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El nombre de PHAROS surge de la inspiracion de Nahara

Centeno Méndez, estudiante y disefiadora de esta publicacion.

PHAROS proviene del griego guia a tu destino, y esto lo

comparamos con el tiempo de estudio de nuestros estudiantes,

siendo como un viaje en el océano, en este caso el Atlantico.

Los faros se identifican por su luz y su propésito es guiar al

navegante y su embarcacion a puerto seguro. En Atlantic

University nuestra misién es proveer esa guia.

PHAROS

Estimados lectores:

En este primer nimero de la Revista Estudiantil Pharos celebramos
el éxito de nuestros estudiantes y su impacto profesional dentro y fuera de
AtlanticUniversity.Elreportaje principalesta dedicadoalaestudiante egresada
de AU, Yamilet Albelo, a quién entrevistamos para que nos compartiera su
experiencia de colaboracién profesional y como empresaria independiente
con las Tiendas Me Salvé.

Por otro lado, la redaccién de Pharos tuvo la oportunidad de conversar
con los estudiantes de Cine, Blanca Rivera y Christopher Colén, quiénes
nos transmitieron la esencia de su trabajo creativo y su participacion en los
Festivales de Cine, Silent Fest 2025 y Ponte los Cortos, respectivamente. El
éxito de nuestros estudiantes demuestra el compromiso de AU por formar
profesionales preparados para enfrentar los desafios en el Puerto Rico de hoy.

Queremos aprovechar la oportunidad para darle la bienvenida a
nuestra Decana Académica, la Dra. Carmen Mirabal, quién desde el mes de
Julio nos guia con su sabiduria y experiencia académica de excelencia. La Dra.
Mirabal cuenta con mas de tres décadas dirigiendo entornos universitarios y
transmitiendo su pasion, entrega y compromiso por la educaciéon en Puerto
Rico, Estados Unidos y América Latina.

En este nimero uno de la Revista Pharos quisimos destacar el
trabajo de nuestras organizaciones estudiantiles. La CAHSI (Computing
Alliance of Hispanic Serving Institutions) es una organizacion clave para el
empoderamiento y desarrollo profesional de los estudiantes de informatica.
También compartimos el trabajo de AUGDO (Atlantic University Game
Developers Organization) esencial para enriquecer la proyeccion del
Departamento de Disefio de Videojuegos de nuestra universidad.

Finalmente, el profesor de disefio grafico y miembro de nuestra
facultad, Antonio Goicochea, nos comparte su vision sobre la vejez y la
juventud plasmada a través de afiches o carteles de sus estudiantes desde la
perspectiva del bien publico y la educacién social. Por otra parte, el Profesor
Peter Cruz Leén nos comparte la importancia de la educacién financieray su
impacto en el estilo de vida y metas.

Cordialmente,

Claudia Méarquez
Editora
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ATLANTICUNIVERSITY GAME
DEVELOPERS ORGANIZATION

EAS

COMPUTING ALLIANCE OF HISPANIC
SERVING INSTITUTIONS

El Atlantic University Game Developers
Organization (AUGDO) es una organizacion
estudiantil dedicada a impulsar el desarrollo y
la proyeccién del Departamento de Disefio de
Videojuegos de Atlantic University.

Nuestra misién es coordinar actividades,
facilitar recursos y establecer conexiones
profesionales que enriquezcan la experiencia
universitaria y preparen a nuestros
estudiantes para los retos de una industria
dindmica y en constante evolucién.

Contamos con una comunidad activa en
Discord compuesta por mas de 200 miembros,
donde se comparten anuncios relevantes,
oportunidades académicas y profesionales,
ademas de fomentar un ambiente de
colaboracion, apoyo y crecimiento colectivo. A
lo largo del afio académico, organizamos game
jams, charlas y talleres junto a profesionales
de laindustria y expertos en distintas
disciplinas del desarrollo de videojuegos.

Estas iniciativas brindan a nuestros miembros
experiencias practicas, educativas y altamente
enriquecedoras.

Contacto - Ricardo Ortiz
Presidente del AUGDO
rnortiz8154@atlanticu.edu

¢Para qué necesito ser parte de un club o
asociacion en mi vida universitaria? Pues te lo
explicaré. Usualmente, cuando entramos al
campo laboral profesional, los reclutadores
se fijan ademas en el trabajo voluntario que
hayas realizado. Esto es vital, porque expresa
quién eres. Ser parte de una asociacion
demuestra que eres una persona dadivosa,
responsable y considerada. Participar en

este tipo de actividades también te ayuda a
perfeccionar tus habilidades blandas.

¢Y qué son habilidades blandas? Son las que
te definen como persona: caracteristicas
sociales que reflejan tu forma de sere
influyen en cémo interactdas con los demas
y en tu desempeno en distintos entornos.

Por eso, quizas te preguntes: ;por qué
deberia unirme a CAHSI (Computing Alliance
of Hispanic Serving Institutions)? Esta es una
asociacion cuyo enfoque primordial es que,
para el ano 2030, el 30% de las personas

en el campo de la tecnologia e informatica
sean hispanohablantes. CAHSI juega un
papel fundamental en el reclutamiento,
retenciéony progreso de estudiantes en
informatica. Ademas, nos ayuda a desarrollar
nuestras habilidades para convertirnos en
lideres de una fuerza laboral diversa, al igual
que fomentar la capacidad de investigary
resolver problemas.

Por: Alondra Rivera
Estudiante de Sistemas de Informacién

“Soy partede CAHSI
porque aspiro a no
limitar mi futuro.”




1. (Como describirias tu camino profesional
desde que te graduaste de AtlanticUniversity?

En mis comienzos como estudiante mis
profesores fueron el pilar nGmero uno para
que mi arte evolucionara. Recuerdo con mucho
carino la clase de técnicas de ilustracion.
Aproveché cada momento para aprender,
aceptar consejos y crear el mejor arte que
lenara mi corazén. En esta evolucién creé
unos personajes que los nombré las nifas
de los ojos grandes las cuales me ayudaron a
sanar mi pasado ya que disfrutaba mucho el
poder crearlas. También segui educdndome
con clases digitales de anatomia hasta que en
el proceso encontré mi estilo creando los reyes
magos Boricuas. No fue hasta la pandemia que
pude pasarlos a forma digital y enviarles una
muestra a Tiendas Me Salvé. Ahi comencé a
trabajar de manera independiente para ellos.

2. ;Cudl ha sido uno de los proyectos mas
importantes o significativos que has trabajado
como disenadora graficay por qué?

En mi camino como artista he tenido varios
proyectos los cuales disfruté muchisimo
aparte del disefo grafico tuve la oportunidad

SIIAYASRA

de mostrar mi arte junto con Tere Marichal
Lugo en su programa te cuento lo que lei en
el canal 6 de WIPR. Esta primera oportunidad
mostrandomiarte fue tan especial que muchas
personas me empezaron a reconocer por mi
estilo y los programas recibian buen rating.
Este fue el comienzo de que mi arte fuese
observado y reconocido y estoy agradecida
por esta oportunidad pues los medios de
comunicacion me apasionan y se volvieron
mi parte Favorita del proceso y garantia
de éxito como artista. También guardar un
registro de mis obras de arte me ha dado la
oportunidad de observar mi evoluciéon desde
mis comienzos. He aplicado varias técnicas
desde el puntillismo, acuarelas, acrilico, el
dibujar bocetos y luego llevarlos a lo digital.

3.;Qué destrezas o ensefanzas que adquiriste
en Atlantic consideras fundamentales para tu
éxito actual?

El estudiar disefio grafico para mi fue un suefio
logrado. A veces el tomar decisiones correctas
en la vida nos encamina hacia el éxito. Decidir
pasar por esta experiencia universitaria me
abrié puertas para desarrollar mi arte. No
sé qué seria de mi sino hubiese estudiado ya

que esto fue el pilar de mi carrera y no me
arrepiento. Cuando nadie creyé en mi, mi
esposo si lo hizo y tuvo la iniciativa de llevarme
a realizar esa primera matricula y hoy le estoy
muy agradecida. También quiero aprovechar
esta oportunidad para agradecer a mis
profesores que hasta el sol de hoy los aprecio
como si fuesen mis padres porque por ellos
mi arte muestra el estilo de mi alma y de mi
corazén.

4. ;CoOmo manejas los retos creativos y qué
consejo darias a quienes estan comenzando
en el mundo del disefio?

Muchas veces no somos artistas perfectos
y pasamos por muchas situaciones dificiles.
Los bloqueos creativos es uno de esos y
es normal que esto suceda. Lo que me ha
ayudado es darme tiempo de calidad, visitar
lugares que se convierten en mis favoritos y
hacer ilustraciones. Luego, cuando mi corazén
siente paz comienzo de nuevo a crear hasta
lenar mi mundo de colores. Nosotros los
artistas estamos en constante evolucién, lo
mads importante es creer en Nosotros mismosy
darle gracias a Dios por el talento y el don que
nos brinda. Gracias al arte sanamos nuestras

emociones y sentimientos. Sobre todo, luchar
por nuestros suefos porque en el momento
preciso se hacen realidad.

5. ;Cudles son tus metas a mediano y largo
plazo dentro del mundo del disefo grafico o
la industria creativa?

Dentro del mundo artistico me encantaria
disenar para otras empresas puertorriquenas.
Siempre he sonado con tener mi local y una
imprenta donde pueda realizar mi profesién
a tiempo completo. También me gustaria
tener un espacio adicional para apoyar a los
emprendedores y artesanos que deseen
vender sus productos. Actualmente tengo
un espacio compartido con la cafeteria Mi
Pueblo (la duena es Valerie Rodriguez). Ella me
brindé la oportunidad de tener un display con
mis productos artesanales. Adicional a esto
siempre he querido ser profesora de disefho
grafico. Me gustaria educar a otros sobre
temas de arte y de negocios para que echen
hacia adelante y cumplan todos sus suefos y
sus metas sea trabajando independiente o en
alguna compania.

Por: Prof. Peter Cruz Le6n
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uchas veces sentimos que nuestro ° Abril Mes de la Alfabetizacién . .
dinero entra por una mano y se Abrilmes de la Financiera 4 Consejos para ti:
va por la otra. Aprendemos sobre alfabe‘-izacién C ]
dinero a base de errores y en ° °
ocasiones son dolorosos. La buena noticia es flnaI‘ICIeI‘a para o primer care.
que td como estudiante puedes construir una s 1. Trabaja con un Presupuesto, conoce tus
base financiera sélida desde ahora, aunque ﬂ ndmeros.
seas estudiante.

2. Ahorra aunque sea poco, el habito es mas
importante qué la cantidad.

En Atlantic University cultivamos talentos
creativos para que salgan al mundo
profesional y laboral con mentalidad de
abundancia. La educacién financiera también

es una forma de arte y si la practicas, la ﬁ u
aprendesy la disfrutas.

Tu educacién ﬁnanci.era te va p.ermitir tomar ::ﬂrzs:::::::lzl:x";:::::ieu“::‘;:'és:?‘:?yel . I 4. Ten mentalidad positiva con el dinero. El
el control de tus decisiones, evitar el estrés, éxito del estudiante. O o Excelencia Académica y o xito dol Estudiamte. dinero es una herramienta, no un enemigo.
darte libertad para emprender, viajar, abrir tu et sosszonns Yeslann M ClénCarullo Averd N, 031520004

estudio y oficinay lo mas importante, dormir
tranquilo. ABRIL

MES DE LA
Visita el Centro de Recursos y aprende ALFABETIZACION
mas sobre el tema. Asiste a las charlas de FINANCIERA
educacién financiera en la universidad. Busca

consejo con tus profesores y consejeros. ($)

3. Utiliza el crédito con la cabeza no con la
emocion.

3 Errores que debes evitar:

Tu creatividad no tiene limites, y al combinarla 1. Gastar para impresionar o por presion.

con inteligencia financiera, podras construir ‘ ®
un estilo de vida que funcione y logres todas ($)
tus metas. ()

2. Vivir dia a dia sin un plan.

3. Ignorar tus préstamos estudiantes
RECUERDA: TU DINERO ES TU PODER. ®

Prof. Peter Cruz Ledn
Titulo V UASS . » _ ) TRANSFORMANDO EL AMBIENTE
Programa de Alfabetizacién Financiera MNIVERSITARIO PARA RROMOVERIA

EXELENCIA ACADEMICA Y EL EXITO DEL
ESTUDIANTE

Cenfeno Méndez

Nahara G.

P031S200048
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LA MINEZ Y LA VEIEZ

Dos etapas de la vida que el diseno debe tener en cuenta

Prof. Antonio Goicochea - Master en Diseno Grafico

uando al fin, en mi desarrollo como

adulto tuve uso de razoén, escuchaba

decir expresiones, pensamientos o

frases de José Marti (el apostol por

la independencia de Cuba) como: “los
nifos son la esperanza del mundo” “los ninos
nacen para ser felices” “para los nifnos trabajamos,
porque ellos son los que saben querer”; asi me di
cuenta del enorme potencial de sus ideas y sus
escritos. Incluso estas frases fueron utilizadas en
el diseno de carteles y de otros soportes graficos
para conmemorar dias festivos vinculados con
la nifez, aunque para la vejez nunca tuvo igual
suerte. Los afnos desde mi infancia hasta hoy
(2025) han transcurrido de forma vertiginosa
y me preguntaba, ;Cudles son realmente los
problemas que atafen y confrontan la niflez y
la adolescencia en la actualidad que limitan su
desarrollo fisico e intelectual y que por medio
de carteles o affiches, como dirian los franceses,
pudiéramos incidir en denunciar o hasta incluso
fFacilitar su resolucion?

Nos dimos a la tarea de buscar informacién en
las redes sociales de lo que dicen los expertos en
esta dreay en resumen encontramos interesantes
escritos que pudiéramos resumir en algunos
aspectos:
*SegUn el Instituto de Libertad Econémico de
Puerto Rico para el 2023 un 39.6% vive bajo el
umbral de pobreza en el pais.
*Maltrato infantil: Este problema afecta
negativamente la salud, integridad Fisica,
mental y emocional de los nifos menores de 18
anos en Puerto Rico.
*Acoso escolar: Este problema se refleja en
1 de cada 5 estudiantes en nuestro sistema
educativo.

*Falta de atencion a las necesidades
educativas: Problema presente en la poblacion
de educacién especial y poblacién de nifos
dotados en Puerto Rico.

Ya en la clase solicité comentarios personalesy
uno de ellos dijo lo siguiente: “Yo personalmente
tuve un poco de experiencia negativa en mi
nifez desde el 7mo-10mo grado. Mis “amigos”
me decian cosas feas sobre mi peso que eran
innecesarias en ese momento y ahora también.
Algunos de esos “amigos” se disculparon conmigo,
pero igual sus palabras me afectan de vez en
cuando hoy en dia y me hicieron muy insegura de
mi misma pero lentamente estoy comenzando a
ser mas seqgura de mi misma gracias a mi mejor
amiga y mi pareja. Claro que en medio de esos
momentos tenia interacciones buenas, pero
eran mas raras que ahora que basicamente no
tengo ningln tipo de interaccién mala nien la
universidad ni con mis amigos.

Los nifos en Puerto Rico han tenido muchos
problemas en el pasado y también los siguen
teniendo hoy. Antes, muchos crecian en pobreza,
sin buena educacion, sin médicos cercay sin
comida suficiente. Con el tiempo, la situacién
econémica empeoré y muchas familias se fueron
a Estados Unidos buscando una vida mejor. En los
ultimos anos, desastres como el huracan Maria
hicieron todo mas dificil, afectando las escuelas y
los hospitales. Hoy en dia, muchos nifos todavia
viven en pobreza, tienen problemas emocionales
y no reciben la misma educacién que otros ninos.
Por eso, es importante ayudar a mejorar su
bienestar y apoyar a sus comunidades”.

El CARTEL, llamado en inglés POSTER, en francés
AFFICHE y en Aleman PLAKAT, por mencionar

su nombre en algunos idiomas, tal vez tenga sus
origenes como soporte de comunicacion visual

y publicitario y como lo conocemos hoy en el
Paris, Francia, de finales del siglo XIX y principios
del siglo XX con artistas plasticos devenidos en
Cartelistas como: Jules Chéret, considerado el
padre del cartelismo moderno, Henri de Toulouse-
Lautrec, Eugéne Grasset, Georges de Feure y
Théophile Alexandre Steinlen y no se debe dejar
de mencionar al genial Alphonse Mucha. El cartel
como me dijo un destacadisimo cartelista Cubano
[lamado Alfredo Rostgaard en mis tiempos de
recién graduado es “UN GRITO EN LA PARED".
Anado otra frase que tampoco he olvidado que
decia: Cuando una bella mujer quiere que la miren
debe vestirse de manera tal de [lamar la atencion,
con ropas ajustadas al cuerpo y colores llamativos
sobre todo calientes como el rojo, el anaranjado
y el amarillo, dichas frases se me quedaron en

la memoriay trato de aplicar dicho concepto a

los proyectos graficos que elaboro en mi trabajo
profesional.

En la actualidad el cartel de papel que se pegaba
a la pared impreso en serigrafia, litografia u otras
técnicas de impresion y que posteriormente
fueron trasladados a lugares predeterminados en
la ciudad (totteny estructuras tridimensionales
para su ubicacion) ha ido perdiendo vigencia para
darle paso a las llamadas gigantografias dados los
nuevos sistemas de impresion digital.

Los proyectos de carteles en los cuales trabajamos
en el salén de clases tuvieron un objetivo

bien definido: enfocary tratar el tema de los
problemas de la nifiez y la vejez en Puerto Rico

y apartarnos del cartel publicitario. Es lo que

se denomina el “Cartel de Bien Publico” que

esta relacionado y promueve una causa o idea
de beneficio social, en lugar de un producto o
servicio comercial. Estos suelen ser utilizados
para informar, persuadir o motivar al publico
sobre temas de interés general, como la salud, la
seguridad, la educacién, el medio ambiente y la
alimentacién por citar algunos.

En la clase de Semidtica Visual que suelo impartir
ensayamos un proceso de disefio que podemos
resumir en las siguientes etapas:
*|nvestigaciéon
*Dicha investigacién se resume en un banco de
palabras (se muestra una foto capturada de la
pizarra del saléon de clases)
*Del banco de palabras desarrollamos el banco
de imagenes y entonces es precisamente
de estas imagenes de donde puede surgir el
diseno final a través de fusiones de dichos
iconos. Es relacionar e integrar imagenes
que cumplan con los requisitos de la tarea de
manera Unica, precisay que llame la atencion.
Es encontrar soluciones visuales insospechadas
e inesperadas.

En fin, en la clase de Semidtica Visual
arribamos a los disefios que ponemos a su
disposicion y disfrute en las proximas paginas.

PREMIO

AL ABUELO
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Valerie Mournier

Xainneth Soto Leann Diaz

Tus problemas
tienensolucion

Zania Ortega

Trotege tus hUos.

Angélica Chinea | 406 Semadtica Visual | encro 2025

Angélica Chinea
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Ellos te esperan,
visitalos

Milena Omelda Artemio Jorge Eddyel Rivera
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Entrevista a dos estudiantes de cine de Atlantic University

Christopher Colon
tras su participacion en el Festival Ponte los Cortos

Blanca Rivera
tras su participacion en el reciente Festival de Cine Silent Fest.

Redaccién Pharos

CHRISTOPI

* ;{Qué significé para ti participar en el
Festival Ponte los Cortos? ;Esperabas tanto
éxito?

Participar en el Festival Ponte los Cortos
significé mucho para mi, ya que fue mi primer
acercamiento al mundo competitivo del cine.
La verdad, esperaba ganar uno que otro
premio, pero jamas imaginé que seriamos

los grandes ganadores de la noche, y mucho
menos que obtendriamos todos los premios
mas importantes del festival siendo nuestra
primera vez.

¢ (Cual fue tu mayor reto durante las
grabaciones?

Nuestro mayor reto durante el rodaje fue

el presupuesto limitado. Teniamos una idea
ambiciosa y debiamos hacerla realidad con los
pOCOS recursos que teniamos, pero gracias al
gran trabajo en equipo, lo logramos.

* ;{Qué proyectos tienes dentro del mundo
de la cinematografia en los proximos meses?

Muchos. Ya tengo en marcha cinco proyectos
nuevos. Cuatro cortometrajes:
* Lo Que Se Esconde (Sometido al CINENXT)
* Hijos de Borinquen (Sometido al Puerto
Rico Film Festival, esperando confirmacion)
* El Bosque de los Cazadores
(Proximamente lo someteremos al Lusca
Film Festival)
* Proyecto sin nombre ambientado en la
época medieval (Actualmente en desarrollo)

Y, por ultimo, mi proyecto mds ambicioso hasta
la fecha: mi primera pelicula: En Lo Profundo
de la Charca.

iPero vienen muchas mas cosas en camino!

15
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La estudiante de Cine, Blanca Rivera, orgullo de
nuestra institucion nos comparte su experiencia
al haber participado en el Festival de Cine
Silente (Silent Fest 2025) y haber presentado

su Cortometraje Sueno al Pasado obteniendo

el cuarto lugar en el certamen. Blanca conversé
con el equipo de redacciéon de nuestra Revista
Estudiantil Universitaria Pharos.

1. ¢Como surgi6 la idea para este corto?

La idea para este corto surgié gracias a la
experiencia que tuve con la clase de guion de la
Profesora Dayra Montoyo. En esta clase hice un
guion silente titulado El Arbolito. Esto me preparé
para poder aceptar el reto. De ahi surge la idea del
arbol de navidad en mi cortometraje donde evoca
la muerte de Charlie Chaplin un 25 de diciembre
de 1977. Realizar este corto me trajo también
recuerdos muy atesorados de mi papay una
mezcla de valores y gratos recuerdos. En el corto

SLANCA

elegi centrarme en el personaje de Charlie
Chaplin por ser el padre y el genio del cine
silente y a quien mayormente recordamos.

2. ;De qué trata el Cortometraje y cuales
fueron los mayores retos que tuviste
durante el rodaje?

El mayor reto fue el corto tiempo que
teniamos disponible y encontrar una
localizacién donde pudiéramos recrear una
escena de la época. También identificar
quiénes quisieran colaborar con mi proyecto
y tuvieran el tiempo para poder grabarlo a
altima hora.

3. Blanca, ;de qué trata tu cortometraje?

Es un cortometraje nostalgico donde los
recuerdos significativos salen a la luz en el

RIVE

ocaso. SUENO AL PASADO proyecta a Charlie
Chaplin recordando su nifiez y conectando con
el amor.

4. ;Como fue tu experiencia general en el
Silent Fest 2025?

Ha sido bien emocionante. No tenia idea de
lo grande que seria este proyecto y la gran
oportunidad que tuve al ser participe del
Silent Fest 2025. No tengo duda que fue una
experiencia de aprendizaje y crecimiento
personal y profesional. Me ha permitido
conocer mas de cerca la industria del cine
puertorriquefo y a personas que estan
trabajando arduamente para impulsarla,
como el equipo de Cinemovida. Aceptar
este reto y lograrlo ha sido una vivencia
enriquecedora que ha abierto nuevas puertas
profesionales para mi.

AR P D
SUENO AL DASADO

&..&
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5. Blanca, hablame un poco de tu crew.

Mi equipo estd compuesto por companeros de
clase de la universidad: Noah Betancourt, Edwin
Quiles y Rafael Barreto, quienes aportaron

su talento y compromiso al maximo. También
colaboraron personas muy cercanas a mi: mi
esposo Angel Marrero, mi sobrino Gabriel
Candelaria, mi hermana Dennisse Rivera

y el editor José R. Barreto. Rafael Barreto

logré interpretar a Charlie Chaplin con gran
sensibilidad y talento, logrando transmitir

las emociones profundas y el gran corazén

del legendario personaje. Dennisse Rivera
representa ese destello fugaz en el pensamiento
de Chaplin: la figura del amor que marcé su
vida. Con elegancia, dulzura y sensualidad.
Dennisse le da vida a esa presencia que habita
en los recuerdos mds intimos del personaje.
Cada uno dié lo mejor de si con amor, entregay
una dedicacién total. Gracias a ellos, logramos

completar este cortometraje en tan pocos dias.
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@ Te has preguntado si estas cultivando
tu mentalidad de crecimiento o growth
mindset?

Te cuento que en las Ultimas décadas los
especialistas se han preguntado cudles son
los aspectos esenciales que le permiten al
ser humano desarrollar su growth mindset. El
Instituto Nirakara en Madrid ha identificado
cinco aliados esenciales que nos permiten
cambiar nuestro futuro y al mismo tiempo
trabajar con la manera en qué pensamos,
sentimos e implementamos nuestro
crecimiento personal.

Los seres humanos somos sonadores

por excelencia. Pero ademas de sonar e
imaginarnos futuros posibles también es
importante llevar a la practica diaria aquello
que deseamos. La mentalidad de crecimiento
comprende una parte concreta que se puede
traducir en la implementacién de habitos
especificos que nos permitan alcanzar
nuestros objetivos y metas. Aunque todo
comienza en la mente resulta imprescindible
el manejo del tiempo y la estructura para
convertir en realidad, paso a paso, aquello que
sonamos.

De ahi la importancia de conocer como
convertir un suefio en una meta realista,
especificay medible. Ademas de trazarte
metas como estudiante universitario, también
debes comprometerte con el desarrollo de

tu mentalidad de crecimiento. Una mente
fuerte, sanay enfocada sera tu recurso mas
preciado para tu éxito universitario y a nivel
profesional.

Aqui te comparto los cinco aliados de la
mentalidad de crecimiento que nos regala el
Instituto Nirakara en Madrid:

1. Autoconciencia: el poder de reflexionar
sobre nosotros mismos.

En mis clases de crecimiento humano siempre
le doy la oportunidad a mis estudiantes de
reflexionar sobre sus pensamientos,
sentimientos y creencias. La capacidad de
reflexionar e identificar lo que pensamos

y sentimos en el cuerpo es esencial para el

desarrollo de la auto conciencia. Ser auto
conscientes nos permite madurary garantiza
una mayor conexién con quiénes somosy lo
que deseamos lograr.

2. Laregla del 1%: pequeiios pasos, grandes
resultados

La regla del 1% te permite dar pasos
concretos en tu vida diaria para el logro
efectivo de tus metas. Si de las 24 horas al
dia, dedicas el 1% a practicar o a conseguir los
recursos para alcanzar tu meta; tendrds mas
posibilidades de lograr lo que te propones.

3. Autocompasion: la fuerza para superar las
dificultades

Las investigaciones demuestran que cuando
somos amables y comprensivos con nosotros
mismos tenemos una mayor tendencia a la
resiliencia. La auto compasién es un stper
poder que te conecta con tu esenciay te ofrece
paz en medio de las tormentas de la vida.

4. Cuidado de uno mismo: equilibrar el
descanso y el crecimiento

La higiene del sueno es esencial para el
bienestar. Nuestra sociedad ha priorizado el
hacer antes que el ser por lo que ha
aumentado el burnout o sindrome de
quemazén tanto en los estudiantes
universitarios como en la poblacién
trabajadora. El descanso nos permite un mejor
procesamiento de los eventos diarios e incide
en nuestro equilibrio interior.

5. Regulacion de la ansiedad: afrontar los
desafios con resiliencia

Aprender a regular las emociones te va a
permitir un mayor control de tu bienestar
mental. El crecimiento personal esta ligado a
la capacidad que desarrollamos para superar
los contratiempos y reponernos de los
momentos dificiles.

Fuente: Instituto Nirakara

Lic. Claudia Marquez
Profesora Atlantic University
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