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Tabaquismo, insomnio, procrastinacion y mas
‘materias’ en que se rajan los universitarios

También enfrentan el consumo irresponsable de hebidas y alimentos, todo entre el estrés por
cumplir con sus metas y el tiempo que les queda libre.
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Por: Sergio Briceno

Ninguna person e exenta de desartllar s pricicas, il fosestudiances mas
aplicados,
graduado de la Universidad de los Andes, y que hoy es docente en esa misma institucidn,

Nacido en Netva, Andreés llegd a estudiar a Bogold gracias a un programa de la empresa
EGGpétrol, més conocido como Beca Ecopetrol, que premia a 3 bachilleres con el mayor
puntaje en la prueba Saber Pro, de diferentes colegios por cada departamento de Colomba
Empez6 a vivir salo en la ciudad. Todo tha bien hasta que llegé a cuarta semestre, uno de los
1us pesados de la carrera por los contenidos densos de las materias.
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Organizadamente, Andrés empezo a definir prioridades, leniendo en cuenta que para 1o

derla beca no podia atrasarse més de . porlo que retirar o desay
IMaterias 1o era una opeisn. Su famiia no tenfa el dinero para seguir costeando sus estudios
st élllegaha a perder esta beea. Asi que el problema con los hecados es que no tienen

derecho a rajarse.

Para los examenes del primer corte, Andreés tuvo la mala suerte de que se presentaron
diferentes obstaculos que le hicieron pasar un mal rato en su primera prueba. Generalmente
Degaba una hora antes, pero deeidio dormir més ese dia para estar descansado, con el
conmatiernpo de que el Transruilento en el que fha se varo y llegd cast 40 minutos tarde

El resultado fue el esperado: un 25 que pegd fuerte en su autoestima. Jamds habia perdido
un examen. Los rabajos de laboratorio no salian bien y Ia exigencia crecia cada vez mis, lo
cual lo leva a estudiar excesivamente, casa que no le ayudo a apropiarse de los conceptos y
procesos necesarios. Ast, legd a dormu solo dos horas.

hbitos de estudio p
6n soeial, mal manejo del tiempo Libre ¢

estudio, que adquirieron en aitos anteriores o a parti de la crianza de sus padres. Sostiene

que la falta de suefio hace sufrir al cerebro, le produce mucho dafio y Io sumerge en un

estado psicstico.

“Precisamente por eso, lo que mds enfada a los neurdlogos de
sus pacientes es la falta de sueio, pues entorpece cualquier
proceso de recuperacion’, afirmé Aja.

La Encuest 1 ia, 1 edad enla
cual se prueba por primera vez el tabaco es entre los 12 y 13 anos. ¥ ademds se halld que
1mo de cada 4 escolares fum cigarrillos en los tltimos 30 dias. Afa afirma que los
estudiantes arrastran los habitos huenos y malos que aprendieron desde su cas
esta etapa universitaria y viviendo sin compaiia tienen menos control, por lo que toman.
decisiones menos razonables el sentir que nadie los estd observando.

1| Comience Su Prueba Gratuita

Universtdad aanﬂago de Call, exste una causalldad entre el consumo de alcohol y 1o

cie y depresion que
conducen aal sical lidad d ¥ estancia
teular. A partir de di fentificas hech:
enla Facultad de Salud de la universidad, hallaron que la mitad de la poblacion
la faculta una de suefo.

Hegnéa tener una e interma y me quede as reshorassguientes alexamen mirando el

escritorio, T fa hacer, ad: dsés. Isto no e
perito concentrarse y seguir estudiando. Su cuerpo ya no daba Iuds y en ese Imomento
descubrid que 1a sigutente prueba era peor. Segiin Aja, “los seres NUMANOS Somos unos
perectos sahateadores can nosorros mismos, cuando el cerebro na estd en el modo
adecuado de aprender, a gente se estresa y blaquea el proceso de memoria y aprendizaje”.
Sin dudarlo, Andrés recurrié a la misma ti e a
hacer: i

rectierda, tomaba uno cada dos horas, sabia 1os efectos secundarios, pero creia que era una
exageracian, que toda era pura publicidad. Cuando se sentd en su mesa para presentar el
examen de Teoria y Fundamentos de Clectrnica, acompanado de otra botella de
energizante, observd que habia 27 preguntas cerradas, a la vez que miraba sus manos
temblar como si fueran las de un paciente diagnosticado con Parkinson.

Bajo la presion del tiempo, contestd las primeras 6 proguntas de 23, mientras que de las otras
1o tenia ni idea y solo e alcanzaba el tiemp justo para responder las tiltimas cuatro,
Caracterizado por su espiritu caleulador, su mente estaba preparada. Como si de ese examen
dependiera su vida, y con el ltimo esfuerz0, logr6 identificar un patrn, hizo una regla de
tres con el miimero de respuestas verdaderas que habia podido probar y bajo ese calculo
eSO e, Andrésera conscientede e estabasufiendo n bijonazo de

Estaba tan agotado, q

Posteriormente se dirigid al salén en donde se dictaria una nueva clase de la asignatura enla
cual habfa reprobado el primer examen, topandose con la sorpresa de gue 1a profesora harfa
uma segunda evaluacion, con la fntencion de darles la oporeunidad a sus estudtantes de
‘mejorar su califi 1a mayoria habia reprobado. Bajo una intensa lluv

e mando a levar s s estudiantes, bebida que tomé Andrés,
con el desénizmo de o haber esudiado para  prueba,

Su semana cagtica habia acabado, o eso crefa . AhOra te1ia que fTontar en estas

condiciones su regreso a casa, un trayecto en Transmilenio de una hora y cuarenta minutos,

en hora pico, bajo un aguacera, “Pocas veees he visto caer tanta agua de esa manera”, sefals

Andrés. Durante las dltimas 36 horas habia ingerido 1 tazas e café, 7 botellas de

bebidas energizantes, con 2 horas y media de suefo. La falta de oxigeno, temperatura y
ensu

Mareado, alcanz a llamar a su padre, que recién se mudé con €, para decirle: “No creo que
Degue a la casa, puede que me desinaye”.
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1 tercera convosatoria SENA 2073, Haga reaida efos. e

Las calles estal dadas, porlo gue los b retrasaron y habia
e estaba asflxlando.

“En ese momento, me recosté sobre una pared y empecé a
convulsionar. No podia moverme. Lo tinico que vefa era la
Luna en el cielo negro. Estuve consciente todo ese tiempo”,

afirmé. “No puedo decirte qué era 1o que sentia porque en ese

momento no sentfa absolutamente nada. Me movi
involuntariamente durante 30 segundos”.

Alos 3 minutos liegs su padre, lo Tecogld en un taxi, 1o levs a la casa y pudo dormir durante
16 horas, e las cuales tuvo ¢l mismo stieflo wna y orra vez.

tro estudio realizado por el Ministerio de Salud y Prateecion Socfal, en colaboracion con la
Universidad del Valle, indica que el consumo de bebidas azucaradas en estudiantes en

Colombia es del 74.%, es decir, 3 de cada  personas ingiere esos liquidos. Esto sumado al
descubrimiento evidenclado de que cast la mitad de Ia poblaclon estudiada consume comida
grasay el 869 la frecuencia

frutas y verduras recomendada por los especialistas

Por este motivo, Alejandro Gaviria, el exministro de salud de la administracién de Juan
Manel Santos, mpul 1 crescidn el impiesto AR omo s medida pare
conmarrestar el en seftalan
e esta carga ributaria desestimularia su consuma en wn 30 %.

Tado esto provocs ue los compafieros se burlaran de Andrés, pues el estudiante al que
consideraban mis juicioso habia sacado 2.3 y 1.4 ex sus exémenes. Eso lo motivé a competir.
Apostd & que al final del serestre (ba & sacar mefores notas, 1o cual o distrajo del estrés y la
presion por o perder Ia beca. A la semana sigutente, le comunicaron el resultado de su

iltimo examen. Los calculos funcionaron: fue tan sobresaliente que incluso supero la escala

§unsdfrentea a 1a ribrica se acomodaba
dependiendo de ¢ et de1os alurinos, At pUdo enfocarse en rioFzar 1 ouss os
materias ¥ logrd continuar con sus estudios.

st embargo, la mayor leccion i le dej6 a Andrés no fucron los
contenidos de clase, sino que la vida y a salud son mas importantes que cualquier otra casa.
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“Para cualquier prueba, y esto también aplica para la vida, es

mas importante estar fresco que ser un sabio. Por eso, no

Volvi a tomar un energizante, cuenta Andr

Despuss de este s hbitos de estudio. Ahora es s
organizado, prepara y maneja mefor su tiempo. Siempre le da prelacion al suefio y se-
alimenta mis saludable. Ahor

como profesor de Introduccion a a Ingenteria Electronica,
trata de compartr esta historia con los estudiantes porque considers que es muy probable
que pasen por algo sinuler. Tras nvestigar sobre el tema, Andrés cree que los estudiantes
que no pasan por su misma situacién adquieren estos hbitos por dos razones principales: el
qué dirdn los dems y el encontrar una ruta de escape. Bajo la premisa de fue lo
importante es pasar. “Los estudiantes Uenden a victimizarse, dejando tirada esta realidad
por ir & pasar las penas con el alcohol o fumendo”, sostiene Zambrano.

Consecuentemente, AJa tiene un punto de vista silar: para 1os que 1o tenen esta presion
académica de la beca, los estudiantes que incurren en estos habitos 1o tienen iculcada la
costumbre de organizarse, jamis volvieran a tocar una agenda desde el colegio y cuestiona
pasan llenos a las 10 de la
‘manana? Tarde o temprano la disciplina sobrepase a la inteligencia igual que la
procrastinacion puede destruir cualquier proyecto.

1a

arraigado al estudio, sino a los seres

humanos. Es ls accién de posponer actividades o labores sabiendo que a un largo plazo el
1o realizarlas serd peor. Es una dectsion consclente y que es afectada por el mal control de
las emociones y decisiones racionales. La disciplina y el orden son factores que limitan
también esta habilidad de visualizacion al no proponerse metas, un sentido de las cosas y
una gute personal para lograulas

El psicélogo Tin Pychyll hizo un estudio sobre el tema. ALl reveld que combatr la
rocrastinacion es aun mas difiil en estos tiernpos, pues con Ia facilidad de acceso alos

dcil perder la realizar actividades
que resulten mis

! . como 1o son jugar video: b
sociales.
El desarrollo de practicas nocivas en 1os estudiantes universitarios puede causar

a a ales. Es imp que Ia poblacion

tizad delos pel d y1a manera en la que se pueden
contrarrestar. Consecuentemente, las universidades de Colombia han empezado a
i ocadas en Ia atencion Io es Blenestar
ar ol cuidado de la sa a
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