los participantes que
presenten a sus “estudiantes modelos” y expliquen el porqué de su
caracterizacion. Para ello, se invita a que los demas comentan qué
les parece el perfil, si se sienten identificados, etc. El objetivo de la

dinamica es mostrar los patrones que se repiten en cada uno de
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los grupos y demostrar que los alumnos, al formar al alumno
promedio, se identifican en él.

Al acabar la actividad 1, se da paso a la actividad numero dos.

2. Dinamica 2: Proyeccion de corto

En esta dinamica se proyecta un corto, el cual toca el tema del
sobreesfuerzo. Luego del video, se pasa a una conversacion
de reflexion respecto al mensaje de este.

- Video: “El valor del esfuerzo diario”

0. Dinamica 3: Testimonios

La tercera dinamica busca acercarnos aun mas a los alumnos,
por lo tanto, previamente se filmaron testimonios de alumnos y
egresados/as de la universidad. Estos videos consisten en
personas que comparten como ellos viven o vivieron su vida
académica con ciertas practicas o decisiones que afectaron
aspectos de su salud. Al finalizar, les dejan un mensaje a los

estudiantes.

Luego de la proyeccion de estos videos, se recogen las
sensaciones generales y, un participante de uno de los grupos que
es parte del equipo ejecutor de éste proyecto, comparte su propio
testimonio. Es importante que alguien del grupo actue como

participante para promover un ambiente de confianza.

1. Dinamica 4: Rehaciendo al alumno PUCP



https://www.youtube.com/watch?v=vdYtjK_BOM4
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Esta dinamica consiste en devolver los papeldgrafos a los equipos
y, luego de haber conversado y reflexionado juntos, se les pide que
rehagan al alumno que ellos quieren ser. Con las practicas que
ellos quieran realizar. En éste caso, no hay numero limite de
caracteristicas que quieran colocarle.

Luego de rehacer al alumno que les gustaria ser, se los invita a
presentarlo nuevamente y explicar por qué colocaron esas
caracteristicas, asi como qué de esas nuevas practicas creen que

podrian hacer en un corto/mediano plazo.

5. Dinamica 5: Compromisos

Se invita a los participantes a asumir un compromiso en pro de su
bienestar. La idea es que sea lo mas concreto y realista posible,
no tienen que ser grandes cambios para empezar. Esta dinamica
es clave, ya que hace reflexionar a los estudiantes qué esta dentro

de sus posibilidades llevar a cabo por su salud.

Luego, se les entregan las hojitas y cuando terminan las van
pegando en el arbol para armar el logo. Estos compromisos deben

de ser colocados con nombres y seran recogidos por el equipo.

Finalmente, se los invita a unirse a una comunidad en Instagram,
donde encontraran tips de practicas saludables, testimonios,

nformacion relevante, entrevistas, etc. Ademas, se les pedira que
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el que se

trabaja
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puedan subir historias realizando esta practica/compromiso y

etiquetarnos, para saber que la estan realizando.

Priorizando mi bienestar

e Promover la conciencia en los estudiantes universitarios

sobre la importancia de priorizar su salud integral.

e Comunicacion dialdégica que interpela

Gestionar espacios para el reconocimiento de practicas nocivas y
comunes de los estudiantes, asi como para la identificacion e
informacion sobre los riesgos que estas conllevan con el fin de que

los estudiantes se autocuestionen.

e Online

e |ograr el autouestionamiento de los estudiantes sobre las
practicas nocivas e invitarlos a tomar accién a través de

cambios en algun aspecto de su salud

e Estudiantes de pregrado PUCP




Actores

involucrados

Resultados

esperados

Metodologia

de trabajo
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e Estudiantes de pregrado de la PUCP
e Direccion de Asuntos Estudiantiles (DAES): para la difusion y

respaldo de la actividad

e Que aquellas personas que no se habian cuestionado antes,
lo hagan ahora

e Que aquellas personas que antes se habian cuestionado
refuercen ese autocuestionamiento y se comprometan a algun
cambio

e Que los alumnos identifiquen alguna motivacion personal y

asuman un compromiso concreto

Trabajo en medios sociales digitales:

Se difundira en la pagina de Instagram del proyecto videos donde
se cuenten historias de ex y actuales estudiantes sobre sus
procesos durante su permanencia en los ciclos académicos y la

relacion con los aspectos fisicos, mentales y sociales de su salud.

Se espera llegar a la mayor cantidad de estudiantes al ser un
medio usado por este publico en particular y generar cierto tipo de

engagement a través de comentarios, likes y reposteos.

e La actividad no cuenta con etapas. Se repite su metodologia a

lo largo del ciclo académico.




Detalles de

implementaci

on
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En primer lugar, se coordinara con las personas que realizaran los
videos para las grabaciones de estos. Seran en total 14 videos que
seran lanzados uno por semana a través de la plataforma digital

Instagram.

En estos videos, los y las participantes nos contaran sus propias
historias y de sus etapas o procesos siendo estudiantes de
pregrado, resaltando que no hay una definicion estandar del éxito
y que este puede significar algo distinto para cada uno de ellos.
Ello se hara desde una narrativa humanista donde se muestre el
lado mas sensible y vulnerable de cada uno de ellos para que se
pueda crear un sentido de identificacion y conexidon con nuestro

publico objetivo.

Asimismo, los videos seran grabados dentro de las instalaciones
de la PUCP, con el fin de que se crea este lugar de pertenencia
dentro de la comunidad y se vea mas real lo que se esta contando.
Asi, se dara espacio para entrar en la narrativa contando, también,
las practicas comunes y nocivas que han llevado a cabo en esta

etapa y que terminan perjudicando su salud.

e Componente 3: Promocionar habitos beneficiosos para la salud

integral de los estudiantes en pro de su bienestar integral.

Actividad 4

Un reto por tu salud
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) e Promocionar habitos beneficiosos para la salud integral de

del proyecto los estudiantes en pro de su bienestar integral.

al que

responde

Estrategia e Ensefanza participativa

Gestionar espacios de interaccion entre los estudiantes, disefiando
y poniendo en practica acciones concretas en favor del cuidado de
su bienestar integral con el fin de realizarlas de forma sostenida.
Esta estrategia facilitara que los alumnos se identifiquen con los
habitos y mantengan adherencia, elemento importante en el

cuidado de la salud.

Tipo de e Sincrénica

actividad

Objetivo de la Demostrar actividades beneficiosas y sencillas que pueden poner
actividad en practica dentro de sus rutinas en beneficio de su salud integral,

mediante retos de forma ludica.

Publico con e Estudiantes de pregrado PUCP

el que se

trabaja

Actores e Estudiantes de pregrado PUCP
involucrados e Direccion de Asuntos Estudiantiles (DAES): para la difusion,
respaldo de la actividad.

e Centros Federados (para la difusion)




Resultados

esperados

Metodologia

de trabajo

Detalles de

implementaci

on
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e Que los estudiantes conozcan nuevas practicas saludables,
sencillas, rapidas y accesibles.
e Que los estudiantes apliquen practicas saludables en su

cotidianidad.

Se convocara durante los jueves culturales la invitacion a la
participacion de los alumnos en esta actividad. Previamente, con
el apoyo de la DAES y CF’s, se difundira la actividad en redes
sociales, empleando piezas comunicacionales, como afiches y
videos, en el que un alumno/a hara un “storytime” de cémo
implementar habitos saludables en su rutina, lo ayuda a mejorar su
rendimiento académico y salud integral a la vez, todo ello bajo un
tono empatico y no moralizante, teniendo en cuenta diversos
contextos. Esta pieza comunicacional servira para la difusion del

evento de los jueves culturales.

Durante las actividades, se contara con la participacion y respaldo,
tanto de autoridades de CFs, como de autoridades de la DAES.
Solo de ser necesario, se contara con la validacion de un

profesional en salud mental para cada dinamica que se realice.

e La actividad no cuenta con etapas. Se repite su metodologia

durante los jueves culturales seleccionados

Para la difusion de las actividades, se pedira el respaldo de la
DAES mediante la Oficina de Iniciativas Estudiantiles, asi como el

permiso de usar su logo en las piezas comunicacionales. De ser
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necesario, se reservaran salones en coordinacion con las oficinas
de las unidades académicas correspondientes, con el respaldo de
la DAES. Los afiches seran subidos en las redes sociales de los
CFs y DAES, mientras que los videos seran en formato reel, de no
mas de 1.30 min. La actividad seran los jueves culturales, de una

duraciéon de 1 a 3 pm.

Actividad 5 El tren saludable

Objetivo(s) e Promocionar habitos beneficiosos para la salud integral de

los estudiantes en pro de su bienestar integral.

del proyecto

al que

responde

Estrategia e Ensefianza participativa

Gestionar espacios de interaccion entre los estudiantes, disefiando
y poniendo en practica acciones concretas en favor del cuidado de

su bienestar integral con el fin de realizarlas de forma sostenida.

Tipo de e Sincroénica

actividad

Objetivo de la e Demostrar actividades beneficiosas y sencillas que pueden
actividad poner en practica dentro de sus rutinas en beneficio de su

salud integral
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Publico con e Estudiantes de pregrado PUCP
el que se

trabaja

Actores e Estudiantes de pregrado PUCP
involucrados
e Direccion de Asuntos Estudiantiles (DAES): para la difusion,

respaldo de la actividad.

Resultados e Que los estudiantes reconozcan que es posible tener un buen

esperados rendimiento académico y cuidando tu salud integral con
pequenas practicas

e Que los estudiantes conozcan nuevas practicas saludables
sencillas, accesibles y cortas.

e Que los estudiantes apliquen practicas saludables en su

cotidianidad.

Metodologia Dependiendo de la estacion a realizar, se colocara un stand en un

lugar transitado de la PUCP como puede ser por Biblioteca Central,

de trabajo

Pastos delanteros de EE.GG.LL. o se realizara en un espacio
cerrado como un salén. Se realizara una campana via redes y
volanteo con el apoyo de la DAES. De igual forma, se contaran con

jaladores.

La actividad contara con 3 etapas, las cuales se realizaran cada
jueves cultural y seran 3 ciclos a los largo

del periodo académico.

1. Calma tu mente: es una estacion de salud mental la cual




Detalles de

implementaci

on
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tendra como actividades sesiones de mindfulness vy

mandalas.

1. Yo me alimento bien: es una estacion de nutricidon que
tendra como actividades el aprender snacks saludables que

son faciles y econémicos de preparar.

jiPonte en movimiento!: es una estacion que tendra como
actividades algunos movimientos basicos usando el cuerpo, asi
como aplicar pausas activas durante las rutinas que se tienen en el

dia a dia.

Se realizara en los horarios libres de los estudiantes como es el
caso de los jueves culturales. Asimismo, en el caso del
mindfulness, se realizara en un aula con el fin de poder tener
un control del ruido y se debe resaltar que el moderador tuvo en
cuenta la aprobacion de un profesional en salud mental para

poder dirigir la sesion.

Respecto a los alimentos empleados, se tuvo en cuenta aquellos
que sean faciles de transportar, con precio accesible, deliciosos
y nutritivos, y que se puedan conseguir en la mayoria de
tiendas.

Para la estacion del movimiento, se tuvo en cuenta aquellos
ejercicios que no generen mayor esfuerzo, pero que sean
efectivos para la motricidad de los alumnos.

Se debe resaltar que estas practicas ayudan a la concentracion,.
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e Componente 4: Involucrar a los docentes y autoridades de manera

activa en la atencion de las necesidades de los estudiantes en materia

de salud y bienestar integral en el aula.

Actividad 6 Llamada de atencion

Objetivo(s) e Involucrar a los docentes y autoridades de manera activa en

del proyecto la atencion de las necesidades de los estudiantes en materia

de salud y bienestar integral en el aula

al que

responde

Estrategia e Ensefanza participativa

Gestionar espacios de interaccion entre los estudiantes,
autoridades y docentes de la universidad disefiando y poniendo en
practica acciones concretas en favor de atender las necesidades

mas urgentes de los estudiantes en materia de salud fisica y

mental
Tipo de e Co creacion dialdgica
actividad
Objetivo de la Promover la creacién de un protocolo por parte de estudiantes,
actividad docentes y autoridades universitarias para la promocién de la salud

integral en el aula

Pudblico con e Estudiantes de pregrado PUCP

el que se e Autoridades PUCP




trabaja

Actores

involucrados

Resultados

esperados

Metodologia

de trabajo
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e Docentes PUCP

e Estudiantes de pregrado PUCP
e Autoridades PUCP

e DAES

e Se espera que, una vez finalizado el proyecto, se tenga
consolidado un sistema de respuesta o protocolo para la
promocién de la salud integral en el aula, y que este sea
implementado en la mayoria, sino todas, las facultades de la

Universidad.

e Se espera, idealmente, la participacion de al menos 1
representante estudiantil por Facultad en las sesiones, y
alcanzar al menos 1 reunion mensual durante el proceso de

ideacion y armado del protocolo.

Se coordinara con los REAs (representantes estudiantiles) de
distintas unidades académicas una reunién abierta a la comunidad
PUCP, en la cual se presentaran los objetivos del proyecto y sobre
la necesidad de implementar un protocolo de salud mental en
estudiantes. Esta reunidn puede coordinarse en una semana
previa a parciales, en un saléon de alguna Unidad Académica
disponible. Se realizara& una campafia en redes sociales,

coordinando con los CFs de distintas facultades, con el respaldo
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de la DAES. Esta campafa buscara interpelar a docentes y
autoridades, empleando testimonios de alumnos y egresados que
hayan pasado por algun problema de salud mental durante su vida

universitaria.

La actividad consta de 3 etapas:

- Reunion con REAS y representantes del proyecto: la
cual puede realizarse en semanas previas a parciales

durante el primer semestre del ano.

- Campana de testimonios a favor de un protocolo de
salud mental en universitarios: Esta campana se dara
en redes sociales y con testimonios de egresados y

alumnos.

- Asamblea final con REAS, DAES, autoridades y
docentes: Discusion que puede darse al inicio del

segundo semestre del afio.

Detalles de La reunion con los REAS sera facilitada por la DAES y miembros

implementaci del proyecto.

on

Antes de la campanfia, se convocaran testimonios mediante mailing
y paginas de CFs. Se tendra apoyo de la DAES para seguir un

protocolo de consentimiento y bienestar mental.




X. Actividades ejecutadas
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“Podria estudiar mas, pero no sé si sacaria mejores notas”. (Estudiante

PUCP).

Para el piloto del proyecto, se decidié ejecutar dos actividades: una
del componente 2, y una del componente 3. La primera, llamada “Mas
me cuido, mejor estudio” tiene como objetivo promover el
cuestionamiento sobre las practicas nocivas de los estudiantes e
invitarlos a tomar accién/compromisos a través de cambios en algun

aspecto de su salud integral.

El publico escogido fueron estudiantes de pregrado de la PUCP,
quienes se inscribieron previamente en un formulario de Google, el
cual fue difundido en grupos de Facebook y Whatsapp. Se
inscribieron 12 personas a la actividad programada el 26 de
noviembre del 2022; sin embargo, por motivos académicos, solo
asistieron 9 personas. Se escogid ejecutar esta actividad, debido a
que era viable dado el contexto previo a la semana de finales en la
universidad, ademas que nos permitid un mejor acercamiento al
publico de estudiantes de pregrado, dada la interaccion constante en

el desarrollo de actividades.

La actividad comenzo a las 6:15 pm, en un aula del Pabelldén Z, la

cual fue reservada previamente. El salén estuvo acomodado sin



mesas al centro y con sillas en circulo para poder abrir una
conversacion horizontal, la cual sirvi6 para sostener una
comunicacion sin jerarquias. Al entrar los inscritos, el encargado les
da la bienvenida y abre el espacio para discutir, conversar y compartir

como los alumnos nos sentimos en lo que va del ciclo.

En un principio, solo una persona levanté la mano para compartir sus
experiencias como estudiante universitario; no obstante, un miembro del
grupo del proyecto decidié involucrarse participando activamente, lo cual
ayudo a que otros se animaran a hablar de manera fluida. Luego de ello, se
paso a la primera dinamica de la actividad, la cual consistié en dibujar en un
papelografo, la silueta de un alumno/a, empleando papeles previamente

escritos con caracteristicas que tiene un alumno “regular PUCP”.

Se dividen en dos grupos, con 5 integrantes cada uno, con el objetivo de

desarrollar la actividad.

Luego de diez minutos, los grupos expusieron lo que ellos
consideraban como era el alumno PUCP. Entre esas exposiciones,
el moderador les pregunté a los alumnos sobre qué les parecio el
perfil presentado, por lo cual se reflexion6 sobre las experiencias
individuales y colectivas que han experimentado los estudiantes a lo
largo de su vida universitaria, y como ello ha impactado en su salud

mental y fisica.
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Algunos manifestaron identificarse con ese perfil de “alumno PUCP”
y manifestaron la necesidad de cambiar habitos. Sin embargo,
sostienen que si bien son conscientes de que ciertos habitos, como
dormir menos de 6 horas, no son beneficiosos para su salud, ellos
suelen priorizar el ambito académico, ya sea por presiones familiares,
del circulo de amigos, o incluso por temas econdmicos o de conseguir

un empleo adecuado.

“Por mi pondria en practica dormir mas de 6 horas diarias y hacer
gjercicio mas sequido, pero mis padres son los que pagan la pension
y debo acabar la carrera en el tiempo adecuado (segun la malla

curricular)” (Estudiante PUCP)

Por tanto, hay factores externos que pueden ser obstaculo para que
los alumnos pongan en practica habitos saludables, y de ese modo
se valida y valora el sobre esfuerzo, en el cual se prioriza el
rendimiento académico por encima del bienestar y desarrollo integral

de los estudiantes.
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Luego de la primera dinamica, se dio paso a la proyeccidn de un corto breve
y testimonios de alumnos vinculados al sobreesfuerzo en la vida
universitaria. Tras la proyeccion, el moderador dio paso a un dialogo en el
que los participantes comentaron sobre qué entendian por sobreesfuerzo y
de qué manera ellos lo han manifestado en su vida universitaria. Levantaron

la mano 4 personas, y cada una de ellas intervino por lo menos 2 minutos.

En resumen, los participantes coincidieron en que algunos habitos que han
aplicado en su vida universitaria, pueden perjudicar su salud integral. Sin
embargo, también sostienen que no saben qué otra alternativa emplear para

poder cumplir sus objetivos académicos y personales.
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Por otro lado, se dio paso a la reconstruccion del perfil de “alumno PUCP”,
en el que emplearon un papelégrafo y plumones para poder reconstruir el
perfil que ellos consideran va acorde con el cuidado de su salud integral.
Luego de ello, los dos grupos de 5 integrantes cada uno, expusieron el perfil
que ellos consideran el ideal de “alumno PUCP”. EI moderador realiz6
preguntas a los participantes para conocer sus percepciones sobre el

alumno ideal PUCP.

Durante la discusion, se sostuvo que si bien el perfil del alumno PUCP que
la mayoria de ellos desean va acorde con el cuidado de la salud integral,
éste puede ser inalcanzable para algunos alumnos, dado que las
experiencias de vida son distintas y pueden verse afectadas por factores
sociales, econdmicos y psicolégicos. Finalmente, se invitd a los
participantes a escribir sus compromisos para poder incrementar sus

habitos de autocuidado.

Los participantes lo escribieron en un papel y lo pegaron en la pizarra, dando
forma al arbol, el cual es el logo identitario del proyecto. Tras la conclusién
de esta dinamica, los participantes recibieron un refrigerio de snacks

saludables, conformado por chips de pan pita y galletas de arroz.

Al finalizar la actividad, 4 estudiantes se acercaron a preguntar sobre la

continuidad del proyecto y se les brindé la informacién adecuada.
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En ese sentido, se cumple con el objetivo

La segunda actividad ejecutada, fue “El tren saludable”. Esta, busca
promocionar habitos beneficiosos para la salud integral de los estudiantes
en pro de su bienestar integral. Esta tendra 3 estaciones que buscaran
cuidar la salud mental, fisica y motriz de los estudiantes. Se escogio realizar

la actividad al aire libre, un jueves cultural previo a la semana de finales.

Previamente, se difundieron volantes en distintas partes de la universidad
durante esa semana. La actividad comenzé a la 1. pm. Se acercaron 6
alumnos estudiantes y participaron de la primera dinamica que consistio en
una sesion de mindfulness (conciencia plena y meditacion), la cual duré 10
minutos. Se empled musica relajante y los participantes se sentaron en
circulos, junto al moderador quien es miembro del proyecto. Luego de
ejercicios de respiracion y movimientos musculares, concluyo la sesién y se
dio paso a comentarios y percepciones. Todos los participantes

coincidieron en que la sesion les ayudd a disminuir sus niveles de ansiedad.
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Luego, se dio paso a la segunda dinamica “Come saludable”, la cual
consistio en ensefarles a preparar comida saludable, que sea practica y
accesible econémicamente. Se emplearon galletas de arroz, atun y palitos
de queso. Participaron 7 personas en esta dinamica. El moderador les
explicd que podian preparar esto con productos que se consiguen en

bodegas e incluso cafeterias de la universidad a un precio modico.

Durante esta sesion, algunos estudiantes sefalaban que no habian
almorzado porque tenian clases luego y que esto puede ayudarles a cuidar
mas su salud. Asimismo, 2 de los participantes manifestaron que realizan
actividad fisica, por lo que el cuidado de su alimentacion es de suma

importancia para su salud y rendimiento académico.

“Casi nunca hago ejercicio, pero udltimamente estoy practicando voley en el
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campus (...) me ayuda a estar mas relajado y rendir mejor en los examenes”

(Estudiante PUCP).

Los estudiantes, pese a que no realizan ejercicio fisico con frecuencia,
reconocen que estos habitos son beneficiosos no solo para su salud fisica,
sino también para mejorar su rendimiento académico. En mayor medida,
ello los motiva a ponerlos en practica en un futuro cercano. Sin embargo, 2
estudiantes afirmaron que cuando realizan alguna actividad fisica o que les
genere bienestar, suelen sentir culpa porque no dejan de pensar en los
examenes o trabajos pendientes, los cuales suelen ser programados por los

docentes durante las mismas semanas.

“Hay veces en las que si voy al gym o juego con mi perrito, pero en mi
facultad (Derecho), hay semanas en las que las evaluaciones son
continuas. (...) a veces cuando estoy haciendo ejercicio, pienso que ese

tiempo debi invertirlo estudiando” (Estudiante PUCP).

En ese sentido, una limitacion para que los estudiantes puedan poner en
practica habitos saludables sin poner en riesgo su rendimiento académico,
es la programacion o sobrecarga de evaluaciones de algunos docentes.
Este factor puede influir en que los estudiantes se mantengan adherentes
en habitos favorables para su salud. Por ello, se afirma que se cumplié de
manera parcial el objetivo, pues si bien puede haber reconocimiento y
voluntad de estudiantes para cambiar habitos, la labor y participacion de los

docentes en este proceso de cambio es esencial.
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Finalmente, se dio paso a la tercera dinamica “jPonte en movimiento!”, en
la que una moderadora del proyecto les ensei6 a los participantes algunos
movimientos basicos usando el cuerpo para mantenerse activos en su vida
diaria. En esta dinamica, algunos manifestaron que por motivos de tiempo
casi no realizan actividad fisica, por lo que aplicar estos movimientos
basicos les sera util durante su semana, ya que también sostienen que
suelen estresarse por las evaluaciones y eso les origina dolor corporal en

algunos casos.

En ese sentido, esta actividad cumple con el objetivo de no solo brindar
conocimientos sobre practicas saludables a los estudiantes, sino que
genera un compromiso para que puedan poner en practica estos habitos en
un plazo mediano. No obstante, hay limitaciones como el poco

involucramiento de los docentes y autoridades en este proceso.
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XI. Evaluacion de actividades ejecutadas

La primera actividad “Mas me cuido, mejor estudio” la cual tuvo como
objetivo promover el cuestionamiento sobre las practicas nocivas de los
estudiantes e invitarlos a tomar accidon/compromisos a través de cambios
en algun aspecto de su salud integral, se desarrollé una semana previa a
finales y contd con la participacién de 9 personas. Se esperaba en un
principio la participaciéon de 12 personas registradas en el formulario; sin
embargo, 3 personas declinaron por problemas de salud y razones
académicas. Asimismo, la promocion de la actividad se dio con 7 dias de
anticipacion, por lo que para el desarrollo de actividades futuras, se
considerara un tiempo aproximado de 15 dias de difusion, y también fechas

que no sean tan cargadas académicamente.

Por otro lado, la participacion de los estudiantes fue 6ptima, pues todos

pudieron manifestar verbalmente sus percepciones y pensamientos sobre
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la cultura del sobreesfuerzo. No obstante, en algun momento, una
estudiante se mostré vulnerable al revelar algunos problemas de salud
mental, evento que no se anticip6 para poder tener un protocolo adecuado;
sin embargo, los miembros del proyecto supieron contener esta situacion y

también contaron experiencias similares.

“Una vez tuve que comunicar a un docente que tuve un ataque de ansiedad
y por eso no me conectaria a clases; sin embargo, nunca me respondio”.

(Estudiante PUCP).

De acuerdo con el testimonio de la estudiante, se puede inferir que la
participacién de los docentes es importante para que los estudiantes cuiden

de su salud integral, en este caso, la salud mental de los estudiantes.

Por ello, en una futura actividad, se tendra en cuenta la elaboracion de un
protocolo de contencién en salud mental, previamente validado por un
profesional, sea psicologo o psiquiatra. En ese sentido, se cumple con el
objetivo de promover habitos saludables y generar compromisos de los
estudiantes, de manera parcial, puesto que los docentes y autoridades,
tienen que involucrarse de manera activa para poder priorizar la salud

integral de los estudiantes.

La segunda actividad ejecutada, fue “El tren saludable”. Esta, busca
promocionar habitos beneficiosos para la salud integral de los estudiantes en

pro de su bienestar integral. La promocion de esta actividad se dio una
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semana antes, con volantes repartidos en distintas partes del campus, como
en vitrinas y paneles de las unidades académicas. En un principio se tuvo la
participacién de 6 personas, que espontaneamente se sumaron al stand de
salud mental. El stand se ubic6 en un jardin entre el Pabellén Z y Psicologia.
Al realizarse en un jueves cultural, los ruidos externos dificultaron el nivel de
concentracion de los participantes en la sesion de mindfulness; sin embargo,
la musica relajante y la contencién del moderador, ayudaron a resolver este
inconveniente. No obstante, para futuras intervenciones, se considerara
realizarse en un espacio cerrado y en una fecha con menos

eventos/actividades al nivel del campus.
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Por otro lado, los 6 participantes de la sesién de mindfulness reconocieron que se
sentian ansiosos por la carga académica; sin embargo, la dinamica los ayudo a
reducir esos niveles de estrés. Respecto al stand de comida saludable, los
participantes reconocieron que estan interesados en poner en practica la
elaboracién de snacks, principalmente porque son faciles de conseguir y el costo

no es tan elevado.

“Casi no desayuno porque vivo lejos de la universidad, por eso creo que a veces

suelo sentirme cansado” (Estudiante PUCP).

Un participante sostuvo que €l no suele desayunar por salir muy temprano de la
universidad, pero que ahora considerara prepararse algun snack porque quiere
cuidar su salud integral. Finalmente, en la sesion de actividad fisica, la moderadora
les ensefié a los participantes ejercicios efectivos y que no requieren de mucho
tiempo y esfuerzo. 3 participantes manifestaron que el tiempo no les alcanza para
hacer actividad fisica, pero al aprender estos ejercicios, consideraran ponerlo en

practica para prevenir problemas en su salud integral.

En ese sentido, esta actividad cumple con el objetivo de no solo brindar
conocimientos sobre practicas saludables a los estudiantes, sino que genera un
compromiso para que puedan poner en practica estos habitos en un plazo
mediano. No obstante, hay limitaciones como el poco involucramiento de los

docentes y autoridades en este proceso.
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XIl.

Sostenibilidad

A. Monitoreo y evaluacion

Para asegurar el monitoreo y evaluacion de los avances del proyecto,
se plantean algunas acciones que permitiran revisar el proceso y
proponer mejoras de las acciones. Se elegira una muestra aleatoria
de 100 estudiantes, la cual es similar a la que se alcanz6 en la

encuesta de entrada del proyecto.

Encuestas de entrada v salida

Se realizaran encuestas de entrada y salida para obtener una
linea de base que permita comparar el estado de los
participantes, en temas de conocimientos, percepciones y

actitudes, tanto al inicio como al final del proyecto.

Guias de observacion de actividades

Se plantean guias de observacion para las actividades
ejecutadas. De esta manera, quienes no estén facilitando la
actividad y sean un soporte en esta, podran observar la
calidad y cantidad de participacion de una manera pautada,
monitorear las intervenciones y hacer un seguimiento de las

impresiones de los participantes. Esto permite conocer mas
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sobre las percepciones de los participantes sobre la actividad

y evaluar en el proceso.

Entrevistas a profundidad

De la mano con las anteriores herramientas, se elegira una
muestra mas pequefa y representativa para entrevistas. Estas
entrevistas tendran el fin de conocer de forma mas detallada
conocimientos, actitudes y practicas de los participantes del
proyecto al inicio, durante y fin de este. Permitiran un
monitoreo de las sensaciones y satisfaccibn mas
personalizado y preciso, asi como conocer sus aprendizajes
de primera mano y los cambios que van sucediendo en el

camino sobre su bienestar integral.

B. Sostenibilidad y replicabilidad

Para asegurar que el impacto de Bien+estar sea sostenible a lo largo
del tiempo, y no unicamente cuando el proyecto se encuentre
presente y activo en el campus, se plantean ciertas acciones de

sostenibilidad.

Se plantea generar una integracion con actores clave. Entre estos,
se encuentra la DAES o Direccion de Asuntos Estudiantiles de la
PUCP. La DAES tiene a su cargo distintos programas que buscan

velar por el bienestar estudiantil en la Universidad. Ellos cuentan con
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la capacidad y recursos para que el proyecto tenga alcance a nivel
de la comunidad universitaria y, de la mano con los ejecutores del
proyecto, permitiria fomentar el desarrollo de capacidades de los
estudiantes y que ellos mismos logren impactar positivamente en su

entorno mas cercano, Como consecuencia.

También, tomando en cuenta que es un proyecto de estudiantes para
estudiantes, se busca alianza con representantes estudiantiles,
desde Consejos Federados de distintas facultades, hasta la FEPUC
(Federacion de Estudiantes de la PUCP). Esto permitira a los
estudiantes apropiarse del proyecto, haciéndolo suyo y que la
comunicacion sea realmente dialdgica y horizontal. Eventualmente,
la idea es que a través de estos organismos se logre hacer vinculo
con otros representantes estudiantiies de otras universidades,
llevando el proyecto a estas para que la importancia del bienestar
estudiantil se vuelva una prioridad no solo a nivel de la PUCP sino a

nivel de Lima.
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Xlll. Lecciones aprendidas

Respecto a las lecciones aprendidas, las hemos dividido por aquellas que
rescatamos especificamente de las actividades ejecutadas, y aquellas que
reflexionamos en el campo de nuestro desempeio como profesionales en

la especialidad de Comunicacion para el Desarrollo.

A. Lecciones aprendidas de las actividades aplicadas

Sobre el piloto 1, durante el primer encuentro de “Mas me cuido, mejor
estudio”, pudimos recoger algunos aprendizajes. En primer lugar, es de
suma importancia administrar de mejor manera los tiempos durante la
sesion para que los estudiantes puedan expresar su sentir con tranquilidad,
ya que la actividad tiene un tiempo establecido de inicio y término que se
debe respetar. No obstante, al ser este espacio una suerte de dialogo
abierto con un lenguaje cercano y horizontal, los estudiantes podrian
explayarse -que es, ademas, lo que se busca- y acortar asi los tiempos para

las otras actividades propuestas.

En segundo lugar, el hecho de que uno de los integrantes del proyecto haya
asumido el rol de participante ayudé a establecer mas confianza e
identificacién con los otros estudiantes, pues durante la sesion se recalca
gue es un espacio creado por estudiantes para estudiantes. De este modo,
se trata de crear un ambiente empatico y de apertura donde todos se sientan

comodos y con la seguridad de no ser juzgados, sino mas bien, escuchados.
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En tercer lugar, podria resultar propicio que la actividad sea ejecutada durante
el transcurso del semestre. Es decir entre las semanas 1 - 7 y/o 10 - 14 del
ciclo académico disefiado por la universidad, pues las semanas previas a los
examenes parciales o finales los estudiantes suelen estar mas ocupados o
contar con un tiempo mucho mas limitado, y ello impediria su asistencia a este

tipo de actividades.

Sobre el piloto 2 de la actividad “El tren saludable”, rescatamos también
algunos otros aprendizajes. Por ejemplo, las 3 estaciones disefiadas -
Estacion Salud Mental, Estacion Salud Fisica, Estaciéon Nutricion- se
podrian dividir por semanas para la mejor realizacion de cada una de ellas
durante los jueves culturales. Es decir, cada estacion se realizaria en
semanas separadas para darle una mayor atencién a cada una de ellas

durante su ejecucion.

Asimismo, sobre la Estacion Salud Mental, seria ideal hacer uso de un
espacio cerrado donde se puedan filtrar ciertos ruidos externos. Asimismo,
ello permitiria contar con la infraestructura que se necesita para la correcta
realizacion de esta estacion como, por ejemplo, mesas estables,

proyectores, equipos de sonido, una computadora, sillas, entre otros.

En lo respectivo a las estaciones de Nutricion y Salud Fisica es importante
asegurarnos de que el espacio donde se apliquen las actividades, a
diferencia de la anterior, si sea abierto y donde los estudiantes transitan

cotidianamente como, por ejemplo, en los pastos cercanos a las diferentes
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facultades, las rotondas, o incluso en algun punto del tontédromo de la

universidad.

Por ultimo, para una mejor ejecucion de las 3 estaciones, seria ideal contar con
un equipo de, al menos, 6 0 7 personas entre quienes explican la actividad y
quienes apoyan en la parte logistica. Ello, ya que al tener que usar ciertos
recursos audiovisuales y ejecutar algunas dinamicas a su vez, que implican la
interaccion directa con el publico, se hace necesario conformar un grupo de
varias personas para poder cumplir con todo lo propuesto para esta actividad

en particular.

B. Lecciones aprendidas en Comunicacion para el Desarrollo

Rescatamos algunas lecciones clave a lo largo de todo el proceso, que
relacionan lo trabajado durante estos meses con todo lo aprendido durante

los anos de formacion.

En primer lugar, vemos que el rol de la Comunicacién para el Desarrollo en
la promocion de la salud es indispensable. Esto, porque es vital tomar en
cuenta durante todo el proceso de dialogo y fomento, las particularidades
del publico con el que se trabaje, para responder de manera precisa e
innovadora a las necesidades concretas de la comunidad con la que se
busca generar el cambio. Esto va muy de la mano con el enfoque con el

que trabajamos el disefio de nuestras estrategias: Human Centered Design.
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En segundo lugar, reafirmamos la creencia de que la educacion y la salud
son la base del desarrollo. Como senala Amartya Sen, para un verdadero
desarrollo, necesitamos salud y educacion de calidad aseguradas. Solo de

esta manera, cada individuo y comunidad alcanzaran su maximo potencial.

El enfoque de nuestro proyecto y, en general, el que creemos se busca desde
los proyectos de Comunicacion para el Desarrollo, es uno de desarrollo de
capacidades. La idea es que una vez que el proyecto se retire de la zona de
impacto, los cambios se sostengan en el tiempo. Esto solo se lograra si la
comunidad ha desarrollado capacidades y se ha generado un cambio

sustancial en pro del desarrollo que desean.

En ese sentido, consideramos que en la Comunicacién para el Desarrollo y
la Comunicacion en Salud, es muy importante el uso de estrategias
enfocadas en este cambio de comportamiento, tomando en cuenta a las
personas como agentes de su propio desarrollo. En ‘Bien+estar’, a través
del aprendizaje y co-creacion, queremos aportar al desarrollo de
capacidades para que sean los mismos estudiantes quienes generen su

propio bienestar integral, tanto individual como comunitario.

Esto se sustenta en el concepto de la pedagogia liberadora de Freire, quien
presenta el proceso de aprendizaje como uno dialégico, en amistad, como
un proceso de renovacion de la condicion social. Asi, queremos que las y
los estudiantes sean sujetos criticos y reflexivos sobre la realidad que viven,
cuestionando estructuras que son reproducidas pero notan que no aportan

a su bienestar ni desarrollo integral.
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Finalmente, consideramos que un punto clave del proyecto es que es un
trabajo de estudiantes con y para estudiantes. En ese sentido, la
comunicacién y el desarrollo no es bottom-down sino, todo lo contrario. Es
una verdadera comunicacion para el cambio social, pues las acciones
comunicativas para generar el cambio son llevadas a cabo por el mismo

publico que tiene el deseo de cambiar las cosas.

De esta manera, se busca motivar un cambio estructural, donde los mismos
estudiantes sean agentes activos y tomen decisiones clave. Esto, ademas, es
un punto a favor para nuestro proyecto, pues facilita el dialogo y espacios de
apertura donde se comparten experiencias enriqueciendo, asi, un proceso mas

personal e intimo.
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