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Mensaje de bienvenida
del Rector Sergio Mena

Queridos estudiantes,

Hoy es un dia muy especial para ustedes, ya
que estan dando un paso importante en sus
vidas al ingresar a la universidad. Quiero darles
la bienvenida a todos y felicitarlos por su arduo
trabajo y dedicacién que les ha permitido llegar
hasta aqui.

La universidad es un lugar donde tendran la oportunidad de
adquirir conocimientosy habilidades valiosas, pero también es
un espacio donde podran desarrollar su personalidad, hacer
amigos y descubrir sus verdaderas pasiones. Aprovechen al
maximo esta experiencia, ya que les duraré toda la vida.

En la universidad, se encontrarédn con desafios y dificultades,
pero también con muchas oportunidades. Les animo a ser
curiosos, a preguntar, a aprender, a equivocarse y a seguir
adelante. La universidad es un lugar donde se les valorara por
su capacidad de pensar criticamente y por su capacidad de
encontrar soluciones a los problemas.

Ademas, les animo a participar activamente en la vida
universitaria. Unanse a organizaciones estudiantiles, participen
en actividades extracurriculares y aprovechen al méaximo las
oportunidades que les brinda la universidad. Estoy seguro
de que encontrardn muchas cosas interesantes y gratificantes
que les ayudaran a crecer como personas.

€S una gran alegria dar la biewvenida a duienes hoy Por dltimo, quiero recordarles que estan aqui para formarse
se integran a la Commmidad Mistralinal como profesionales y como personas. No se rindan, sigan

adelante y hagan todo lo posible para alcanzar sus suefios.

Les deseo a todos una excelente experiencia
universitaria y un futuro lleno de éxitos.

Felicidades, estudiantes \ bienvenidos a la universidad.
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Sobre la Universidad
Gabriela Mistral

La Universidad Gabriela Mistral (UGM) es la
primera institucion privada del pais, fundada en
febrero de 1981 en el marco de la reforma a la
educacion superior chilena. Su nombre rinde
homenaje a la poeta y primera Premio Nobel de
Literatura de Chile.

Como Corporaciéon de Derecho Privado con sede en
Providencia, Santiago, la Universidad se dedica a la formacién
de pregrado, postgrado y educacién continua a través de

modalidades presencial, semipresencial (blended) y en linea.

Su propuesta formativa considera la complejidad de la
sociedad y la cultura contempordnea, promoviendo la
reflexion académica para ofrecer respuestas cientificas
desde una identidad Humanista Cristiana. El quehacer
institucional se orienta a la generacién de conocimiento
y soluciones creativas que acompafien al ser humano en
entornos cambiantes, facilitando la busqueda de la verdad.
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El desafio de la Sistema de
vida universitaria @@ écmr)npaﬁamiento Integral @4

El Sistema de Acompafiamiento
Integral (SAI) favorece la experiencia
estudiantil mediante los apoyos
necesarios para el progreso
académico. Este sistema identifica las
particularidades y potencialidades del
estudiantado con el fin de orientar,
de manera efectiva, las intervenciones
requeridas en las dimensiones
académica, psicoldgica, socioafectiva,
econdmica y vocacional.

Sus ejes de accion se articulan de la siguiente manera:

—> Promocion de una comunidad de cuidado: El SAI desarrolla acciones

Iniciar el camino universitario representa una experiencia transformadora que
trasciende la adquisicién de conocimientos académicos. Este proceso implica
la toma de decisiones cruciales sobre los intereses personales, el proyecto de
viday la disposicion para interactuar con diversas perspectivas que enriquecen
tanto el desarrollo humano como el profesional.

Como todo gran desafio, esta etapa requiere paciencia, organizacion vy
capacidad de adaptacién a un entorno nuevo. En este contexto, las relaciones
y dindmicas que surgen entre pares juegan un papel fundamental en el
crecimiento integral.

Con este proposito, se han disefiado diversas estrategias orientadas a
facilitar la integracion y brindar acompafiamiento en cada etapa del trayecto.
El objetivo es asegurar que cada estudiante cuente con el respaldo de los
servicios disponibles y pueda participar plenamente de una experiencia
universitaria basada en la vida en comunidad.

masivas de promocién y prevencién, fomentando la corresponsabilidad, la
empatia, la autonomiay el apoyo activo entre los integrantes de la comunidad.
Esto se traduce en la realizacién de conversatorios, capacitaciones, talleres y
campafias de sensibilizacion.

Focalizacién en la transicion de primer afo: Las acciones se orientan a
la adaptacién e insercion a la vida universitaria, reconociendo este hito como
una transicion fundamental. Este acompafiamiento se canaliza principalmente
a través del Programa de Tutorias Pares.

Articulacion de apoyos segin nivel de complejidad: Se establecen
niveles de abordaje e intervencién mediante grupos focalizados. Estos
cuentan con el acompafiamiento de tutores pares, quienes aplican estrategias
socioafectivas y psicoeducativas durante las primeras semanas de clases,
ademas de gestionar la derivaciéon oportuna a servicios estudiantiles de
atencioén individual cuando es requerido.

Para conocer mas del SAI
Te invitamos a revisar el siguiente video

X Ver Video



https://www.youtube.com/watch?v=A-Qx24tSPPI
https://www.youtube.com/watch?v=A-Qx24tSPPI
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. Qué tematicas se
abordan en las Tutorias
Pares?

El programa contempla diversas
areas de apoyo, entre las que
destacan:

/, Orientacién académica:
Acercamiento a la carrera y
presentacién de las principales
autoridades.

(~, Gestion institucional:
Vinculacién con los diversos
servicios de apoyo estudiantil.

 Desarrollo de habilidades:
Fortalecimiento de la

autonomia, las herramientas de
estudio y las estrategias para la
organizacién del tiempo.
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Proceso de inscripcion en las
Tutorias Pares

El estudiantado de primer afio de las modalidades Pregrado
Regulary Advance recibe una invitacién formal para participar
durante las primeras semanas de clases. Es fundamental la
asistencia a las actividades de bienvenida, tanto virtuales
como presenciales, ya que en estas instancias se realiza la
presentacion de los tutores de cada carrera. Para ello, se
recomienda mantener una revisién constante del correo
electrénico institucional.

Talleres de Bienestar y Autonomia

De manera complementaria, el Sistema de Acompafiamiento
Integral ofrece talleres transversales orientados al bienestar,
el autocuidado y la autonomia universitaria. Estas actividades
se realizan semestralmente y estan abiertas a estudiantes
de todas las modalidades, con opciones de participacion
presencial y virtual.

Dentro de la oferta del SAIl, destacan talleres sobre

& Integracién social: Promocién
de vinculos con otros
estudiantes y con el resto de la
comunidad universitaria.

-
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Experiencia de las Tutorias Par en Pregrado Regular

(X Ver Video

Autocuidado y Bienestar.

Estrategias para la planificacion del tiempo.
Herramientas para la optimizacién del estudio.
Motivacién Académica.

Mindfulness aplicado al entorno universitario.

Experiencia de las Tutorias Par en Advance

(X Ver Video


https://youtu.be/PQUZfxrFGdQ
https://youtu.be/PQUZfxrFGdQ
https://www.youtube.com/watch?v=_Kbckb72Z50
https://www.youtube.com/watch?v=_Kbckb72Z50
https://www.youtube.com/watch?v=_Kbckb72Z50
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El Sistema de Acompafiamiento Integral (SAl) se
compone de diversas unidades que trabajan de manera
articulada para brindar soporte al estudiantado. Entre
ellas destaca la Direccién de Desarrollo Estudiantil

(DDE).

Direccionde
Desarrollo Estudiantil

El propdsito de esta Direccién es potenciar la experiencia universitaria en
la comunidad mediante actividades extracurriculares que promuevan la
integracién social, el desarrollo de habilidades transversales y profesionales,
y el bienestar integral.

Asimismo, su gestion busca fortalecer el sentido de pertenencia tanto de
estudiantes como de egresados. Para ello, fomenta la vida sana, el deporte,
la sustentabilidad y los valores de equidad, diversidad e inclusién, actuando
siempre en coordinacién con las distintas unidades de la Universidad.
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Experiencia Universitaria

Esta area busca favorecer la integracién y fomentar el sentido de pertenencia, la creatividad,
la empatia y la sensibilidad social. Para ello, se organizan instancias como la bienvenida al
ano académico, dias de carrera, celebraciones de Fiestas Patrias, aniversarios, semanas
hito y actividades de responsabilidad social. Asimismo, se promueven voluntariados, cursos
extracurriculares, eventos culturales y convenios.

La oferta de talleres y torneos, disponibles en modalidades presencial y
virtual, incluye:

—> Futsal mixto. —> Mindfulness. —> Microsoft 365.

—> Basquetbol mixto. —> Canto. —> Lengua de Sefias.

—> Voleibol mixto. —> Fotografia. —> Primeros Auxilios Psicoldgicos.
=2 Jiu-Jitsu. —> Bachata. —> Desarrollo Profesional.

-2 Tenis. —> Street.

—> Futbolito. —> Dance.

—> Bailes nacionales.

—2 Artes escénicas.

Para resolver dudas, realizar consultas o gestionar la
inscripcion a estas actividades, se encuentra habilitado el

correo electrénico
@ desarrolloestudiantil@ugm.cl
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Liderazgo, Participacion
e Inclusion

El drea de Liderazgo, Participacion e Inclusion
desarrolla diversas iniciativas en las que el
estudiantado puede integrarse activamente:

—> Accién Social: Programas de
voluntariado enfocados en el apoyo a
la comunidad.

Recuperacion de Espacios:
Proyectos de intervencién y mejora
de entornos tanto internos como
Esta linea de accidn tiene como objetivo formar personas integras externos.

y profesionales con vocacién de servicio.

Se enfoca en el desarrollo del pensamiento critico, la creatividad, la disciplina
y la rigurosidad mediante la representacién estudiantil, encuentros y talleres
que ponen en practica habilidades transversales.

Asimismo, se favorece la participacion individual y organizada del cuerpo
estudiantil con el fin de fortalecer el sentido de pertenencia e implementar las
estrategias institucionales de convivencia, diversidad e inclusion.

La Universidad fomenta la organizacion estudiantil a través de
sus diversos Centros de Estudiantes, los cuales representan
a las siguientes unidades académicas:

UNNWVERSIDAD ACREDITADA
NIVEL AVANZADO Escuela de Disefno y Artes Digitales.
Arquitectura.

Escuela de Derecho.

Escuela de Periodismo y Publicidad.
Escuela de Psicologia.

Ingenieria Comercial.

Ingenieria Civil Industrial e Informatica.

EEAR R B’

Sobre estas instancias de participacion, se encuentra disponible el
correo electrénico institucional @ desarrolloestudiantil@ugm.cl
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Alumni y Desarrollo Profesional

Universidad
Gabriela Mistral

Esta unidad tiene como objetivo ofrecer, de manera permanente y durante toda la trayectoria
estudiantil, opciones de desarrollo y crecimiento tanto a nivel personal como profesional. Para
ello, se disefian e implementan acciones orientadas al desarrollo de carrera, la insercién laboral
y la orientacién profesional a través de los siguientes servicios:

Se desarrollan talleres especializados enfocados en fortalecer
el perfil profesional del estudiantado, entre los cuales
destacan:

—> Construcciéon de curriculum vitae (CV).

—> Desarrollo de marca personal.

— Uso estratégico de LinkedIn.

—> Estrategias de busqueda de empleo efectiva.

La unidad pone a disposicién de la comunidad diversas
instancias de vinculacién con el mundo del trabajo:

—> Asesorias personalizadas: Apoyo individual en la
confecciéon de curriculum vitae.

. alumni@ugm.cl

—s> Ferias y Mercados: Organizacion de ferias laborales y
de emprendimiento.

—> Plataformas Digitales: Acceso a la bolsa de empleoy
vitrina de emprendimientos.

Estudiantil

Orientacion y
Evaluacion

Anélisis
socioecondmico y guia
sobre las opciones

de financiamiento
disponibles.

@ alexina.trivinos@ugm.cl
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Financiamiento

Gestion de
Beneficios

Administracion,
supervision y derivacion
de procesos para la
obtencién de recursos
otorgados por el
Mineduc, Comisién
Ingresa, Junaeb y TNE.

Acompanamiento
Institucional
Seguimiento, retencidn

y entrega de becas
internas UGM.

Asistentes Sociales por Escuela

Escuela de Arquitectura - Escuela de Disefio y Artes Digitales
Escuela de Derecho - Escuela de Salud

Elizabeth Correa Lépez @ elizabeth.correa@ugm.cl
Fono - WhatsApp: +569 9 277 9677

Escuela de Negocios - Escuela de Ingenieria y Tecnologias
Escuela de Humanidades

Yessenia Leyton Leyton @ yessenia.leyton@ugm.cl
Fono- WhatsApp: 569 7 621 6063

Escuela de Psicologia - Escuela de Periodismo y
Comunicaciones - Escuela de Trabajo Social

Ana Ahumada Aranguiz (R) @ ana.ahumada@ugm.cl
Fono- WhatsApp: 569 8 586 1705

Ximena Blasco Jiménez @ ximena.blasco@ugm.cl




Pregrado Regular 2026

PSICOLOGICA CAP
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Biblioteca UGM

El estudiantado matriculado en la Universidad Gabriela Mistral tiene acceso a la biblioteca

institucional. En coherencia con las diversas modalidades de ensefianza, el servicio se ofrece
tanto de forma presencial como virtual. Para ello, es posible acudir directamente a las
dependencias fisicas para solicitar material o acceder a las diversas plataformas digitales de
recursos bibliograficos.

A continuacion, se detallan los servicios digitales disponibles:

Plataforma de libros digitales que permite la lectura en linea y la descarga de ejemplares
para diversos dispositivos. Para |a activacion de la cuenta por primera vez, se debe solicitar
la credencial a través del correo biblioteca@ugm.cl, adjuntando nombre completo, correo

institucional y RUT.
Acceso a e-Libro aqui

Este servicio ofrece la digitalizacion de capitulos y libros disponibles originalmente en
formato fisico. Su propésito es fortalecer la bibliografia digital, especialmente para los
programas en modalidad online. El acceso requiere una validacion previa que se gestiona
mediante el correo institucional de la biblioteca.

Plataforma con una amplia coleccién de textos en diversas areas del conocimiento,
mayoritariamente en idioma inglés. El ingreso se realiza utilizando el RUT del estudiante,
previa validacién con el equipo de biblioteca.



https://elibro.net/es/lc/bibliougm/login_usuario/?next=/es/lc/bibliougm/inicio
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Sala de o
UGM 2026 Primeros Auxilios

El calendario académico proporciona una planificacion organizada, en
periodos semestrales y trimestrales, de las fechas més significativas del proceso
universitario. En este documento se registran los hitos mas relevantes, desde

el inicio hasta el cierre del afio académico, constituyendo una herramienta
fundamental para la organizaciéon de la vida estudiantil y personal.

La Universidad dispone de un espacio fisico permanente, adecuadamente
— habilitado y equipado, destinado al cuidado de los estudiantes que requieran
atenciéon debido a enfermedades repentinas o lesiones provocadas por
— accidentes ocurridos dentro de la institucion o en el trayecto hacia ella.
& Periodos de vacaciones y receso académico. La Sala de Primeros Auxilios se ubica en el primer piso de la Sede,
junto a las oficinas de las Escuelas de Ingenierias y Tecnologias. El
profesional a cargo presta los siguientes servicios:

& Control de signos vitales.

& Curaciones simples.
& Estabilizacién de lesiones.
& Atencién en primeros auxilios psicolégicos.

& Derivacién al Seguro de Accidentes Escolares.

Seguro de Accidentes Escolares

Es fundamental conocer el Protocolo de Accién frente a Accidentes Escolares,
el cual forma parte del Plan Integral de Seguridad Escolar (PISE). Este
protocolo sistematiza las acciones necesarias ante una emergencia, conforme
a la normativa vigente.
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Alcance y Cobertura

De acuerdo con la Ley 16.744 (art. 3), el Seguro Escolar protege
a todos los estudiantes regulares de instituciones reconocidas por
el Estado. Este beneficio entra en vigencia desde el instante de la
matricula y cubre accidentes ocurridos a causa o con ocasién de:

= El desarrollo de los estudios o la realizacion de la practica
profesional.

El trayecto directo (ida o regreso) entre el lugar de residencia 'y
el establecimiento educacional o el lugar de practica.

Definicion de Accidente Escolar

Se entiende por accidente escolar toda lesién que un estudiante
sufra con ocasion de sus estudios o practica profesional, y que le
produzca incapacidad o muerte. Esto incluye expresamente los
accidentes de trayecto.

Exclusiones del Seguro

El beneficio no cubre aquellos eventos provocados bajo las siguientes circunstancias:

>
>
>
>

Lesiones provocadas intencionalmente por la victima.

Participacién en rifias callejeras o asaltos.

Intoxicacién por alcohol, drogas o sustancias quimicas.

Eventos derivados de desastres naturales (incendios, terremotos, aluviones o

inundaciones).
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Direccion de Convivencia,
Equidad de Género,
Diversidad e Inclusion

La Universidad Gabriela Mistral reafirma su compromiso con la
formacién de personas capaces de contribuir al progreso nacional
y global desde sus respectivas disciplinas. Como institucion,
promueve un entorno basado en la empatia y la sensibilidad
social, donde los vinculos interpersonales y la cultura del cuidado

mutuo son pilares fundamentales (Politica de Inclusién UGM,
2024).

En este contexto, se han implementado politicas y protocolos disefiados
para resguardar y promover una Comunidad de Cuidado centrada en el
estudiantado. Entre estas iniciativas destaca la Politica Integral para la
Equidad de Género, cuyo objetivo primordial es velar por la no discriminacién
y la igualdad de género en el dmbito académico, fomentando valores que
aseguren una sana convivencia.

La Universidad concibe la Educacién Superior como un proceso integral.
Por ello, la formacién trasciende la dimension intelectual para atender el
desarrollo de actitudes y competencias que permitan, tanto a estudiantes
como a egresados, aportar activamente a la convivencia social, la tolerancia,
el respeto y la solidaridad.

Relacionadas con estas materias, contacta a la Direccion
de Convivencia, Equidad de Género, Diversidad e Inclusion.

Directora: Catalina Tapia Ross @ catalina.tapia@ugm.cl
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Instructivo sobre el Nombre social

Con este instructivo podras saber como registrar tu nombre social para que pueda ser
usado en el trato diario, al interior de la institucién como en todos los tramites internos,
incluso si no se ha realizado el trdmite de cambio de sexo registral.

¢A quiénes se aplica? ¢Cuando lo puedo
solicitar?

Se aplica a estudiantes,
académicos y colaboradores.

El reconocimiento y uso de
nombre social lo puedes
solicitar durante el transcurso

.Dénde hago la de cada semestre o trimestre.
4

solicitud?
¢cDonde puede ser

En la Facultad, Escuela, utilizado?

Direccién de Carrera o Unidad

en la que estudias o trabajas. En listas de asistencia,
evaluaciones, correo
institucional, plataformas,

Documentacion credenciales universitarias
y cualquier fuente de

Debes presentar: informacién institucional.

Formulario (declaracién

jurada) firmado. |mportante

Ficha con tus datos.

Para que tu nombre social se pueda utilizar
en documentos oficiales de la Universidad
Gabriela Mistral (por ejemplo: titulos, grados,
certificados, etc.) debes haber presentado

Copia de cédula de
identidad por ambos lados.

Asimismo, el Protocolo de Actuacién frente ante el Registro Civil el tramite legal de cam-
a todo tipo de denuncia de violencia, bio de nombre y sexo registral.

acoso o discriminacién establece un

procedimiento claro para la gestién de En el caso de aquellas personas que no ha-
denuncias, investigacién, sancién, mitigacién yan realizado dicho trémite, el nombre social
y reparacién de situaciones relacionadas con solo serd considerado para uso interno de la
el acoso sexual, la violenciay la discriminacién institucion, sin efectos legales.

de género.

Este instrumento se sustenta en una perspectiva ética que emana de los principios y valores
cristianos que inspiran el Proyecto Educativo de la Universidad. Su aplicacién garantiza un
marco normativo alineado con el respeto y la dignidad humana (Protocolo de Actuacién
frente a todo tipo de denuncia de violencia, acoso o discriminacién UGM, 2022).
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Frente a una situacion de
acoso sexual, violencia o

DENUNCIAR AL MINISTERIO PUBLICO

1 H 1 HP 2 MEDIDAS CAUTELARES
discriminacion de género
MEDIDAS DE
ACTIVA UNIDAD DE APOYO
INVESTIGACION Y SANCION

ADMISIBLE INVESTIGACION
DESIGNA MINISTRO DE FE S Lt

PUEDE EXTENDERSE
POR 5 DIAS

PRESENTAR

FiSICAMENTE EN
RECTORIA

PLAZO DE 5 DiAS

I SOBRE SELLADO
DICTA RESOLUCION

SECRETARIO

FORMULARIO

DENUNCIAS 21.369 GENERAL

APELACION

NO ES ACOSO
SEXUAL, VIOLENCIA
O DISCRIMINACION
DE GENERO

CANALDENUNCIA@UGM.CL EESZODELDIAS

ENVIAR POR MAIL
NO ADMISIBLE

ANONIMAS

(@) : A
M LAS NOTIFICACIONES SE REALIZAN AL CORREO INSTITUCIONAL RR ORIA

»
13335  LOS PLAZOS SON DE DiAS HABILES

Politica de Inclusién

La Universidad cuenta con una Politica de Inclusiéon que establece el
marco normativo para orientar los esfuerzos institucionales. Su propdsito
es garantizar que cada miembro de la comunidad educativa acceda a las
mismas oportunidades de participacion, aprendizaje y desarrollo.

Esta politica se fundamenta en el reconocimiento de la diversidad como
una fuente de riqueza que fortalece el proceso formativo, bajo la conviccién
de que una educacién inclusiva constituye un derecho fundamental para
todas las personas.

Acceso a Normativas y Procedimientos

Para profundizar en los detalles de estas politicas y conocer los protocolos
especificos, tales como la implementacién de Ajustes Razonables,
los lineamientos de Inclusién y el procedimiento para la aplicacion del
Nombre Social, se encuentra disponible el siguiente recurso: \/

Documentacion completa

Escanea el cdédigo QR adjunto

para acceder a la documentacion
completa y los procedimientos
detallados.
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Bienestar y
ala

Se promueve que el
estudiantado asuma un

rol protagénico durante el
ano académico, integrando
los servicios y unidades
disponibles y manteniendo
un compromiso constante
con el autocuidado, factor
fundamental para el éxito en
la trayectoria educativa.

A continuacidn, se presentan sugerencias psicoeducativas orientadas a fortalecer el bienestar
fisico y la salud mental:

El proceso de adaptacion como oportunidad de desarrollo
Todo proceso de adaptacion conlleva una transformacién que implica salir de la zona de
confort. Esta experiencia de cambio suele transitar por distintas etapas:

—>  Zona de seguridad: El estado inicial de lo
conocido y habitual.

—  Zona de incertidumbre: E| surgimiento de
inseguridades o miedos ante los nuevos desafios
académicos y sociales.

Reconocer estas etapas
permite comprender
que las emociones
experimentadas
durante la transicion
universitaria son parte
natural del desarrollo
integral y un paso
necesario hacia el
fortalecimiento de
las capacidades
individuales.

—>  Zona de aprendizaje: Fase en la que se adquieren
nuevas herramientas y se enfrentan los retos con
mayores recursos.

—>  Zona de crecimiento: Etapa final donde el
estudiante consolida su autonomia y alcanza sus
objetivos personales y académicos.

Estrategias para el éxito académico en
el primer aho

Con el objetivo de optimizar el proceso de aprendizaje y facilitar la transicién universitaria, se
sugieren las siguientes practicas psicoeducativas:

Si bien el entorno doméstico ofrece comodidad, suele presentar mdltiples factores de
distracciéon. Se recomienda el uso de los espacios comunes de la Universidad, especialmente
la Biblioteca y sus salas de estudio, que proporcionan un ambiente silencioso, mobiliario
adecuado y acceso inmediato a bibliografia especializada.

La revisién anticipada de las lecturas asignadas facilita la comprension de los conceptos
desarrollados por el docente en el aula. Esta practica permite, ademas, identificar dudas
especificas de manera previa para ser resueltas durante la sesién presencial o virtual.

Es fundamental reconocer qué ubicacién dentro de la sala de clases favorece una mayor
concentracion segun las caracteristicas individuales. Factores como la cercania a la luz natural,
la proximidad al docente o la facilidad de desplazamiento influyen directamente en la calidad
de la atencién y en la identificaciéon del propio estilo de aprendizaje.

Estas instancias son complementos esenciales a la catedra tedrica.

—> Ayudantias: Espacios dedicados a la resolucién de ejercicios practicos y repaso de
contenidos clave para las evaluaciones.

—> Tutorias: Orientadas al fortalecimiento de vinculos con pares, la adquisiciéon de
estrategias de adaptacién a la vida universitaria y el acercamiento a los diversos servicios
de apoyo institucional.
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Gestion del Tiempo

En el entorno universitario, la gestion efectiva del tiempo
es clave para equilibrar las exigencias académicas con el
bienestar personal. Identificar en qué se invierte el tiempo y
determinar prioridades permite reducir el estrés y mejorar el
rendimiento.

Comprendiendo la Procrastinacion

Se define la procrastinacion como un “patréon de
comportamiento caracterizado por aplazar voluntariamente
la realizacion de actividades que deben ser entregadas en
un momento establecido” (Quant y Sanchez, 2012). Cuando
esta conducta se vuelve recurrente, puede afectar la salud
mental y el éxito académico.

Aplica las siguientes estrategias para gestionar
este patré:

—> Sistema de Recompensas: Vincular una tarea
postergada con una actividad gratificante posterior. Al
finalizar un periodo de estudio, se recomienda realizar
una accién de agrado (deporte, pasear a la mascota,
entre otros) como incentivo.

- Regla de los 5 Minutos: Consiste en iniciar la tarea
desde su parte mas sencilla durante al menos cinco
minutos. Esto permite generar una vision preliminar de
la actividad y reducir la ansiedad que produce el inicio
de una labor extensa.

Manual de acompafiamiento Pregrado Regular 2026

Técnicas de Organizacion

Existen metodologias disefiadas para generar habitos
saludables y optimizar la concentracién:

Técnica Pomodoro

Organiza el estudio en lapsos de atencién plena (generalmente
de 20 a 25 minutos) alternados con descansos breves de
5 minutos. Existen diversas aplicaciones y sitios web que
facilitan el seguimiento de estos ciclos.

Planificador Semanal (Planner)

Consiste en listar las actividades de la semana y distribuirlas
de forma equilibrada. Es fundamental contemplar tiempos
tanto para la vida académica como para la personal (deporte,
descanso y vida social), evitando la postergacién de hébitos
saludables.

Matriz de Prioridades

Diagrama que permite clasificarlastareas seguin suimportancia
y urgencia. Esta herramienta facilita la toma de decisiones
al momento de calendarizar, permitiendo distinguir qué
actividades requieren atencién inmediata y cuéles pueden ser
programadas.

Herramientas Digitales

La tecnologia ofrece recursos para mantener una planificacion
global y racional:

—> Microsoft 365: Se recomienda el uso del calendario
asociado al correo institucional Outlook para sincronizar
tareas y fechas de evaluacion.

—> Bienestar Digital: Para evitar el uso excesivo del
teléfono movil, fendmeno documentado en la poblacién
universitaria (Garrote-Rojas et al., 2018), se sugiere
utilizar las herramientas de cuantificaciéon de tiempo y
restriccion de aplicaciones presentes en los dispositivos
moviles o mediante aplicaciones externas.




Manual de acompafiamiento Pregrado Regular 2026 Manual de acompafiamiento Pregrado Regular 2026

Técnicas de estudio: Método PLEMA
El Subrayado comprensivo para el analisis de textos

o B

0000©

|
™

La eficacia de una técnica de estudio depende de las necesidades
individuales y del tipo de material abordado. Entre las herramientas
mas utilizadas se encuentra el subrayado, el cual debe ser un acto
consciente de discriminaciéon de informacién y no una simple
selecciéon de términos nuevos.

Para un subrayado efectivo, se recomienda seguir un
proceso metodolégico:

—> Exploracion preliminar: Revisar la estructura general del
documento (capitulos, articulos o manuales) e identificar si
incluye resimenes o conclusiones al final de cada seccion.

Anidlisis de titulos y subtitulos: Los titulos suelen
presentar conceptos clave o ideas centrales, mientras que los
subtitulos ofrecen ideas complementarias supeditadas a los
ejes principales.

Lectura critica y discriminacién: Tras reconocer la
estructura, se inicia la lectura para distinguir los términos
esenciales de la informacién secundaria.

Prelectura Lectura Esquema Memorizacién Autoevaluacion

Asociar
con ideas
anteriores

Poner a

prueba

Mirada rapita Marcando Establecer
Notas al margen: Se sugiere complementar el subrayado al texto ideas claves relaciones
con breves anotaciones al margen de cada parrafo. Esta
practica facilita la creacién de un resumen consolidado al

finalizar la lectura.
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Recomendaciones para periodos
de evaluacion

Los periodos de exdmenes requieren una preparacion que combine la eficiencia
académica con el cuidado de la salud mental. Se sugieren las siguientes estrategias
para afrontar estas etapas de manera 6ptima:

Gestion del entorno y planificacion

_> Adecuacién del espacio: Es fundamental contar con un lugar de
estudio ordenado y libre de distractores. Se fomenta el uso de las
dependencias universitarias, como la Biblioteca, sus salas de estudio y
areas verdes silenciosas.

—> Organizacion del tiempo: El uso de calendarios o aplicaciones de
gestion permite estructurar jornadas de estudio con fechas y horarios
especificos para cada materia, evitando la acumulacién de contenidos.

Estrategias de aprendizaje activo

—> Elaboracién de Material Propio: Se recomienda la creacion de
resimenes, mapas mentales y fichas de conceptos.

—> Técnicas de Socializacién: Explicar los contenidos a pares o repasar
apuntes en voz alta son métodos efectivos para consolidar el aprendizaje
y detectar vacios de informacién.

Bienestar y manejo de la ansiedad

> Acciones de Autocuidado: Es natural experimentar ansiedad ante las
evaluaciones. Por ello, se sugiere complementar el estudio con pausas
de descanso y momentos de interaccion social que aporten al equilibrio
emocional.

~ Técnicas de Relajacién: La practica de ejercicios de respiracién

consciente, ya sea de forma individual o grupal, contribuye a regular los
niveles de estrés.

Perspectiva Constructiva: Se promueve evitar juicios severos o
comparaciones con el desempefo de otros estudiantes tras finalizar una
evaluacion, enfocandose en el propio proceso de aprendizaje.
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socioemocional y

Acompaihamiento ﬂ
autocuidado

El ingreso a la educacion superior implica desafios que impactan la dimensiéon
emocional y fisica. Es fundamental desarrollar la capacidad de identificar sefales
tempranas de estrés para aplicar estrategias de regulacion efectivas.

Identificacion de senales de alerta

Ante situaciones desafiantes, el organismo y la mente pueden manifestar indicadores de
sobrecarga en distintas areas:

Ensiones musculares, cefaleas, alteraciones del suefio, malestar estomacal,
fatiga o taquicardia.

Irritabilidad, cambios de humor constantes, sentimientos de inseguridad,
confusién o angustia.

@ Reacciones impulsivas, Illanto sin causa aparente, alteraciones en el apetito

o0 aumento en el consumo de sustancias estimulantes.

Dificultad para la concentracién, bloqueos mentales, baja tolerancia a la
frustracion y preocupacion excesiva por el futuro.
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Estrategias para el
Bienestar Integral

Para mitigar estas sefales y fortalecer la resiliencia académica,
se recomiendan las siguientes lineas de accion:

Planificacion realista

Se sugiere establecer un horario equilibrado que contemple
no solo el estudio, sino también la alimentacién, el suefo y
el ocio. Centrarse en metas diarias pequefas y alcanzables
a corto plazo contribuye a reducir la sensacion de agobio y
aumenta la percepcién de avance.

Habitos saludables y alimentacion

Mantener una hidratacién adecuada y una alimentacién
equilibrada previene la fatiga y mejora la concentracion. Se
recomienda respetar los horarios de las comidas y evitar el
estudio inmediatamente después de la ingesta de alimentos,
ya que el proceso de digestién puede producir somnolencia
y disminuir la retencién de informacién.
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Higiene del sueno

El descanso es determinante para el funcionamiento cognitivo
y emocional. Para regular el ciclo suefo-vigilia se sugiere:

—> Mantener un horario fijo para levantarse.

—> Establecer rituales relajantes antes de dormir y evitar
el uso de pantallas o sustancias estimulantes (café, té,
nicotina).

—> Si no se logra conciliar el suefio tras 30 minutos, se
recomienda realizar una actividad tranquila fuera
de la cama hasta sentir suefo, evitando monitorear
constantemente el reloj para no incrementar la ansiedad.

Técnicas de relajacion

—> Regulacion fisica: Practicar la respiracion profunda
(inhalacién nasal y exhalacion lenta) y la relajacién
muscular progresiva (tensar y soltar grupos musculares
como los hombros).

—> Reestructuracion cognitiva: Ante pensamientos
limitantes como “no seré capaz”, se sugiere sustituirlos
por afirmaciones racionales y enfocadas en el esfuerzo
y la organizacion.

—> Vinculos sociales: Mantener una comunicacién fluida
con familiares y amigos permite poner las emociones en
perspectiva y fortalecer la red de apoyo.

Es importante considerar que, si alguna de las sefiales
mencionadas persiste en el tiempo o se agudiza afectando
significativamente el bienestar personal y académico, se
recomienda tomar contacto con la respectiva Escuela o
acudir al Centro de Atencidon Psicologica (CAP) a través
del correo electrénico: secretaria.cap@ugm.cl.
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Conciliacion de Vida
universitaria, laboral y
roles de cmd’ado

Para el estudiantado que compatibiliza sus estudios con el dmbito laboral o con
responsabilidades parentales y de crianza, la gestion del tiempo no es solo una
herramienta de organizacion, sino una estrategia fundamental de bienestar.

Estrategias para la dualidad trabajo-estudio

La clave para combinar estas responsabilidades sin descuidar
la salud mental radica en una planificacién minuciosa y una
comunicacién efectiva:

—> Asistencia y apoyo académico: Se recomienda
mantener una asistencia constante a clases para evitar el
rezago de contenidos. El uso de apuntes, resimenes y
mapas mentales facilita el estudio en tiempos acotados.

—> Comunicacidninstitucional ylaboral: Esfundamental
informar la situacién de estudiante-trabajador tanto a los
empleadores como a los docentes. Esta transparencia
permite que el entorno laboral tenga mayores
consideraciones y que el equipo docente pueda ofrecer
alternativas en la entrega de material o flexibilidad en
evaluaciones segln sea necesario.

—> Red de apoyo entre pares: Integrarse con los
compafieros de curso permite acceder a apuntes e
informacién relevante en caso de inasistencias por
motivos laborales.

Estudios universitarios y
responsabilidades de cuidado

Conciliar la formacion profesional con la
crianza es un desafio que requiere equilibrar
la rigurosidad académica con la flexibilidad
que demanda el entorno familiar:

—> Planificacién adaptativa: Si bien es
recomendable asignar horarios fijos
para el estudio mediante calendarios
digitales, es vital permitir un margen
de flexibilidad para atender imprevistos
familiares. Contar con un plan de
contingencia reduce significativamente
los niveles de ansiedad.

—> Gestion por prioridades: Se
sugiere el uso de herramientas como
la Matriz de Eisenhower, que permite
clasificar las tareas segun su urgencia
e importancia, asegurando que el
esfuerzo se concentre en lo que
realmente impacta en el rendimiento y
la estabilidad familiar.

—> Aprovechamiento de bloques de
tiempo: Ante la ausencia de jornadas
largas de estudio, se recomienda el uso
de bloques cortos y eficaces mediante
la Técnica Pomodoro (incorporada
previamente en este manual).
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Bienestar y autocuidado
integral

El proceso de estudiar, trabajar y cuidar
puede generar un desgaste fisico y emocional
considerable. Por ello, se consideran
fundamentales las siguientes préacticas:

—> Higiene del estilo de vida: Procurar
un descanso de 7 a 8 horas diarias y una
alimentacién equilibrada para optimizar
el funcionamiento cognitivo.

—> Espacios de ocio: En la planificacion
semanal, se deben incluir horas
destinadas al descanso, deporte o
actividades recreativas que permitan
recargar energias.

—> Salud mental y relajacion: La practica
de mindfulness, yoga o meditacion es
esencial para el manejo del estrés.

—> Recursos institucionales: La
Direccion de Desarrollo Estudiantil y el
Sistema de Acompafnamiento Integral
ponen a disposicion del estudiantado
actividades presenciales y virtuales
orientadas al bienestar. En caso de
requerir apoyo especializado, se
encuentran disponibles el Centro de
Atencién Psicoldgica (CAP) y la asesoria
de la Unidad de Financiamiento
Estudiantil (UFE).
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Redes de Apoyo:
El Valor del vinculo en la
vida universitaria

—p

El fortalecimiento de las redes de apoyo es un eje transversal
para el éxito del estudiantado, especialmente para quienes
deben compatibilizar multiples roles. Estas redes se definen
como vinculos sociales duraderos que desempefan un papel
critico en el mantenimiento de la integridad fisicay psicolégica,
el equilibrio emocional y la provisiéon de orientacién, recursos
y retroalimentacion.

Dimensiones del apoyo social

El apoyo social es la percepcién de contar con una red
fiable en momentos de necesidad. Este recurso actia como
un predictor de satisfaccién y bienestar, vinculdndose de
manera positiva con el rendimiento académico. Sus fuentes
principales son:

— Entorno intimo: Relaciones cercanas con familia y
amigos que ofrecen soporte emocional y logistico
directo.

Relaciones sociales interpersonales: Vinculos con
pares y colegas que comparten experiencias similares.

Comunidad universitaria: El ecosistema institucional,
incluyendo  talleres, actividades extracurriculares,
conversatorios y servicios de apoyo.

N
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Redes de Apoyo externas y servicios de
emergencia

Prevencion del
Suicidio

Fono Drogas 'y
Alcohol

Hablemos de
Todo (INJUV)

Linea Libre

Orientacion
Violencia
(SernamEQ)

Alcance y Descripcion

Atencién de psicologos
capacitados para
emergencias y crisis de
salud mental.

Orientacion para
personas afectadas,
familiares y amigos.

Chat de orientacién
psicoldgica para jovenes
entre 15y 29 anos.

Contencioén e
intervencion en crisis
para jovenes atendido
por profesionales.

Apoyo a mujeres que
sufren o son testigos
de maltrato fisico o
psicolégico.

Contacto / Horario

®™ *4141 (24/7)

® 1412 (24/7)

@ hablemosdetodo.injuv.gob.cl

L-V: 10:00 a 21:00 Hrs.
S: 11:00 a 17:00 Hrs.

® 1515
@ linealibre.cl

L-V: 10:00 a 16:30 Hrs.

® 1455
08:00 a 00:00 Hrs.




iDeseamos que tengas un excelente
aho académico 2026!

La Universidad Gabriela Mistral reafirma su compromiso con
el acompafiamiento integral de cada estudiante. En este desafio
y proyecto universitario, la comunidad avanza en conjunto para
asegurar una experiencia de aprendizaje sélida, saludable y exitosa.

Bieuvenidos a la Comunidad Mistralina.
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