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Objetivos

« Reconocer que ustedes, los padres y madres
son la base sdlida sobre la cual sus hijos estan
construyendo su futuro profesional.

« Descubrir cOmo acompanarlos en este vigje sin
quitarles las llaves del volante.

« Conocer los cambios emocionales y sociales
que suelen ser una alerta o pedido de auxilio.

» Familiarizarse con herramientas que pueden
utilizar para fomentar su autonomia y
responsabilidad académica y personal.




Introduccion

"El primer ano de universidad es, posiblemente,
el periodo de mayor fragilidad, inseguridad,
flagueza y cambios en la vida de un joven
adulto. Hoy vamos a conversar sobre cOmo
ustedes pueden convertirse en mentores y guias
para sus hijos. Analizaremos cOmMo su presencia,
incluso a la distancia, actua como un
amortiguador contra el estrés y el abandono de
los estudios universitarios.”



. Cambios emocionales y sociales en los
estudiantes (senales de alerta)

« Para los padres, identificar estas senales de alerta
puede ser un reto, ya que los estudiantes de primer
ano a menudo infentan demostrar una independencia
que no siempre es una realidad.

« Segun las investigaciones, la clave no estd en esperar
una "crisis explosiva”, sino en notar patrones y cambios
sutiles en la comunicacion y el comportamiento de sus
hijos.

« Basado en la literatura relacionada el gjuste a la vida
universitaria y la salud mental en estudiantes
universitarios, aqui les presento las principales senales
de alerta y como detectarlas:
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Cambios emocionales y sociales en los
estudiantes (senales de alerta)

1. Senales de Riesgo ;Qué observar?

Alteraciones del Sueiio: Si en las llamadas notas que tu
hijo estd despierto a horas inusuales consistentemente
(3:00 a. m. 0 4:00 a. m.) o si duerme durante todo el dia.
El insomnio es el predictor nUmero uno de colapso
emocional en universitarios (Yosep et al., 2024).

Cambios en el Relato Académico: Pasa de hablar con

entusiasmo de sus materias a usar frases como "no le veo
el sentido", "fodos son mejores que yo" o evitar hablar del
tema por completo. La autodevaluacion es una senal de

alerta social y cognitiva.



Cambios emocionales y sociales en los
estudiantes (senales de alerta)

Retiro Social y Digital: Si deja de mencionar amigos
nuevos y se refugia exclusivamente en videojuegos o
redes sociales para evitar la interaccion real. El
aislamiento es un factor de riesgo critico para la
depresion (Healthy Minds, 2025).

Cambios Fisicos: Descuido en el aseo personal, pérdida
o0 aumento drdastico de peso, o fatiga persistente que no
mejora con el descanso.




Cambios emocionales y sociales en los
estudiantes (senales de alerta)

2. CoOmo Abordarlos de Manera Asertiva
(El Método de Acercamiento)

La aserfividad en este contexto implica validar
la emocidn sin juzgar el rendimiento. Las
investigaciones en psicologia educativa
sugieren lo siguiente:
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Cambios emocionales y sociales en los
estudiantes (senales de alerta)

1."Validacion Progresiva"

En lugar de preguntar "sPor qué vas mal en
clasese", utiliza preguntas abiertas que validen
el esfuerzo:

- -"He notado que ultimamente pareces mas
cansado de lo habitual y casi no nos cuentas
de fus amigos. Me preocupa como te estas
sintiendo con tanto cambio, squieres
contarme como te va?e"




Cambios emocionales y sociales en los
estudiantes (senales de alerta)

2. Evitar la "Presidn de Exito"

> Muchos estudiantes ocultan su malestar por
miedo a decepcionar a sus padres o por
miedo a sus padres.

o Es vital comunicar que su valor como
personas no depende de su promedio (GPA).

o Las investigaciones de la UNESCO (2024)
subrayan que el apoyo percibido de la
familia es el mayor factor de proteccion
conftra el suicidio.



Cambios emocionales y sociales en los
estudiantes (senales de alerta)

3. Normalizar la busqueda de ayuda

Si detectas una senal clara, no esperes a que
"pase sola"”. Aborda el fema de los servicios de
salud mental de la universidad como algo
rutinario:

o -“En la Academia para Padres nos dijeron que el
Colegio tiene el DCSP y los Programas de Tutorias para =
ayudar a los estudiantes ya que saben que este primer
ano es dificil. 2Quizas podrias pasar para que coordines |

una cita." "




Plan de Accion para Padres ante senales de
alerta

Accién Lo que SI Lo que NO s
funciona funciona
Escucha Escuchar el 80% del Dar consejos no
tiempo y hablar el solicitados de "en
20%. mis tiempos...".
Observacion Notar cambios en el Enfocarse solo en -
tono de voz, energia, las notas del S\ l | I l ’
apariencia fisica, semestre. =1 | |||
aislamiento. >
Limites Fomentar rutinas de Crificar el uso de
suenoy tecnologia de
alimentacion. forma agresiva.
Conexion Agendar visitas o Lliamar solo para
lomadas de preguntar por
"chequeo. examenes o
dinero.




Iniciar una conversacion sobre salud mental
con un hijo en su primer ano de universidad
requiere sutileza. El objetivo no es
"interrogar", sino abrir una puerta por la que
ellos decidan pasar.

AqQui tienes tres guiones basados en las senales de
alerta que discutimos (sueno, aislamiento y
desanimo acadéemico), disenados bajo un

enfogque de comunicacion no violenta:



Escenario 1: Si notas que que tu hijo no
esta durmiendo o suena agotado

Objetivo: Identificar si el cansancio es por carga acadéemica o
por una desregulacion emocional.

o Padre/Madre: "Hola, [Nombre]. Te he notado con la voz un
poco cansada en las Ultimas llamadas y vi gue anoche
estabas conectado alas 3:00 a. m. Me quedé pensando en

eso.
> Hijo: "SI, es que tengo mucho que hacer, no pasa nada.*

> Padre/Madre (Validacion): "Entiendo que la carga es
fuerte, pero me preocupa que el cuerpo te pase factura. A
veces, cuando uno no descansa, todo se siente el doble de
dificil de lo que realmente es. 5Es solo por los exdmenes o
hay algo que te esté dando vueltas en la cabeza y no te
deja dormire”




Escenario 2:
Si sospechas de aislamiento social

Objetivo: Evaluar si tiene una red de apoyo en el campus sin que
se sienta presionado a ser "popular’.

- Padre/Madre: "Me he dado cuenta de que uUltimamente
pasas casi todo el fin de semana en el cuarto o pegado al
celular. Me pregunto si has tenido oportunidad de conocer a
alguien con quien tomar un café o estudiar en la biblioteca."

> Hijo: "No me interesa mucho la gente de aqui, son aburridos."”

- Padre/Madre (Empatia): 'Te entiendo, a veces toma tiempo
encontrar a 'tu gente'. Pero me preocupa que te estées
cerrando demasiado. El primer ano es muy pesado para
llevarlo solo. 3Sientes que el ambiente de la universidad es
muy diferente a lo que esperabas o es que simplemente no
has hecho clic con nadie todaviae"




Escenario 3: Ante senales de desesperanza
o bajo rendimiento

Objetivo: Reducir la ansiedad por el desempeno y enfocarse en
el bienestar.

- Padre/Madre: "He notado que cuando hablamos de tus
clases, cambias de tema rapido o pareces desanimado.
Quiero gque sepdas que, aungue nos importan tus estudios, 10
nos importas mucho mas "

> Hijo: "Es que es mas dificil de lo que pensaba, creo que no
sirvo para esto.”

o Padre/Madre: "Sentirse abrumado no significa que no seas
capaz, solo significa que quizds necesitas nuevas
herramientas. Todos nos sentimos asi alguna vez. Si sientes que
la situacion te estd ganando, no tienes que resolverlo solo. Te
puedo ayudar a identificar qué apoyos fiene la universidad
para estos momentos. 3Qué es lo qgue mads te preocupa?”



Consejos al conversar con tus hijos

oLa Regla de los 5 Segundos de Silencio:

« Después de que tu hijo responda, espera 5
segundos antes de hablar. A menudo, en ese
silencio, ellos agregan la informacion mas
importante.

oEvita el "Yo a tu edad™:

« Aungue tu intencidn sea ayudar, esto invalido
sU experiencia actual, que es digitalmente
mas compleja que la de hace 20 anos.

oNo busques soluciones inmediatas:

* A veces, solo necesitan que alguien valide
que "esto es dificil".



Il. COmo fomentar la autonomiay
responsabilidad

Investigaciones recientes en psicologia educativa y
del desarrollo (2024-2026) enfatizan que el papel
del padre ha evolucionado de ser un "director' a
ser un "consultor’. El concepto clave es el Apoyo a
la Autonomia, el cual contrasta con el estilo de

"padre helicoptero” (Es un estilo de crianza que,
buscando proteger, termina asfixiando el desarrollo
personal y la seguridad del nino.)

Aqui les presento algunos de los hallazgos mas
relevantes sobre como fomentar la independencia
y la responsabilidad en esta etapa:




II. COmo fomentar la autonomiay
responsabilidad

1. El modelo de "Apoyo a la Autonomia" vs.
"Control Psicologico”

Estudios recientes (Song, et. Al 2024; Frontiers, 2024)
demuestran que los estudiantes cuyos padres
oractican el apoyo a la autonomia desarrollan
una mayor autorregulacion, lo que predice
directamente su éxito académico.



Il. COmo fomentar la autonomiay
responsabilidad

 Evitar el “micromanagement”: Los investigadores sugieren
que los padres deben resistir la tentacion de revisar las
plataformas académicas (Canvas/Moodle/Portales) o los
calendarios de sus hijos. Cuando el estudiante es el Unico
responsable de sus fechas limite, desarrolla habilidades de
pensamiento critico que el monitoreo parental inhibe

* Fomentar la resolucion de problemas propios: En lugar de
dar soluciones cuando el hijo se queja de un profesor o una
nota, el padre asertivo pregunta: "sQué opciones de
solucion has considerado?" o "sSabes qué servicios de
tutoria ofrece la universidad para esto?".



Il. COmo fomentar la autonomiay
responsabilidad

2. El impacto del "Helicopter Parenting”

Nuevas evidencias indican que la sobreproteccion en el
primer ano de estudios genera miedo al fracaso y una
baja autoeficacia.

> Miedo al fracaso: Los estudiantes con padres
excesivamente involucrados muestran niveles mas altos
de ansiedad social y miedo a cometer errores (IJIAP,
2025).

- Efecto en la carrera: El apoyo a la autonomia no solo
ayuda en las notas, sino que es vital para
la adaptabilidad en la carrera. Los estudiantes que
toman sus propias decisiones académicas en primer
ano reportan mayor safisfaccion con su eleccion de
carrera a largo plazo (Frontiers in Psychology, 2024).




Plan de Accion para Padres para fomentar
Autonomia y Responsabilidad

Dimension

Accion Recomendada
por la Investigacion

Beneficio en el

Comunicacion

Cambiar el lente de
"autoridad" a uno de
"apoyo emocional”.

Estudiante A J N

Aumenta la confianza
para admitir errores.

Finanzas

Permitir que el estudiante
maneje un presupuesto
mensual fijo.

Fomenta la
responsabilidad
financiera real.

Académica

No intervenir en conflictos
con la facultad; guiar
hacia recursos del
Campus.

Desarrolla autonomia
y diplomacia.

Emocional

Validar el estrés sin
intentar "quitarlo" o
resolver de inmediato.

Mejora la resiliencia y
el manejo del estrés.




Preguntas Poderosas

A confinuacion les presento una serie de preguntas
poderosas que los padres pueden usar para guiar
a sus hijos hacia la autonomia sin que se sientan
abandonados.

Estas "preguntas poderosas” se basan en €|
enfoque de coaching educativo y el apoyo a la
autonomia.

El secreto no es dar la respuesta, sino actuar como
un espejo que refleje la capacidad del estudiante
para resolver sus propios problemas.




Diferentes situaciones comunes en el primer aho:

1. Ante un problema académico (Ej. Una mala nota o
conflicto con un profesor)

En lugar de decir: "Ve a hablar con el profesor ahora mismo”.

Intenta:

« "5Qué crees que fue lo mas dificil en ese examen o
trabajoe”

« "Si pudieras volver atrds y prepararte de nuevo, sque
harias diferente?"

« "5sQué recursos ofrece la universidad para este tipo de
dudas (futorias, horas de oficina del profesor, centros de
redaccion) 2"

« "5COmMo crees que podrias abordar este tema con €l
profesor de manera profesional para entender qué espera
de tig"




Diferentes situaciones comunes en el primer aho:

2. Ante la gestion del tiempo y la responsabilidad

En lugar de decir: 'Tienes que estudiar mas y dejar de salir.”

Intenta:

« "sCOmMo sientes que estas manejando el equilibrio entre tus
clases y tu tiempo libre?"

« "5Qué parte de tu rutina actual te estd ayudando y qué parte l :.»
crees que te estd frenando?"

» "sEstas usando algunas herramientas (apps, agenda, alarmas)
para que no se te pase ninguna fecha importante¢”

« "Si esta semana fuera un éxito total para ti, 3qué tfres cosas
tendrian que haber pasado?"




Diferentes situaciones comunes en el primer aho:

3. Ante la toma de decisiones (Ej. Cambiar de carrera o
elegir clases electivas)

En lugar de decir: "Esa carrera no tiene futuro, mejor estudia
esto.”

Intenta:

« "5Qué es lo qgue mads te entusiasma de esta nueva opcidn y
qué es lo que mds te asusta?”

« "5 A quién podrias consultar en la universidad (un consejero
profesional o un estudiante de anos superiores) para tener
una vision mas clara?"

« "5sCOmMoO crees que esta decision se alinea con lo que quieres
para tu futuro a largo plazo?"

« "Si yo no estuviera aqui para darte mi opinion, squé decidirias
tU por tu cuenta?”




Diferentes situaciones comunes en el primer aho:

4. Ante el manejo de las finanzas y la vida diaria
En lugar de decir: "Estas gastando demasiado dinero.”

Intenta:

« "He visto que el presupuesto se acabd antes de lo
esperado, gqueé gastos imprevistos surgieron este mes?"

« "5Qué ajustes crees que podrias hacer la proxima semana
para que el dinero rinda hasta el finale"

« "5Qué prioridad le estds dando a tus necesidades bdsicas
frente a los gustos personales en este momentoe"



El "Check-list" de la Autonomia para Padres

Antes de hacer la preguntaq, recuerda la regla de oro
de la Transferencia de Responsabilidad:

« Escucha activa: Deja que termine de desahogarse
antes de preguntar.

 Valida: "Enfiendo que fe sientas
frustrado/agobiado”.

* Pregunta: Usa una de las anteriores.

« Confia: Aungue su solucidn no sea perfecta,
es su solucion. El aprendizaje real viene de la
ejecucion y, a veces, del error controlado.



lll. Plan de Apoyo para Rutinas con ejemplos
especificos de como hablar de estos habitos
sin parecer intrusivo

De acuerdo con a la revision de literatura, el apoyo
parental debe alejarse del control y centrarse en el

"andamiaje". (Vigotsky-apoyo temporal, guia, modelo)

Este modelo propone que los padres actuen como
una plataforma de soporte temporal, brindando las
herramientas y el orden necesarios para que sean los
propios hijos quienes desarrollen su independencia y
capacidad de resolucion.

A confinuacion, se presentan estrategias especificas
divididas por areas critficas de adaptacion:



[ll. Plan de Apoyo para Rutinas con

ejemplos especificos de como hablar de estos
habitos sin parecer intrusivo

1. Manejo del Tiempo y Estudios: De
"Controlador"” a "Facilitador”

La investigacion destaca que la autorregulacion es el predictor
mas fuerte del éxito. Los padres pueden ayudar ensendndoles
a priorizar y no haciéndoles el horario o rutina.

Estrategia: Fomentar la "Regla de las 2 Horas": Por cada hora de !
clase, se necesitan dos de estudio. En lugar de preguntar "s5Ya !
estudiaste?", pregunta: "sComo se ve tu carga de trabajo para
esta semana y como interesas bloquear tus horas de estudio?".

Recursos del Campus: Animar al estudiante a localizar el DCSP,
o el Centro de Tutorias desde la primera semana. Los

estudiantes que usan estos servicios temprano fienen tasas de
retencion un 20% mas altas (UNESCO, 2024).




[ll. Plan de Apoyo para Rutinas con

ejemplos especificos de como hablar de estos
habitos sin parecer intrusivo

P
2. Alimentacién y Habitos de Salud %
El aumento de peso en el primer ano sigue siendo una realidad l"
documentada por Frontiers (2025), vinculada al estrés y la falta -

de sueno.

Estrategia de "Disponibilidad": Si el estudiante vive en casaq,
asegurese de que haya opciones nutritivas y rapidas (frutas,
proteinas magras). Si se hospeda, ayudele a identfificar las
opciones mas saludables a su alcance.

Alfabetizacién Alimentaria: Ensefiar recetas bdsicas de 15 - e <A : F
minutos antes de que se mude o durante las vacaciones. La ‘ | | o
investigacion de Maiq, et.al. 2025 indica que saber cocinar
minimamente reduce la dependencia de comida ultra
procesada.



[ll. Plan de Apoyo para Rutinas con

ejemplos especificos de como hablar de estos habitos
sin parecer intrusivo

3. Logistica y Transporte

El transporte es una de las mayores fuentes de estrés oculto
en el primer ano, especialmente en instituciones grandes o
urbanas.

Estrategia de "Simulacion™ Antes de que comiencen las
clases, realicen juntos el frayecto (en carro o enla linea) en
la hora pico. Esto reduce la ansiedad por llegar tarde el
primer dia. Si su hijo tiene carro propio dele un repaso de
las cosas bdsicas que debe saber en cuanto al
mantenimiento de este.

Plan de Contingencia: Discutan qué hacer si falla el carro
(un contacto de Uber, un amigo cercano y conocer las
rutas alternativas del Trolley. Les recomiendo tener un
Seguro de Asistencia en la Carretera y que tengan el
Numero a la mano. La previsibilidad reduce el cortisol (Ya
2026).



[ll. Plan de Apoyo para Rutinas con

ejemplos especificos de como hablar de estos habitos
sin parecer intrusivo

4. Adaptacion Social y Emocional

El sentido de pertenencia es vital para evitar el abandono
de la universidad.

Estrategia de "Fomento de Clubes": Anime al estudiante a
unirse a una organizacion extracurricular (deporte, club de
debate, asociacion profesional) durante el primer mes. La
participacion social moderada correlaciona positivamente
con la salud mental (Healthy Minds, 20295).



Plan de Accion para Padres para ayudar a crear Rutinas

Area Estrategia Clave Objetivo de

del Padre Autonomia
. Preguntar por el "plan de Organizacion

Estudios SMEVL 5 S :
ataque' semanal. independiente.
Educacion en lectura de

Alimentacion | etiquetas y como hacer Autorregulacién
compra en el nutricional.
supermercado.

Mapeo preventivo de rutas,

Transporte rutas del trolley y
estacionamientos.

Puntualidad y
manejo de crisis.

Establecer un presupuesto | Responsabilidad

Dinero . .
mensual. financiera.




Plan de Accion para Padres para ayudar a crear Rutinas

Area Estrategia Clave Objetivo de
del Padre Autonomia
Facilitar tarjeta de Saber que hacer
Salud Seguro de salud y en caso de
contactos de emergencia de
emergencia salud
Facilitar Seguro de >aber que hacer
Transporte Asistencia en la en caso de
emergencia o
Carretera :
accidente
Ensenar a lavar ropay Fomenta la sana
Tareas hacer las tareas bdsicas | convivencia y la

de limpieza.

independencia.

Alimentacion

Saber preparar Al
menos 3 comidas
nutritivas de 15 minutos

Responsabilidad y
autocuidado




V. Plan de Apoyo Académico

Motive a su hijo a que conozca las Normas de Aprovechamiento y Progreso Académico

Aprovechamiento Académico (Suspensiones y Probatorias):
Certificacion NUm. 18-105 Senado Académico RUM:

Evalua el aprovechamiento académico de los estudiantes subgraduados una vez concluido el
ano académico. Se noftifica a aquellos estudiantes que como consecuencia del pobre
rendimiento haya que aplicarles sanciones académicas. (Para estudiantes graduados la
evaluacion es por semestre. Certificacion 09-09 Senado Academico )

Mds...

PI'OQI'GSO Académico para la Partficipacion en el Programa de Ayudas
Econdmicas: Certificacion NUm. 55 Junta de Gobierno:

Al finalizar el segundo semestre de cada ano académico la Oficina de Registraduria realiza una
evaluacion para determinar la elegibilidad académica de todos los estudiantes activos del
recinto, subgraduados y graduados, para la Participacion en los programas de ayudas
econdmicas. Los resultados de esta evaluacion podrdn encontrarse durante el mes de junio en
las cuentas de los estudiantes en Mi Portal Colegial, bajo el icono de “Services for Students” y en
el icono de Progreso Académico.

Nota Importante:

Recomiende a su hijo que asista a la Semana de
Orientacién y UNIV 3005 ofrecidos por el DCSP


http://grad.uprm.edu/cert.pdf
https://www.uprm.edu/registraduria/wp-content/uploads/sites/57/2020/05/18-105.pdf
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