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Gestion del tiempo en COVID: aprendizajes y desafios

Para un estudiante universitario el buen manejo del tiempo es fundamental a la hora de balancear sus actividades
académicas, sociales, personales y familiares. En el escenario actual, esta habilidad es critica considerando que la
mayoria de las acciones ocurre en el mismo espacio fisico, lo que puede generar en los jovenes frustracion y sensa-
cion de falta de control. Como directivos y docentes, estamos llamados a promover en nuestros estudiantes una
gestion efectiva del tiempo, fomentando habitos de vida saludable en el marco del contexto que atravesamos. De

lograrse un correcto balance, su desempefio académico y bienestar subjetivo saldrian fortalecidos.

USO DEL TIEMPO EN LA UNIVERSIDAD

La gestion del tiempo es la capacidad de utilizar este recur-
so de manera efectiva estableciendo objetivos, prioridades
y cursos de acciéon para decidir qué es lo importante y
cémo adaptarse a una eventualidad, utilizando la experien-
cia previa para orientar la toma de decisiones (Richitea-
nu-Nastase et al.,, 2018).

En estudiantes universitarios, la gestién efectiva del tiempo
se reconoce como un indicador de autonomia y adapta-
cién o ajuste a la universidad (Soares, Almeida y Guisandes,
2011). Evidencia al respecto, indica que el uso efectivo de
este recurso seria condicidon de un buen rendimiento
académico, puesto que la planificacion implicaria un estilo
de aprendizaje ordenado que obligaria a los estudiantes,
primero, a evaluar sus actividades cotidianas en el marco
de sus responsabilidades y, segundo, planificar las horas de
esfuerzo asociadas, identificando la calidad del tiempo a
invertir para lograr objetivos y metas (Barrera et al., 2008;
Romero y Salicetti, 2011; Duran-Aponte y Pujol, 2013).

Asimismo, una buena gestién del tiempo se vincula al
bienestar subjetivo de los estudiantes en tanto fomenta su
satisfaccion con la vida y habitos saludables, como buena
alimentacion y ejercicio fisico (Lozano et al., 2016; Nayak,
2019). Ello les permitiria enfrentar de mejor forma factores
estresores, disminuir el estrés percibido, y reducir la Alexiti-
mia o pérdida de la capacidad de demostrar y expresar
emociones (Nayak, 2019; Tang et al, 2020). Durante la
trayectoria universitaria atender a estos aspectos es funda-
mental ya que estan directamente asociados a enfermeda-
des crdénicas, depresidn y conductas riesgosas, como el
consumo de sustancias abusivas (Lowe y Cook, 2003;
Pierceall y Keim, 2007).

EL TIEMPO EN COVID. APRENDIZAJES

En el contexto actual de educacién en linea la conexiéon
constante a internet tiende a convertirse en una fuente de
distraccion y postergacion de actividades, lo que podria
desembocar en un uso deficiente del tiempo (UC Davis,

2020). Frente a ello, la gestion efectiva del dia a través de
la planificacion de actividades, definicién de horarios y
pausas de descanso es fundamental (lbid.).

Adicionalmente, la necesidad de conciliar responsabilida-
des académicas, laborales, familiares y del hogar, podrian
dificultar la planificacion del dia de los estudiantes
(Ziol-Guest et al.,, 2006). Al respecto, la evidencia observa
grupos de riesgo como estudiantes que son padres o
madres y estudiantes que trabajan mientras estudian.

En concreto, tener hijos y/o encontrarse en una relacidon
sentimental formal dificultan la conciliacién de actividades
(Pelletier y Laska, 2012; Lozano et al., 2016). En especifico,
los compromisos familiares con los hijos y otros miembros
de la familia limitan el tiempo de los estudiantes, lo que se
acentua en mujeres (Andajani -Sutjahjo et al., 2004; Jabs et
al.,, 2007; Ziol-Guest et al., 2006). Por otro lado, las habili-
dades para gestionar el tiempo de quienes trabajan y
estudian son débiles (Richiteanu-Nastase et al., 2018). Se
observa que la cantidad de horas trabajadas se relaciona
positivamente con la percepcién de limitaciones de tiempo
(Andajani -Sutjahjo et al, 2004; Jabs et al, 2007;
Ziol-Guest et al., 2006).
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ESTRATEGIAS PARA POTENCIAR LA GESTION EFECTIVA DEL TIEMPO EN
NUESTROS ESTUDIANTES EN CONTEXTO DE COVID

En el actual escenario, podemos promover la gestion efectiva del tiempo a través de las siguientes acciones

(Hensley et al.,, 2018; Oyarzun et al., 2020):

- Fomentar el andlisis personal de la gestion del
tiempo: advertir que cada estudiante tiene sus propios
ritmos, responsabilidades y expectativas en cuanto a
resultados. A partir de ello, sera relevante animar a la
mejora continua de la autogestion, identificando forta-
lezas y debilidades. Si existen dificultades para planifi-
car el dia a dia, sera importante reconocerlas y buscar
estrategias para abordarlas.

- Incentivar el uso de estrategias de manejo del
tiempo: a través de planificadores diarios, semanales
y/o mensuales, los estudiantes podran ordenar sus
actividades cotidianas, definir objetivos o metas vy
clasificar acciones segun importancia. De esta forma,
seran conscientes de las actividades realizadas sintien-

do satisfaccion al cumplirlas y visualizaran lo pendiente.

- Promover los espacios de estudio auténomo: animar
a los estudiantes a definir la cantidad de horas de
estudio que deberan dedicar semanalmente a cada
curso. Ello serd de gran ayuda para el abordaje eficiente
de los contenidos y disminuciéon de incertidumbres en
periodos de evaluacion.

- Promover habitos de vida saludables: dentro de la
planificacidn, fomentar la inclusion de descanso diario,
ejercicio fisico, una alimentacion saludable y el desarro-
llo de actividades que fomenten intereses y talentos.
Estas instancias contribuiran al bienestar subjetivo de
los estudiantes fomentando su calidad de vida.

Si necesitas mas informacion y/o tienes preguntas o sugerencias contacta a
experiencia@uss.cl
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