A Veces Me Siento Solo/a... {Qué Hago?

Comenzd un nuevo afio académico. Una nueva etapa universitaria llena de gran entusiasmo y
muchas expectativas. Un paso mas para lograr la meta profesional con la cual han estado
trabajando arduamente. Para muchos representa un escaldon adicional en este proceso de
crecimiento e independencia que buscamos y que nos permite mirar hacia nuevos horizontes. Sin
embargo, en esta nueva etapa universitaria, es comun para muchos universitarios experimentar
sentimientos de soledad, atin si se dan en periodos breves y ocasionales.

Podemos estar conscientes que esta nueva etapa es deseada y decidida por nosotros y aun asi
en algunas ocasiones podemos sentirnos solos, lo que puede llegar a afectar negativamente el
rendimiento académico y el desarrollo personal.

Existen varios factores para que se manifieste este sentimiento de soledad en los estudiantes.
Entre éstos, el proceso de cambios a grupos, a entornos; las experiencias nuevas y desconocidas,
la separacion temporera de nuestros seres queridos y nuestro ambiente externo. En algunos casos
ademas pueden estar ocurriendo situaciones personales que interfieren con nuestra adaptacién a
los cambios propios y necesarios de esta nueva etapa.

Entender, aceptar y trabajar con los sentimientos de soledad en la vida universitaria es una tarea de
prioridad. En la medida en que ese sentimiento no se maneja y no se supera, puede empezar a
jugar un rol adverso en el diario vivir y en el logro de las metas.

¢Qué podemos hacer entonces ante la sensacion de estar solos? Existen dos areas que considero
fundamentales para poder superar este sentimiento. Primero, es importante que te enfoques en ti
como individuo, aquellas cosas que te agradan y que puedes hacer para ti mismo. Segundo, es
importante que cuides tu aspecto socio emocional, esa parte que te permite contactar con otros a
tu alrededor. Aqui algunas recomendaciones que pueden resultar en excelentes estrategias para
manejar el sentimiento de soledad:

Recuerda que podemos estar solos y no sentir soledad y estar junto a muchas personas y aun asi
experimentar la sensacién de estar solos. Mucho depende de cémo manejes los cambios, los
nuevos retos. Si sientes que necesitas ayuda, buscala! En el Centro Estudiantil de Consejeria y
Sicologia-CECSi-estamos para apoyarte!
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