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				Resumen

				Este artículo, desarrollado a partir de una metodología cualitativa de reconstrucción biográfica, describe los mecanismos de afrontamiento y los recursos empleados por estudiantes universitarios para adaptarse a momentos de disrupción. La investigación se centró en dos periodos de ajuste en la Sede de Occidente de la Universidad de Costa Rica: el ingreso a las residencias estudiantiles y la virtualización de los procesos académicos durante la pandemia de la COVID-19. Asimismo, recoge la perspectiva de los funcionarios de Vida Estudiantil (VE), estableciendo un balance entre la percepción de los jóvenes y la de los adultos. Los resultados evidencian que las acciones sistemáticas cotidianas y los apoyos contextuales (ecosistémicos) son fundamentales para la construcción de resiliencia a mediano y largo plazo. Se destaca la importancia de los vínculos de calidad y del apoyo social percibido como factores protectores. Se identificaron dos tipos de apoyo: los tutores formales de resiliencia, como los funcionarios y los servicios de Vida Estudiantil (VE), quienes ofrecieron soporte organizado, recursos institucionales y estrategias de reestructuración cognitiva ante la crisis; y los tutores informales de resiliencia (amigos, compañeros y familiares), cuyo rol fue esencial al brindar soporte emocional y empatía en la vida cotidiana. El estudio concluye que el establecimiento temprano de vínculos exitosos con la universidad, junto con la integración de los recursos formales e informales, constituye un conjunto de factores protectores clave para la construcción de resiliencia a largo plazo y la permanencia estudiantil.

				Palabras clave: narrativa personal, resiliencia, adaptación, afrontamiento, crisis.

				Abstract 

				This article, developed using a qualitative methodology of biographical reconstruction, describes the coping mechanisms and resources employed by university students to adapt to disruptive events. The research focused on two adjustment periods at the Western Campus of the University of Costa Rica: the move into student residences and the virtualization of academic processes during the COVID-19 pandemic. It also incorporates the perspective of Student Life (SL) staff, establishing a balance between the perceptions of young people and those of adults. The results demonstrate that systematic daily actions and contextual (ecosystemic) support are fundamental for building resilience in the medium and long term. The importance of quality relationships and perceived social support as protective factors is highlighted. Two types of support were identified: formal resilience mentors, such as SL staff and services, who offered organized support, institutional resources, and cognitive restructuring strategies in the face of the crisis; and informal resilience mentors (friends, classmates, and family members), whose role was essential in providing emotional support and empathy in daily life. The study concludes that the early establishment of successful connections 
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				with the university, along with the integration of formal and informal resources, constitutes a set of key protective factors for building long-term resilience and student retention.

				Keywords: personal narrative, resilience, adaptation, coping, crisis.

			

		

		
			
				Introducción

				Los resultados presentados en este artículo provie-nen de una investigación preliminar titulada Adapta-ción a la vida universitaria y resiliencia en estudiantes de primer ingreso que viven en las residencias estudiantiles de la Sede de Occidente, cuya pregunta de estudio fue: ¿Cuáles son las prácticas que utilizan los estudiantes universitarios que viven en residencias para adaptarse a la vida académica y generar resiliencia?

				Los objetivos propuestos inicialmente fueron los siguientes:

				a. Identificar los retos presentes en la adaptación a la vida académica de los estudiantes universitarios de primer ingreso que residen en las residencias es-tudiantiles de la Sede de Occidente (SO).

				b. Describir las acciones sistemáticas llevadas a cabo por los estudiantes universitarios de primer in-greso para mantener su permanencia en la universi-dad.

				No obstante, la investigación enfrentó un reto sig-nificativo ante la virtualización de la universidad a raíz de la pandemia por COVID-19. Un cambio de tal magnitud en el contexto debía ser considerado dentro del estudio, sobre todo si se tiene en cuenta que la resiliencia se encuentra estrechamente vinculada con el ecosistema de la persona.

				De esta forma, el estudio se desarrolló en dos fa-ses: la primera consideró el planteamiento original ya descrito, y la segunda utilizó la misma pregunta de investigación, pero enfocada en la adaptación a la virtualización de la universidad. En esta segunda fase, la pregunta de estudio tuvo una variante: ¿Cuáles son las prácticas que utilizan los estudiantes universitarios en su adaptación a la virtualización de la universidad que generan resiliencia?

			

		

		
			
				El presente artículo se basa en la segunda fase de la investigación, que analizó, con los mis-mos sujetos participantes de la primera etapa, la adaptación ante un estresor extraordinario. En este sentido, la investigación tuvo como objetivo describir los mecanismos de afrontamiento y los recursos de resiliencia que activan los estudian-tes universitarios en dos momentos de ajuste: el ingreso a las residencias estudiantiles y la vir-tualización académica durante la pandemia del COVID-19.

				De manera específica, se buscó identificar acciones sistemáticas de afrontamiento y carac-terizar los apoyos contextuales que favorecen la resiliencia ecosistémica. Si bien este contexto implicó una situación de crisis que también puso en evidencia retos estructurales de larga data en la Universidad de Costa Rica (UCR), el propósito de este artículo es rescatar los aprendizajes his-tóricos, las acciones que resultaron efectivas y los elementos que ayudaron a las personas par-ticipantes del estudio a mantener y reconstruir actitudes resilientes para enfrentar procesos de cambio y disrupción.

				1.1. Vulnerabilidad, afrontamiento y resiliencia en entornos universitarios 

				La transición al mundo universitario constitu-ye una etapa estresante, entre otras razones, por-que el estudiantado se enfrenta a una complejidad cognitiva distinta a la de su formación escolar previa, lo que pone a prueba sus habilidades y competencias. Esto implica, además, la necesidad de desarrollar una capacidad de adaptación a nue-vas circunstancias vitales. Por lo tanto, reconocer los factores que favorecen una adaptación exitosa a la universidad puede tener un impacto signifi-cativo en la formulación de políticas preventivas.
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				Otro aspecto destacado por Lanuque (2020) se relaciona con los hallazgos de Cabanach et al. (2013) y Vidal Conti et al. (2018), quienes encontraron dife-rencias entre hombres y mujeres en las estrategias para manejar el estrés. Los hombres tendieron a emplear la racionalización positiva de los conflictos, mientras que las mujeres manifestaron niveles más altos de estrés y buscaron apoyos externos como for-ma de afrontamiento. Según el análisis de Lanuque (2020), el 60 % de los autores que investigan sobre el afrontamiento de situaciones de estrés en la uni-versidad concluyen que la utilización de estrategias adecuadas reduce la probabilidad de desarrollar sintomatología depresiva.

				Los factores vinculados con la adaptación a la vida universitaria y el manejo del estrés, ya de por sí complejos, se agravaron con la pandemia del CO-VID-19, debido al incremento de la presión sobre los mecanismos de afrontamiento y al impacto negativo en la permanencia del estudiantado. En esta línea, Regueyra et al. (2021) realizaron un estudio sobre las consecuencias de la pandemia en la permanencia de la población estudiantil de la Universidad de Cos-ta Rica (UCR). Las personas encuestadas reportaron afectaciones psicosociales significativas, tales como estrés (98 %), sentimientos de frustración ante la pandemia (95 %), ansiedad (95 %), inseguridad (95 %), depresión (79 %), disminución de la actividad fí-sica (87 %) y problemas de alimentación o nutrición (71 %). Además, el 46 % del estudiantado redujo su carga académica debido a la virtualidad, mientras que el 20 % retiró o abandonó algún curso. Asimis-mo, el 83 % manifestó haber tenido dificultades para cumplir con las evaluaciones de los cursos y el 66 % indicó haber experimentado rezago académico.

				Los investigadores también destacaron los es-fuerzos realizados por la UCR para atender la crisis de salud mental en un contexto extraordinario que puso a prueba los mecanismos de afrontamiento de toda la comunidad universitaria. En la misma línea, Maluenda-Albornoz et al. (2023) evaluaron el impacto de la virtualización universitaria durante la pandemia del COVID-19 mediante un modelo que consideró el aislamiento, el apoyo social percibido 

			

		

		
			
				Al investigar este tema, Duche et al. (2020) iden-tificaron diversos factores internos y externos que permiten una adaptación satisfactoria a la vida uni-versitaria. Entre ellos destacan la metodología de enseñanza y evaluación del profesorado, los siste-mas de asesoría y tutoría dirigidos al estudiantado de primer ingreso, la identificación de la vocación profesional, las relaciones sociales, la participación en actividades extracurriculares y el apoyo familiar.

				Ferradás et al. (2021) reconocen la existencia de una elevada vulnerabilidad al estrés durante la etapa universitaria, lo cual ha impulsado numerosas investigaciones sobre los procesos de afrontamiento. Estas destacan la importancia de que el estudian-tado desarrolle estrategias eficaces para alcanzar estados psicológicos adaptativos. De acuerdo con Lanuque (2020), las estrategias de afrontamiento corresponden a los modos mediante los cuales las personas enfrentan las demandas internas y exter-nas a las que se ven expuestas.

				En un estudio posterior, Ferradás et al. (2021) identificaron la existencia de dos perfiles diferen-ciados de afrontamiento entre estudiantes univer-sitarios. El primer grupo se caracterizó por recu-rrir principalmente a estrategias evasivas, como la autocrítica y la retirada social. El segundo grupo mostró un patrón de afrontamiento más adaptativo, que combinaba un uso elevado de estrategias como la resolución de problemas, la expresión emocional, la búsqueda de apoyo social y la reestructuración cognitiva, junto con una baja recurrencia a las es-trategias evasivas.

				Por su parte, Lanuque (2020) realizó una revisión sistemática de artículos sobre el estrés universitario y las estrategias de afrontamiento, aplicando la me-todología PRISMA-NMA y utilizando bases de datos científicas como Redib, Doaj, Redalyc, SciELO y Dial-net. Los estudios analizados incluyeron una muestra total de 9027 estudiantes universitarios de distintas áreas del conocimiento. Entre las conclusiones de su revisión, el autor señala que una parte significativa del estrés académico tiene su origen en la ausencia de estrategias de afrontamiento adecuadas.
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				contrarse en condiciones de vulnerabilidad.

				Nieto (comunicación personal, 27 de noviembre de 2021) ofrece una definición integral de resiliencia al señalar que “es la capacidad (y el proceso) de la persona, la comunidad o la institución de prevenir o afrontar las adversidades, reduciendo el impacto negativo de estas y aprendiendo de ellas a partir de la identificación, la apropiación y el uso de sus recur-sos (personales, comunitarios, sociales y políticos) para salir fortalecidos y tener nuevos aprendizajes para la consecución del bienestar y una mejor ca-lidad de vida”. En concordancia con lo anterior, en esta investigación se aborda la resiliencia como un proceso complejo, dinámico y cambiante.

				En relación con la importancia de estudiar la resiliencia en contextos universitarios, Tarrazona et al. (2018) destacan la relevancia de conocer los recursos psicológicos con los que cuentan las per-sonas jóvenes en este entorno. Señalan que no basta con analizar la adversidad o el trauma, sino que es necesario examinar los recursos implicados en la prevención y promoción de la salud mental. Este enfoque permite fomentar la creación de progra-mas de apoyo y acompañamiento que fortalezcan las habilidades sociales del estudiantado y, en con-secuencia, prevengan conductas de riesgo.

				De manera complementaria, Simpson (2024) ha subrayado los aspectos sistémicos y no únicamente individuales de la resiliencia al acuñar el término resiliencia ecosistémica, que define de la siguiente forma: “un proceso de co-construcción para abordar la realidad y su complejidad con pensamiento crítico, gestando cambios posibles, para lo cual es preciso investigar los recursos individuales, los promoto-res personales, co-desarrollarlos y co-transformar socioculturalmente dicha realidad con los otros, re-evolucionando, es decir, evolucionando nueva-mente con modificaciones significativas y positivas. Abarca todos los niveles de resiliencia” (p. 672).

				En sus publicaciones más recientes, esta autora desarrolla la resiliencia ecosistémica como un para-digma integrador dentro del cual propone el concep-

			

		

		
			
				y el sentido de pertenencia como variables de inte-gración social, las cuales actuaron como predictores de la intención de abandono universitario.

				Entre las conclusiones de dicho estudio se se-ñala que tanto el aislamiento como el apoyo social percibido influyeron en la decisión de abandonar o continuar los estudios, al mediar en el sentido de pertenencia. Los apoyos percibidos actuaron como factores protectores, capaces de generar una cone-xión entre el estudiantado, su grupo social de refe-rencia y el entorno académico en el contexto de la educación virtual de emergencia.

				Cabe destacar que la permanencia universitaria incorpora una dimensión simbólica vinculada con el grado de identificación y conexión con las creen-cias, los valores y los símbolos del sistema educativo. Por ello, resulta esencial fortalecer los vínculos del estudiantado con la cultura institucional, los prin-cipios, los rituales y el entorno físico y social de la universidad. En este sentido, Baumeister y Leary (1995) argumentan que la necesidad de pertenencia constituye una necesidad humana fundamental, que implica establecer y mantener relaciones interper-sonales duraderas, positivas y significativas. Su tra-bajo, considerado un clásico, permitió profundizar en la comprensión de cómo la falta de pertenencia afecta la salud mental.

				En síntesis, las estrategias de afrontamiento posi-tivas y los apoyos percibidos en el entorno académi-co y social son predictores clave de resiliencia. Por esta razón, deben ser promovidos activamente en el ámbito universitario como herramientas esenciales para fortalecer la adaptación, la permanencia y el bienestar psicológico del estudiantado.

				Dentro de las definiciones clásicas de resiliencia se encuentra la propuesta de Rutter (1987), quien la concibió como patrones de adaptación positiva en contextos de riesgo o adversidad, considerándola un proceso dinámico más que un rasgo estático. Por su parte, Werner (1992) la definió como la capacidad que poseen algunas personas para sobreponerse y desarrollarse de manera saludable a pesar de en-
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				tablecido y manifestaron interés, disponibilidad de tiempo y adecuada conexión a internet. Todas las personas participantes eran las primeras de su fa-milia en acceder a la educación superior y mostraban un fuerte sentido de pertenencia a la universidad. Sus lugares de procedencia fueron Boca Arenal de San Carlos, Guácimo de Limón, Aserrí de San José, Los Vega de Cajón y Santa María de Cajón de Pérez Zeledón. Las carreras cursadas fueron Educación Primaria con concentración en Inglés, Castellano y Literatura, Enseñanza del Inglés y Psicología. Tanto el estudiantado como el personal profesional de la VE completaron un formulario de consentimiento informado antes de participar en la investigación.

				Los instrumentos utilizados en los talleres de re-construcción biográfica fueron sometidos a un aná-lisis Delphi por parte de un equipo de especialistas integrado por una psicóloga con amplia trayectoria en el servicio de Vida Estudiantil y miembro del Co-mité de Atención Interdisciplinaria; una psicóloga con experiencia clínica en el servicio de atención a estudiantes universitarios, y un trabajador social metodólogo experto en investigación cualitativa.

				Durante el segundo semestre del 2020, se rea-lizó el primer taller de reconstrucción biográfica con el estudiantado mediante la plataforma Zoom, enfocado en su adaptación a la vida universitaria durante su estancia en las residencias estudiantiles. La información obtenida se trianguló ese mismo semestre en talleres grupales con funcionarios de la VE de las áreas de Psicología, Trabajo Social y Medicina, quienes mantenían contacto directo con el alumnado residente.

				En el año 2021, se llevó a cabo un segundo taller de reconstrucción biográfica con el estudiantado, también mediante la plataforma Zoom, centrado en la adaptación a la virtualización universitaria. En ese mismo periodo se realizó una entrevista individual con cada participante. La información fue nuevamente triangulada en un grupo focal con funcionarios de la VE.

			

		

		
			
				to de entretejido vincular ecosistémico (EVE). Este se entiende como una consecuencia de los procesos resilientes que enfatiza la interrelación y la trama de vínculos entre el bienestar integral humano y el bienestar ambiental.

				Metodología

				Esta investigación se desarrolló desde un enfo-que cualitativo de tipo descriptivo. Se recurrió a métodos narrativos de reconstrucción oral colec-tiva (Sandoval, 1996; Huchim y Reyes, 2013) con el propósito de acceder a las percepciones sobre los retos que enfrentan las personas en su adaptación a la vida universitaria en dos momentos clave: el in-greso a la universidad y la virtualización académica derivada de la pandemia por COVID-19.

				La pandemia provocó un cambio abrupto en el contexto de la investigación, originalmente concebi-da bajo el supuesto de la presencialidad. Sin embar-go, el nuevo escenario implicó la virtualización de la universidad y el cierre de las residencias estudian-tiles durante los años 2020 y 2021. Esta situación requirió un ajuste metodológico hacia la modalidad virtual, con la debida autorización del Comité Ético Científico de la Universidad de Costa Rica (CEC-UCR).

				Ante este panorama, se modificó la estrategia de abordaje de las personas participantes. La investi-gadora se reunió con el equipo interdisciplinario de la Coordinación de Vida Estudiantil (VE) con el fin de obtener un listado de estudiantes catalogados como personas resilientes dentro del programa de residencias. Según los parámetros de la investiga-ción, se buscaban características como superación personal, fortaleza yoica y éxito académico. Además, se consideraron los criterios clínicos del personal profesional de dicha instancia, en particular su co-nocimiento sobre la trayectoria vital de las personas estudiantes y el grado de identificación que mante-nían con el programa de residencias.

				La lista inicial incluyó 15 personas, quienes fueron contactadas telefónicamente. De ellas, se seleccionaron cinco que cumplían con el perfil es-
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				Todos los encuentros fueron grabados y trans-critos en su totalidad. Los datos se codificaron asignando etiquetas a segmentos de texto que re-presentaban un mismo concepto. Posteriormente, la información se sistematizó agrupando los datos en categorías más amplias, de acuerdo con los có-digos establecidos y el marco conceptual de la in-vestigación. Finalmente, la codificación se sometió a una reducción intencional utilizando la técnica de saturación teórica, con el fin de evidenciar los temas emergentes (Sandoval, 1996; Strauss y Cor-bin, 2002).

				En el análisis de las categorías emergentes, de-rivadas del proceso de codificación y reducción, se empleó el gráfico solar, herramienta que permite ilustrar la estructura jerárquica y la proporción de los temas identificados. Para ello se utilizó el sof-tware de hoja de cálculo Excel, mediante la opción Sunburst Chart, además de una bitácora en la que se registraron todas las actividades realizadas.

				Una vez analizados los datos en su totalidad, los resultados fueron presentados y validados conjunta-mente con el estudiantado participante y el personal profesional de la VE, garantizando así la coherencia interpretativa y la validez interna del estudio.

				Resultados

				3.1. Los buenos hábitos construidos en el 

			

		

		
			
				primer año como base para la resiliencia 

				Tal como se constató en esta investigación, el pri-mer año de vida universitaria —particularmente en el contexto de las residencias estudiantiles— resulta decisivo para el establecimiento de hábitos y patro-nes que pueden constituir la base para desarrollar una mayor resiliencia y, en consecuencia, alcanzar un mejor desempeño académico. En este sentido, los primeros meses son fundamentales para la adapta-ción a la vida en residencias; no obstante, se requie-ren otros factores complementarios para asegurar la permanencia en la universidad.

				Las acciones cotidianas sistemáticas que se des-

			

		

		
			
				criben a continuación sintetizan las categorías emer-gentes del discurso reconstruido biográficamente por las personas participantes. En sus relatos, el apoyo y la calidad de los vínculos sociales fueron considerados elementos esenciales para la adapta-ción. Asimismo, todas las personas participantes se reconocieron como individuos con capacidad de adaptación que, a pesar de las dificultades, reali-zaron un esfuerzo consciente por asumirse como sujetos activos frente a los retos de su entorno. En ese proceso, ajustaron sus estrategias con apertura y tolerancia ante los choques culturales derivados de la convivencia en las residencias.	

				Otro elemento clave identificado fue la necesidad de mantener claridad respec-to de las metas académicas, profesionales y personales, así como la importancia de tomar decisiones adecuadas para alcan-zarlas. De igual forma, la planificación y la organización resultaron indispensables para afrontar tareas de mayor complejidad y fomentar una disposición al aprendizaje integral que trascendiera lo estrictamente académico.

				También se destacó la relevancia de gestionar el estrés mediante la alternancia entre momentos de alta tensión y periodos de relajación, práctica que algunos participantes identificaron con el concepto de pendulación. Este término, procedente de las te-rapias somáticas, alude a la capacidad de desplazar la atención desde un estado de activación o malestar hacia otro de mayor calma o sensación de seguridad (Levine, 2010).

				Por último, todos los participantes coincidieron en señalar el deseo de superación como un factor de-terminante para sostener la motivación y mantener el enfoque en las metas a largo plazo. Este impulso personal se configuró como un eje transversal de la resiliencia universitaria, capaz de articular las estrategias de afrontamiento, la construcción de vínculos significativos y la consolidación de una identidad académica orientada al logro.
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				Este es un ejemplo de la pendulación realizada por una de las estudiantes: 

				A mí me gusta muchísimo así como ir a caminar, entonces fue como, ¿verdad?, entonces siempre, siempre el caos del día, ¿verdad?, que acumulaba, acumulaba en la tarde, yo tenía mi hora específica para salir, para salir a caminar, tomarme ese rato de reflexión para mí y decir bueno, se fue un día pesado pero ya aquí vamos, o sea, como tener ese espacio a solas, diga-mos, porque como te comento en mi casas son muchos, el espacio es muy pequeño, entonces era como ir para caminar un rato a reflexionar, a pensar di, que, pues todo es un proceso y que, ¿verdad?, autoreflexionar y motivarme. (E1)

				3.2. Cambios en la adaptación después del 

			

		

		
			
				primer año

				Uno de los aspectos analizados en la investigación fue la evolución de las experiencias de las personas participantes del programa de residencias conforme avanzaban en su plan de estudios. De acuerdo con los funcionarios de Vida Estudiantil (VE), se observa un cambio notable en la dinámica del estudiantado a partir del segundo año, ya que algunas personas renuncian al programa y solo una minoría perma-nece hasta finalizar la carrera.

				A medida que el estudiantado progresa acadé-micamente, también lo hace el propio programa de residencias, lo que implica que los retos de adapta-ción a la vida universitaria se transformen. Según lo registrado por el personal de VE, del primer al segundo año la permanencia en la universidad re-quiere la capacidad de asumir un mayor número de responsabilidades y presiones. Entre los principales factores se mencionan el aumento de los requisitos académicos para conservar una beca, como man-tener un promedio superior a siete y matricular al menos doce créditos por ciclo lectivo.

			

		

		
			
				Mientras que en el primer año las personas resi-dentes se encuentran en un proceso de exploración y ajuste inicial, en los años siguientes se exige una “conceptualización del proyecto académico” más definida, que les permita orientar sus esfuerzos ha-cia la consolidación de la trayectoria universitaria. En este sentido, los mecanismos de afrontamiento desarrollados durante el primer año constituyen un eslabón fundamental para el éxito adaptativo en etapas posteriores.

				El avance académico implica una mayor toma de conciencia sobre las exigencias de cursar una carrera universitaria y las responsabilidades que ello conlleva. Además, supone un ejercicio reflexi-vo sobre los derechos y deberes asociados a la vida universitaria, así como sobre la capacidad de auto-gestión del propio proceso formativo.

				Un aspecto relevante identificado por los funcio-narios de VE es que el progreso académico suele ir acompañado, en muchos casos, de un incremento en las crisis de ajuste y en la aparición de sintoma-tologías vinculadas con la presión académica, tales como ansiedad, trastornos del sueño, gastritis, sín-tomas psicosomáticos y cuadros depresivos. Esto se refleja, según su percepción, en una disminución del número de estudiantes que continúan en el programa del primer al segundo semestre, así como en la baja cantidad de residentes en los niveles superiores de la carrera.

				Asimismo, se registró que algunas personas no logran adaptarse al programa de residencias y solici-tan su reubicación geográfica. En otros casos, optan por independizarse y buscar alojamiento fuera del programa, decisión que, según el personal de VE, requiere un grado considerable de madurez y una toma de decisiones consciente. Otro elemento men-cionado como factor que puede incidir en el abando-no del programa es la existencia de un reglamento percibido como descontextualizado, lo que evidencia la necesidad de una actualización normativa que responda a las condiciones actuales del estudiantado y a los nuevos entornos educativos. Se subrayó la importancia del acompañamiento y el apoyo soste-
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				La nueva cotidianidad exigió un esfuerzo adicio-nal en la capacidad organizativa, ya que, como se mencionó anteriormente, diversos factores extra-curriculares provocaron confusión, incertidumbre y falta de concentración. Establecer horarios de es-tudio y elaborar agendas para visualizar entregas y pendientes resultó de gran importancia. En este sentido, las personas que contaban con hábitos con-solidados desde el primer año de vida universitaria y con estrategias de organización previamente de-sarrolladas tuvieron una ventaja. Tal fue el caso de las personas participantes en este estudio, quienes, ante la adaptación a la virtualidad, mencionaron recurrir a muchas de las mismas estrategias utili-zadas durante su adaptación a la vida universitaria en residencias.

				En el siguiente ejemplo, una estudiante utiliza los mismos recursos de reorganización ante la vir-tualidad que los empleados durante su adaptación a las residencias:

				[…] llené mi cuarto de notitas de todas las cosas que tenía que hacer para yo como mentalizarme de que estaba en mi casa no por vacaciones, sino porque continuaba el semestre, entonces llené mi cuarto de puras notitas de todos los pendientes que tenía y eso la verdad que me ayudo mu-chísimo. (E2)

				Asimismo, se recurrió al apoyo de compañeros y personas de confianza para mantener la motivación durante el proceso y no perder el ritmo en las res-ponsabilidades académicas. Una estrategia que se mencionó como especialmente importante fue con-tar con personas con las cuales se pudiera sentir cer-canía a pesar de la distancia. Estas redes de apoyo permitieron comentar y procesar la nueva realidad, no solo en lo referente a las tareas universitarias, sino también en la creación de espacios de empatía, conexión social y posibilidades de reorganización cognitiva ante los cambios del contexto.

				Conforme avanzó el tiempo de confinamiento, las personas que regresaron a sus hogares y enfrenta-

			

		

		
			
				miento de un proceso disruptivo

				Ante la pandemia, la adaptación a las nuevas con-diciones trajo, desde luego, cambios en la cotidiani-dad. Es precisamente en esa dimensión del día a día donde surgieron importantes retos para una nueva adaptación, esta vez ante estresores extraordinarios sobre los cuales no existían experiencias previas. Los principales retos percibidos por las personas es-tudiantes que participaron en la investigación ante la virtualización repentina de la universidad fueron los siguientes: adaptarse a lo sorpresivo, asociar estar en casa con estar de vacaciones, lograr una rápida adaptación a la tecnología, afrontar menor independencia y autonomía, disminuir el contac-to con los compañeros, lidiar con el caos, ajustarse al espacio físico, mantener la concentración y so-brellevar la falta de apoyo logístico por parte de la universidad.

				Ante la percepción de estos retos, resulta fun-damental destacar los procesos de adaptación y afrontamiento que las personas estudiantes desa-rrollaron frente a situaciones que implicaron un fuerte desajuste en la vida cotidiana. En este proceso de ajuste y superación de los desafíos impuestos por la nueva realidad se identificaron las siguientes categorías: mediación docente, organización, apo-yo, reubicación geográfica, pausas, agradecimiento, aprendizaje, acceso a recursos universitarios, asi-milación gradual, conexión y empatía.

				Un elemento clave en la capacidad de adaptación y afrontamiento ante este escenario particular fue el andamiaje que el profesorado logró generar para evitar que las personas estudiantes se sintieran so-las, desconectadas o desorientadas durante el proce-so. La guía puntual brindada a través de la mediación docente resultó fundamental, según el criterio del estudiantado, que valoró especialmente la conexión humana más allá de lo estrictamente académico.

			

		

		
			
				nido durante el primer año de permanencia en las residencias estudiantiles. 

				3.3. Lecciones aprendidas ante el afronta-
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				pantes desarrollaran una perspectiva más amplia ante la dificultad.

				Se mencionó que la situación provocada por la pandemia fue tan imprevista que implicó un proceso de asimilación gradual, ya que la mayoría conside-ró inicialmente que sería un fenómeno transitorio. La adaptación a esta nueva realidad resultó ser un proceso complejo y, al momento de la entrevista final, los participantes expresaron que aún se en-contraban en proceso de reorganización frente a la disrupción causada por la pandemia.

				3.4. La importancia de los tutores de resiliencia

				El acceso a los recursos, la posibilidad de reci-bir apoyo y la reorganización de la experiencia en momentos de alta exigencia forman parte de la re-siliencia ecosistémica; por ello, es necesario visibi-lizar una serie de recursos externos a los cuales el estudiantado pudo acceder.

				En este sentido, Rubio y Puig (2015) distinguen entre tutores de resiliencia explícitos e implícitos, y entre tutores formales e informales. Los prime-ros suelen ser personas profesionales que ofrecen ayuda y soporte desde un marco estructurado. Los segundos provienen del entorno familiar, amistoso o cultural; no son personas diplomadas, pero están presentes en la vida cotidiana y representan un es-pacio de acompañamiento y apoyo.

				Las personas entrevistadas destacaron la impor-tancia de que la universidad les permitiera acceder a recursos durante la crisis, como el préstamo de com-putadoras para uso domiciliario. Además, menciona-ron el valor de los talleres en línea y las infografías, en particular los talleres de enfermería. También señalaron la relevancia de mantenerse conectados a través de los grupos de chat y del seguimiento constante por parte de los funcionarios de Vida Es-tudiantil (VE), lo cual les brindaba una sensación de pertenencia, conexión, seguridad y orden.

				Ante la pérdida del espacio presencial que faci-litaba la organización de los trabajos en grupo y la 

			

		

		
			
				ron malas condiciones de conectividad o situacio-nes de hacinamiento debieron tomar medidas más drásticas, como solicitar el beneficio de reubicación geográfica. Tres participantes del estudio tuvieron que buscar apartamentos con mejores condiciones de conexión o alejarse de sus familias para mejorar las condiciones generales de estudio y trabajo. Todas fueron enfáticas al señalar que esta decisión signi-ficó una mejora sustancial en su vida universitaria y tuvo un impacto positivo en su salud mental.

				Otra de las estrategias destacadas fue la bús-queda de espacios de desconexión de las presiones académicas mediante pausas que les permitieran descomprimir la tensión (una dinámica pendular). Todas las personas participantes coincidieron en la necesidad de realizar actividades que las relajaran y favorecieran la conexión con otros, como practicar deportes, caminar, conversar con amistades, ver se-ries de televisión, tener contacto con la naturaleza o aplicar estrategias aprendidas en VE para el cuidado de la salud. La capacidad de hacer pausas que facili-taran el descanso y el disfrute fue una constante en los relatos del estudiantado participante.

				Además, en los momentos de mayor presión, recordaban la oportunidad que aún tenían de con-tinuar sus estudios gracias al apoyo institucional, lo cual les motivaba a perseverar. Dicho apoyo in-cluía el acompañamiento desde VE, el préstamo de equipo y el otorgamiento de becas. Un factor de-terminante en este sentido fue el vínculo positivo que mantenían con funcionarios universitarios y la fuerte identificación con la institución, lo cual influyó en su percepción del apoyo recibido y en su sentido de pertenencia. Estos resultados coinciden con lo señalado por Maluenda-Albornoz et al. (2023) respecto a la importancia del grado de identifica-ción y conexión con las creencias, los valores y los símbolos institucionales, así como la alineación del estudiantado con los principios de la universidad.

				De acuerdo con algunos de los pilares de la resi-liencia, la apertura al aprendizaje, la adaptación de estrategias y la resignificación, incluso en contextos adversos, contribuyeron a que las personas partici-
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				colaboración entre compañeros, las redes sociales se convirtieron en herramientas fundamentales. De igual modo, las estrategias implementadas por los funcionarios de VE, como la creación de chats para mantener el contacto con el estudiantado, resultaron esenciales. Las personas participantes relataron lo significativo que fue recibir llamadas de seguimien-to, invitaciones a talleres o consejos prácticos para afrontar el estrés.

				Los recursos del servicio de Psicología fueron considerados de gran relevancia. Una de las entre-vistadas mencionó que un curso de Psicología la hacía reflexionar y mantener la perspectiva; otra indicó que participar en terapia grupal le permitía resignificar su historia y fortalecer su bienestar emocional. En este sentido, los funcionarios actua-ron y fueron percibidos como tutores formales de resiliencia.

				La relación con los amigos, así como la posibilidad de recibir y brindar empatía, contribuye a entender la resiliencia como una red de recursos. Las perso-nas entrevistadas coincidieron en la importancia de mantener la conexión social con figuras signifi-cativas. Según relataron, sentir que otras personas atravesaban experiencias similares, con quienes podían compartir sentimientos y mostrar empatía, les proporcionó apoyo emocional y fortaleza ante los desafíos.

				3.5. Percepción de fortalezas y resiliencia 

			

		

		
			
				en la virtualización según VE

				Desde una perspectiva más adulta, los funciona-rios de Vida Estudiantil (VE) resumieron los prin-cipales retos del estudiantado de la siguiente mane-ra: desconocimiento de los procesos universitarios, manejo de la tecnología, limitación del espacio de 

			

		

		
			
				ante un contexto demandante

				De acuerdo con lo expresado en el discurso de las personas participantes, se identificaron aprendiza-jes derivados de periodos de adaptación anteriores que, al menos de forma general, se mantuvieron ante las nuevas condiciones. Un ejemplo de ello fue la ca-pacidad de reorganizar la experiencia y los recursos personales frente a nuevos estresores.

				No obstante, es importante considerar que la pandemia constituyó una circunstancia sin prece-dentes, ante la cual no existían referentes ni apren-dizajes previos. En consecuencia, implicó múltiples 

			

		

		
			
				niveles de disrupción, un grado extraordinario de estrés y una serie de ajustes que, en muchos casos, aún continúan en proceso.

				A pesar de esta situación particular, resultó evidente que las personas participantes habían desarrollado una base sólida de resiliencia y, ade-más, contaban con apoyos ecosistémicos que se convirtieron en pilares fundamentales para soste-ner y fortalecer dichas destrezas. En los relatos se mantuvieron aspectos como el apoyo y la empatía, la capacidad de adaptación, la organización, la aper-tura al aprendizaje más allá del ámbito académico, la reestructuración cognitiva, el autoconocimiento, los deseos de superación y la capacidad de pendula-ción, entendida como la posibilidad de hacer pausas y retomar el equilibrio.

				Este es un ejemplo extraído de la narrativa de una estudiante:

				esta habilidad de adaptarme o también como esa habilidad de superar cosas que yo decía, ya antes he superado cosas peores, ¿cómo es posible otra que no supere?, es nada más como de mentalizarme, yo puedo hacerlo y tampoco darle tantas vueltas. […] entonces eeeh, esa habilidad como para distraerme y bueno voy a dejar esto aquí estancado y me voy a poner hacer otra cosa, voy a cambiar mi mentalidad por el momento. (E2)

				Sin embargo, sería necesario dar seguimiento a este estudio para confirmar si las fortalezas que favorecen la construcción de resiliencia se mantie-nen a largo plazo, incluso en contextos posteriores a la pandemia.

				3.6. La superación de los retos estudiantiles 
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				estudio, pérdida del sentido de pertenencia, aspec-tos didácticos, jornadas extensas y dificultad para realizar trabajos en grupo.

				De la misma forma que con el estudiantado, esta investigación procuró describir las estrategias im-plementadas por VE que resultaron funcionales para afrontar dichos retos durante la pandemia. Estas incluyeron encuestas en línea, acompañamiento te-lefónico, chats con las personas estudiantes, movili-zación de recursos familiares, comunales y sociales, promoción de recursos de autocuidado, difusión de información administrativa y emisión de recomen-daciones médicas, académicas y psicológicas.

				La coordinación de VE elaboró una encuesta en línea dirigida a toda la comunidad estudiantil, con el propósito de identificar las afectaciones físicas, emo-cionales, académicas, sociales y económicas ocasio-nadas por la pandemia. A partir de esta iniciativa se generó una estrategia de acompañamiento telefónico orientada a ofrecer apoyo, orientación y compañía al estudiantado, especialmente al más vulnerable. Dicha estrategia incluyó recomendaciones médi-cas, académicas, psicológicas y de trabajo social, y se enfocó en brindar apoyo para la superación de dificultades emocionales y académicas, así como en ofrecer información sobre servicios, procesos administrativos y atención a consultas y solicitudes. En síntesis, se personalizó la atención con el objetivo de mantener un contacto activo y cercano con las personas estudiantes.

				Un aspecto fundamental para manejar la incerti-dumbre generada por la pandemia fue la creación de una red de apoyo que asegurara el acompañamiento al estudiantado mediante estrategias grupales ba-sadas en las necesidades emergentes. La creación de chats, como el de Trabajo Social, permitió que las personas estudiantes expresaran sus emociones y fueran escuchadas de manera activa. Una de las estrategias desarrolladas consistió en orientar a la comunidad estudiantil sobre recursos de auto-cuidado y promover la participación en talleres de bienestar emocional.

			

		

		
			
				Como es ampliamente conocido, la pandemia in-crementó los niveles de estrés, ansiedad y depre-sión en la comunidad educativa. Los funcionarios de VE señalaron que el seguimiento continuo del estudiantado permitió constatar la eficacia de la estrategia, reflejada en indicadores como mejora del sueño, práctica regular de actividad física, ali-mentación más saludable y regulación de la sinto-matología emocional. Otro factor que contribuyó al afrontamiento de los retos fue la movilización de recursos familiares, comunales y sociales, lo que evidencia un componente esencial de la resiliencia ecosistémica: la capacidad de buscar y activar los recursos del entorno social, cultural y económico, ya que la resiliencia personal se nutre de ellos.

				En cuanto al proceso de adaptación a la virtua-lización, los funcionarios destacaron diferencias significativas entre generaciones, con un contraste notorio en las dudas, las consultas y los procesos académicos del estudiantado con carné CO y C1. Una sola semana de presencialidad permitió a los prime-ros conocer la sede y al personal de VE, lo que, según los funcionarios, marcó una diferencia en el proceso de adaptación y en el sentido de pertenencia hacia la universidad. Quienes ya contaban con vínculos pre-vios y conocían los servicios universitarios disponían de un mayor andamiaje y soporte para enfrentar la transición al entorno virtual.

				Cabe subrayar que una única semana de contacto presencial generó una diferencia significativa en el sentido de pertenencia. Los funcionarios de VE dis-tinguieron claramente el proceso de adaptación de los estudiantes que ya habían cursado años previos en la universidad y atribuyeron esta diferencia a varios factores: poseían una red de apoyo consolida-da, mayor familiaridad con el entorno universitario, menor temor ante los procesos administrativos, un sentido de pertenencia más firme y un conocimiento más claro sobre la vida académica y sus implicacio-nes personales. La existencia de redes sociales y aca-démicas previas facilitó la conformación de grupos de trabajo, lo cual contribuyó a afrontar con mayor éxito las demandas académicas.
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				Esta vinculación temprana y exitosa funcionó para los participantes como un factor protector ante posteriores momentos de disrupción de la cotidiani-dad. De acuerdo con los relatos recopilados, incluso una sola semana de interacción entre estudiantes, funcionarios y docentes generó diferencias notorias en el sentido de pertenencia y en la capacidad para afrontar los trámites administrativos y los desafíos académicos durante la virtualización impuesta por la pandemia. Esto subraya la importancia de que la bienvenida universitaria esté debidamente estruc-turada, pues, según reconocieron los funcionarios, la percepción de apoyo y la creación temprana de lazos institucionales marcan una diferencia significativa, especialmente para las personas en condición de mayor vulnerabilidad dentro del sistema. Compren-der la construcción de la resiliencia puede impactar positivamente los servicios de atención estudiantil y fortalecer la creación de comunidades de apren-dizaje más sólidas desde una perspectiva ecosisté-mica. En síntesis, la manera en que las personas se vinculan con la universidad y los apoyos que ofrece el sistema resultan fundamentales como andamiaje durante el primer año de carrera, ya que los hábitos que promueven la permanencia se cimentan en ac-ciones cotidianas que, con acompañamiento y enfo-que adecuados, pueden convertirse en mecanismos de afrontamiento adaptativos.

				Durante esta etapa de la investigación también destacó la manera en que las personas participantes integraron a sus procesos los aportes de los tutores de resiliencia, tanto formales como informales. Los tutores formales, como los profesionales de VE, cum-plieron una función crucial como soportes para la organización de la experiencia ante situaciones de cambio y disrupción, al vincular a los estudiantes con los recursos institucionales y ofrecer espacios de reestructuración cognitiva y apoyo emocional. Esto incrementó la capacidad para enfrentar las demandas internas y externas. A su vez, los tuto-res informales de resiliencia (personas del entor-no cercano que brindaron soporte emocional en la cotidianidad), desempeñaron un papel igualmente significativo, ya que su presencia tuvo un impacto 

			

		

		
			
				Conclusiones 

				Uno de los aspectos clave de la resiliencia es la capacidad de transformar las experiencias difíciles en aprendizajes; por esta razón, resulta necesario sistematizar las vivencias para valorar lo aprendido.

				Del estudio se desprende la importancia de reco-nocer que los estudiantes pueden y deben ejecutar una serie de acciones sistemáticas para afrontar los momentos retadores como sujetos activos y cons-tructores de su propio proceso. Otro punto central es la necesidad de empoderar a las personas, reco-nociendo sus recursos internos, y destacar que los acervos del entorno constituyen un andamiaje fun-damental para potenciar las destrezas individuales. Fortalecer de manera consciente los mecanismos adaptativos de afrontamiento personales, median-te estrategias institucionales bien articuladas, se vuelve esencial ante los cambios y desafíos que im-pone la vida universitaria. Por ello, resulta oportu-no continuar desarrollando acciones y programas que fomenten la percepción de un contexto social de apoyo en el proceso de ingreso a la universidad.

				En esta investigación se evidenció la importancia de una respuesta oportuna por parte de Vida Estu-diantil (VE) durante el primer año de vida universi-taria, ya que esta puede sentar las bases para cons-truir resiliencia a mediano y largo plazo e influir en el sentido de pertenencia hacia la institución. Asi-mismo, se resalta la relevancia de destinar recursos que garanticen que los estudiantes, especialmente los más vulnerables, se sientan acogidos y logren construir vínculos significativos con la institución. Todos los participantes del estudio manifestaron un alto grado de afinidad con la entidad educativa, lo cual coincide con lo señalado por Simpson (2024) so-bre el entretejido vincular ecosistémico, entendido como un concepto ampliado de resiliencia. En este sentido, el vínculo, el apoyo, la empatía y los espacios institucionales que facilitaron la integración y la or-ganización de las experiencias estudiantiles fueron identificados como ejes fundamentales.
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				La atención individual del estudiantado desde VE sigue siendo necesaria, aunque no siempre resulta suficiente ante el aumento de problemáticas asocia-das con la salud mental y los retos de adaptación a nuevas realidades. Por ello, es fundamental visibi-lizar y revisar de manera crítica el diálogo entre los factores individuales y los soportes contextuales, así como entre los aspectos formales e informales que intervienen en la formación universitaria.

				Como posibles líneas de investigación futuras, se destaca la relevancia de realizar estudios longi-tudinales pospandemia que permitan analizar los procesos de ajuste ante estos estresores extraordi-narios. Asimismo, por limitaciones de tiempo, esta investigación no incluyó comparaciones por carrera ni por género, lo cual podría aportar información valiosa en futuras indagaciones.

				A pesar de los complejos desafíos que persisten en la educación superior, resulta esencial visibilizar los resultados del esfuerzo colectivo como expre-sión de la creatividad humana y de la capacidad de resignificar la experiencia tras las crisis. Del mismo modo, se deben problematizar los retos aún vigentes y reconocer los logros que han generado impactos positivos. En última instancia, toda crisis implica un proceso de reorganización de la realidad y, si se aprovecha adecuadamente, puede convertirse en una oportunidad para la transformación y el cambio positivo.
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				notable en los mecanismos de afrontamiento. Este hallazgo puede motivar a los programas institu-cionales a incorporar estrategias que visibilicen y fortalezcan la figura de estos tutores informales; por ejemplo, incluir a estudiantes avanzados en los programas de bienvenida podría potenciar el sentido de pertenencia institucional, aumentar la percepción de apoyo social e influir en la adopción de patrones de afrontamiento exitosos.

				La investigación también permitió evidenciar el valor de las transiciones cotidianas y de la pen-dulación en los procesos de adaptación a los retos académicos y ante situaciones de cambio o ajuste, ya que las pausas saludables actuaron como regulado-ras del estrés. Este aspecto se vio particularmente afectado durante la disrupción provocada por la virtualización, debido a la pérdida de los espacios de transición, relajación y disfrute propios de la vida universitaria. Sin embargo, las personas partici-pantes encontraron alternativas personales para mantener el equilibrio entre las nuevas exigencias y los momentos de descanso o respiro.

				La pandemia y la virtualización de la enseñan-za plantearon desafíos significativos y tuvieron un impacto considerable sobre la salud mental, ya que la demanda de recursos institucionales superó la capacidad de respuesta ante una situación inédita. Es fundamental rescatar los aprendizajes generados en contextos de adaptación extraordinaria, en los cuales la creatividad se convirtió en un recurso para afrontar los nuevos retos. Ejemplo de ello fueron la creación de espacios grupales, los chats de difusión centrados en el autocuidado, el seguimiento de ta-reas académicas, los talleres en línea, el mapeo de factores de bienestar integral y las estrategias de organización académica. Un elemento destacable fue la movilización e integración de recursos familiares, comunitarios y sociales. Aunque todo esto surgió como respuesta a circunstancias excepcionales, una mirada retrospectiva permite identificar cuáles de estos recursos resultaron más eficaces para la cons-trucción de resiliencia ecosistémica en un momento en que se hace necesario revisar crítica y creativa-mente el modelo de atención vigente.
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