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Consejos practicos para empezar el aiio con
energia positiva

https://quepasamedia.com/noticias/a-corazon-abierto/consejos-practicos-para-empezar-el-ano-con-energia-positiva/

El inicio de un nuevo afio trae consigo una oportunidad unica: dejar atras lo que ya
no nos sirve, establecer nuevas metas y tener un enfoque positivo para los meses
venideros. Sin embargo, mantener esta energia puede ser un desafio si no se
acompana de estrategias concretas.

Aqui te ofrecemos consejos practicos para comenzar ¢l afio con la mejor actitud y
construir un camino hacia la satisfaccion personal y el éxito.

10 consejos practicos para comenzar el afio

1. Reflexiona sobre el aiio anterior

Antes de mirar hacia adelante, es importante hacer un balance del afio que termina.
Reflexiona sobre los momentos de aprendizaje, los logros alcanzados y las areas
donde podrias mejorar.

. Consejo practico: dedica un momento a escribir en un diario tres cosas por las
que te sientes feliz del afio pasado. Esta practica te ayudara a comenzar con
gratitud y claridad.

2. Establece metas realistas y significativas
Uno de los errores mas comunes al iniciar el afio es fijar resoluciones demasiado

ambiciosas o poco especificas. Para mantener la motivacion, es clave que tus
objetivos sean claros, alcanzables y conectados con lo que realmente valoras.



« Consejo practico: usa el método SMART para definir tus metas.
El método SMART indica que las metas deben ser:

« Especificas: esto significa que sean claras y concretas.

« Medibles: para que puedas evaluar tu progreso.

« Alcanzables: es decir, que sean realistas segun tus recursos y tiempo.

« Relevantes: que tengan importancia para ti.

« Temporales: que estén ubicadas en el tiempo con un plazo definido.

« Por ejemplo, en lugar de decir “quiero estar mejor con mi cuerpo”, establece: “Haré
ejercicio tres veces por semana durante 30 minutos”.

3. Cuida tu bienestar fisico y emocional
Un cuerpo sano y una mente tranquila son fundamentales para mantener una energia
positiva durante todo el afio. Para conseguirlo te recomendamos:

« Ejercicio fisico: incorporar movimiento a tu rutina, ya sea caminar, entrenar, practicar
algun deporte, bailar o lo que te guste, mejora tu cuerpo y tu estado animico.

« Descanso adecuado: dormir bien es esencial para comenzar cada dia con energia. Intenta
mantener horarios regulares y crea una rutina relajante antes de dormir.

« Salud emocional: dedica tiempo a cuidar tu salud mental a través de la meditacion o
hablar con un amigo cercano. Aprende a mantener tu equilibrio emocional.




4. Despeja tu espacio
Un entorno ordenado puede ayudarte a sentirte mas organizado y optimista. Despejar tu
espacio, no acumular lo que ya no usas es un ejercicio que mejorara tu energia.

« Consejo practico: dedica un dia a limpiar
y reorganizar tu casa o tu espacio de
trabajo. Deshazte de lo que no necesitas.
Conserva solo aquello que te genera
alegria. Esto no solo renueva tu entorno,
sino que también simboliza un nuevo
comienzo.

5. Rodéate de personas positivas ,
Las personas con las que compartes tu tiempo

tienen un gran impacto en tu estado de &nimo y
energia. Busca rodearte de personas que te inspiren, te apoyen y te ayuden a crecer.

« Consejo practico: si hay relaciones que te resultan téxicas o agotadoras, establece limites
saludables. Por otro lado, cultiva los vinculos que te hacen sentir valorado y feliz.

6. Dedica tiempo a lo que amas
El ajetreo diario puede hacer que descuidemos nuestras pasiones. Recuperar esos momentos
para hacer lo que realmente disfrutas es clave para mantener la energia positiva.

« Consejo practico: haz una lista de actividades que te hagan sentir pleno y asegurate de
incluirlas en tu rutina semanal.

7. Practica la gratitud diaria
La gratitud es una herramienta poderosa para mantener una mentalidad positiva. Al enfocarte
en lo bueno que tienes en tu vida, puedes cambiar tu perspectiva y sentirte mas optimista.

« Consejo practico: cada noche, escribe tres cosas que te hicieron sentir agradecido ese dia.
Pueden ser pequefias, como una conversacion agradable o un atardecer bello.



8. Aprende a soltar lo que no puedes controlar

El estrés y la ansiedad suelen surgir de intentar controlar situaciones que estan fuera de
nuestro alcance. Aceptar que no todo depende de ti te ayudara a vivir mas tranquilo.
Hacer lo mejor posible y, al mismo tiempo, aceptar que hay cosas que estan fuera de
nuestro control es una de las claves del bienestar.

9. Celebra los pequeiios logros

No esperes a que llegue un gran logro para sentirte satisfecho. Reconocer tus avances,
por pequefios que sean, refuerza tu motivacion y te llena de energia positiva. Aprende a
reconocer estos pequefios triunfos en tu vida y en la vida de los demas.

« Consejo practico: lleva un registro de tus logros, ya sea en un diario o una lista en tu
teléfono. Cada vez que te sientas desmotivado, revisa cuanto has avanzado.

10. Sé amable contigo mismo

El cambio no sucede de la noche a la mafana, y es normal cometer errores en el camino.
Tratate con comprensidn y entiende que cada dia es una nueva oportunidad para
mejorar.

« Frase motivadora: “ Nuestra mayor debilidad radica en renunciar. La forma mas
segura de tener éxito es intentarlo una vez mas.”- Thomas Edison

Conclusion

Comenzar el afio con energia positiva es una combinacion de enfoque, habitos saludables
y una actitud abierta al aprendizaje. Al aplicar estos consejos, no solo enfrentaras los
nuevos desafios con optimismo, sino que también construiras una base sélida para un
afio pleno y satisfactorio. jEl primer paso hacia un afo extraordinario empieza hoy!




.Necesita una Identificacion de Estudiante?

Los estudiantes nuevos y activos son elegibles para recibir (1) una tarjeta de identificacion de estudiante sin costo.

* Las identificaciones de reemplazo dentro del mismo programa o duplicados cuestan $15.

Para recibir su identificacion. simplemente envie un correo electronico a ecampusstudentservices@KeiserUniversity.edu adjunte su
foto correspondiente v proporcione su niunero de identificacion de estudiante de Keiser.

Una foto de frente que se vea completamente su cara (Selfie)
No use filtros K.EI S ER

Mo use sombreros o lentes de sol
No use angulos, debe estar completamente derecha.
Mo utilice el zoom.
Your Student 1D#

No envie una foto de otra foto Expires:
12/28/2018
Todas las fotos debe cumplir con los siguientes criterios: |” Il"ll‘l"l‘l]"l""”Ill‘l

Student Identification Card

Florida

Fotos Aceptables:




Armonia Intergeneracional: Estrategias para
Navegar Conflictos Familiares Sin Afectar el
Bienestar Estudiantil

Autor : Lewis Ortiz, 2024 Candidato de PhD en Sicologia

(Este ensayo adopta un enfoque académico para explorar las dindmicas
de los conflictos familiares y propone estrategias fundamentadas en la
investigacion para manejar estos conflictos de manera efectiva,
minimizando su impacto en el bienestar de los estudiantes).

En la compleja trama de las relaciones familiares, los conflictos emergen
como desafios inevitables que, si no se manejan adecuadamente, pueden
afectar adversamente el bienestar emocional y el rendimiento académico de

los estudiantes.

La dinamica familiar, compuesta por diversas generaciones desde abuelos hasta padres y nifios,
encierra un potencial tanto para la discordia como para la cohesion. Este ensayo busca explorar
las causas subyacentes de los conflictos familiares, proponiendo soluciones basadas en la
literatura de psicologia familiar y la experiencia de expertos en el campo, con el objetivo de
promover un entorno familiar armoénico que respalde el desarrollo académico y emocional de
los hijos.




Posibles Conflictos y Sus Causas

Los conflictos familiares pueden surgir por una multitud de razones, que van desde diferencias
en los valores y expectativas entre generaciones hasta el estrés causado por factores externos
como problemas econémicos o laborales. Bronfenbrenner (1979), con su teoria ecologica,
resalta como los sistemas externos influyen en la dinamica familiar, sugiriendo que los
conflictos no solo son internos, sino también reflejo de presiones externas. Asimismo,
Minuchin (1974) identifica en su teoria de los sistemas familiares que la falta de limites claros
entre los subsistemas familiares puede generar tensiones, especialmente cuando los roles y
expectativas no estan bien definidos o son incompatibles entre las generaciones.

Estrategias de Resolucion

Para manejar estos conflictos sin que afecten negativamente a los hijos estudiantes, es esencial
adoptar un enfoque multifacético que incluya la comunicacion efectiva, la mediacion y la
educacion emocional.

« + Comunicacion Efectiva: La comunicacion abierta y honesta es fundamental para resolver
conflictos. Patterson et al. (1989) subrayan la importancia de las habilidades de
comunicacion en la resolucidén de conflictos familiares, destacando técnicas como la
escucha activa y la expresion asertiva de sentimientos y necesidades sin recurrir a la critica
o el desprecio.




« +Mediacion y Negociacion: La intervencion de un mediador neutral puede ser
invaluable para ayudar a las familias a llegar a acuerdos mutuamente satisfactorios.
Gottman y Silver (1999) sugieren que la mediacion facilita el entendimiento de las
perspectivas de los demas y promueve soluciones creativas a los conflictos.

« ‘Educacion Emocional: La capacitacion en inteligencia emocional, incluyendo el manejo
del estrés y la regulacion emocional, puede empoderar a los miembros de la familia
para manejar mejor las tensiones. Goleman (1995) argumenta que la inteligencia
emocional es mas critica para el éxito en la vida que el coeficiente intelectual,
especialmente en el contexto de las relaciones interpersonales.

Conclusion

Los conflictos familiares, aunque son una parte inevitable de la convivencia, no tienen por
qué tener un impacto perjudicial en el bienestar de los hijos estudiantes. A través de la
adopcidn de estrategias de comunicacion efectiva, mediacion y educacion emocional, es
posible navegar estos desafios de manera que se fortalezcan los lazos familiares y se
promueva un ambiente de apoyo y comprension mutua. Al final, el objetivo es no solo
resolver conflictos, sino también prevenir su impacto negativo en el desarrollo académico y
emocional de los jovenes.
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**Los puntos de vista y opiniones expresados son los de los autores y no reflejan necesariamente la politica oficial o la
posicion de Keiser University. Cualquier contenido proporcionado por nuestros blogueros o autores es de su opinion y
no tiene la intencion de difamar a ninguna religion, grupo étnico, club, organizacion, empresa, individuo ni nadie ni
nada.**




LA DIVISION
LATINA DE KEISER
UNIVERSITY SE
COMPLACE EN
INFORMAR

Karina Bejarano Gregory es nuestra
nueva Decana Asociada de la Division
Latina en el eCampus.

Originaria de la ciudad de La Victoria, Estado
Aragua, Venezuela, complet6 sus estudios en
Licenciatura en Artes con mencion en Artes
Escénicas en la Universidad Central de
Venezuela. Tras obtener su titulo, 1nicio su
trayectoria profesional en el ambito educativo,
desempenandose durante siete afios como
docente en niveles de educacion primaria,
preescolar y secundaria. Durante este periodo,
complemento su formacion con diplomados en
Programacion Neurolingiiistica y,
paralelamente, incursiond en el ambito radial.

En el anio 2021, ya residenciada en los Estados
Unidos, obtuvo una Maestria en Liderazgo en
Educacion de la Universidad Keiser en Florida.

Actualmente, cuenta con una trayectoria de
nueve anos en Keiser University. Ingres6 como
Consejera de Admisiones para la Divisidén
Latina y, posteriormente, fue promovida al
cargo de Directora Asociada de Admisiones,
funcion que desempennd durante casi tres afos.
Ahora, como Decana Asociada, se encuentra
profundamente comprometida con el éxito de
los estudiantes y docentes, asi como con la
implementacidén de nuevas iniciativas en la
Division Latina.



h
« G@Iplementar sus metasg@cadémicas y
profesionales.
e Ser parte de una comunidad de lideres
persiguen oportunidades en esta area

mientras adquieren, perfeccionan y utilizan
nuevas habilidades.

» Expandir su red de contactos.

» Mejorar las competencias necesarias para
conseguir un trabajo en la industria que
usted desee.

Para obtener mas INFORMACION y las fechas de los
proximos seminarios visite Blackboard-Programa LDP ¢
envié un email a Hisela Tamayo
htamayo@keiseruniversity.edu para recibir toda la
informacion.
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Programa de Distincion de Liderazgo
Informacion General

+  El programa de Distincion de Liderazgo estd abierto para todos los estudiantes activos.
Les estudiantes deben participar de una cantidad requerida de seminanos de liderazgo acorde a la duracion de su
programa, ¥ de ggual forma, la cantidad requenida de horas de servicio comunitano dependera del programa de
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estudio.
o Programa de Asociado: 8 seminarios de hiderazgo; 8 horas de servicio comumiano

—] o Programa de Licencktura: 10 semmanos de liderazgo, 16 horas de servicio comunitario
—_] o Programa de Maestria: 8 seminanos de hderazgo, 8 horas de servicio comunitanio
:_l o Programa de Doctorado v PhI): 3 semingrios de liderazgo; § horas de servicio comunitario
—]
= *+  Los seminarios seran proporcionados por el Departamento de Servicies Estudiantiles v se llevaran a cabo en
= el campus en un salon de clases, auditorio, espacio designado o virtualmente, y estaran disponibles
E mensualmente.
E »  Los siguientes 4 seminarios la asistencia es de caracter obligatorio:
= o Conseguir la entrevista
5 = Incluye: Carta de presentacién, curriculum v agradecimiento
= o La Entrevista
C * Incluye: Habilidades de entrevista y habilidades sociales
5 o Estrategias de Exito Financicro
= o Basgqueda de Empleo Usando la Tecnologia
-]
;_l s  Los siguientes seminarios también van a estar disponibles:
- o El poder de las redes
= o Estrategias de estudio y lectura
= o Gestidn del tiempo
- o Desarrollo de liderazgo y habilidades sociales
= o Responsabilidades civicas
g o Entrevistas virtuales
- o Exito en su trabajo
5‘ o Profesionalismo
: o (e hacer y qué no hacer en las redes sociales
- o Exito en la feria de carreras
5 o Inteligencia emocional
=, o Linked-In
5 Al Finslizer el programs, o eshadiimte recibink:

o Corddn de honor rojo para usar en la graduacion y reconocido en el programa de gradusacidn
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o Carta de finalizacion del Programa de Liderazgo por parte del presidente del Campus
o Certificacion del programa

= Sesiones ¢n persona, los estudiantes deben registrarse al principio v al final de cada seminario.

= Todos los registros de asistencia se cangarin én Sharepoint de KU en servicios estudiantiles (homesharepoint.com
(sharepointcom )= talleres™ hojas de registro> por campus respective™ por afio respectivo. La asistencia debe documentarse
én el admimistrador de contacto de Anthology.

+ El Departamento de Estudiantes requenrd que los estudiantes completen un Formulano de Autonzacion de Distinesdn de
Liderazgo. Este formulanio ser archivado en ¢l expediente permanente del estudiante.,

NOTA: A medida que un estudianie continda su educacién en la mstiucién, sus seminarios en ¢l LDP son acumulativos y se
transfieren al programa de grado continuo. Para el servicio comunitario se regquieren 8 horas en el nivel de ssociado, sise
reinscribe en el programa de licenciatura, se requieren ¥ horas mis de servicio comunitario (junto con 2 seminarios més), 5i
el graduado de licenciatura se reinscribe en un programa de maestria, solo necesitaria 8 horas adicionales de servicio
comUmitano.
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Programa de Distincion de Liderazgo
Fechas de Seminarios : Enero 2025—Diciembre 2025

Fecha y Hora Tema
Enero 20, 2025 LinkedIn: Profesora Judith Monrouzeau
Febrero 17, 2025 Busqueda de Empleo Usando la Tecnologia : Dr. Jose Flecha
Marzo 17, 2025 Entrevistas Virtuales: Dra. Angela Gomez
Abril 21, 2025 Exito Financiero: Dra. Virginia Fierro-Renoy
Mayo 19, 2025 Profesionalismo: Directora Asociada Hisela Tamayo

_ Desarrollo de liderazgo y habilidades sociales:
Junio 23, 2025 _
Dr. Eduardo Atencio

Julio 21, 2025 Etica Profesional : Profesor Carlos de la Fuente

Agosto 18, 2025 Gestion de tiempo: Dra. Maria Bravo

Septiembre 15, 2025 Inteligencia Emocional - Profesora Rosa Gonzalez
Octubre 20, 2025 Conseguir la Entrevista: Judith Monrouzeau

Noviembre 17, 2025 Liderazgo: Decana Lina Rodas

Diciembre 08, 2025 El Poder de las Redes Sociales: Profesora Loma de Duluc

Todas las fechas, horas, y temas estan sujetos a cambios

Preguntas Contacte:

Hisela Tamayo
KEISER UH'VERS'TYS Directora Asociada de Servicios Estudiantiles

s EAH AWK Divisiéon Latina

htamayo(@keiseruniversity.edu




“Kl Poder del ID"

Por: Javier Herrera, Candidato Doctoral en Filosofia de Liderazgo en la Educacion.

Al realizar la Revision de Literatura como parte del Capitulo 2 de la
Disertacion Doctoral, se requiere adelantar la correspondiente
investigacion bibliografica. Segtin el tema de investigacion, esta puede
desarrollarse medianamente breve o exhaustiva y profunda; la

primera, porque encontramos rapidamente las fuentes precisas, pero
la segunda, demanda mucho tiempo, analisis, pensamiento critico,
escritura, etc., hasta emitir un primer borrador, segundo borrador, y

quiza mas, hasta la edicién final.

Esta etapa nos parece final y genera descanso, pero falta la revision del Comité de
Disertacion, con las debidas consecuencias. En este proceso se enfrentan la fatiga vs la
satisfaccion, la incertidumbre vs la conviccion, y el balance mental vs el juego de las
emociones.

Lo anterior puede ser la norma durante todo el proceso de disertacion y, mayormente
cuando no podemos lograr el acceso a fuentes bibliograficas. Y es que, es verdad, que
existen barreras emocionales que nos afectan; como exponen Roberts & Hyatt en su
“Manual de Disertacion”, “Los estudiantes a menudo describen su experiencia al
escribir la tesis como una montafia rusa, con altibajos definidos asociados con cada fase
del proceso. Se refieren a los tiempos de inactividad como el estancamiento de la tesis,
donde se sienten desanimados, deprimidos, frustrados y ansiosos. Incluso dudan de su
capacidad para completar el proyecto.
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Estos sentimientos son predecibles para cualquiera que intente alcanzar una meta elevada; sin
embargo, estas emociones negativas pueden dominarlo facilmente. Si no los aborda, lo
inmovilizaran, agotaran su energia y le impediran alcanzar su objetivo. Cuando las cosas van
bien, estas euforico y te elevas a las nubes. Estos sentimientos de euforia proporcionan el
impulso para "seguir adelante". Todos los escritores experimentan los altibajos de la disertacion
(los dolores y las alegrias). Es parte del proceso de tesis y es de esperarse” (2019, 10,11).

Pero hay algo que sucede para aliviar todo esto, y se da cuando algo poderoso actua y nos abre
puertas que parecian cerradas: el poder del ID. Permitanme lo explico con una experiencia
personal: Adelanto la Revision de Literatura como parte de una investigacion etnoldgica e
historiografica de tipo documental y bibliografica. Eso implica que sera amplia y extensa. Pues
bien, en la busqueda de informacidn, la Biblioteca Central de la Universidad de Miami (UM) y
el Centro de Documentacion de dos importantes instituciones adscritas a la Universidad, tienen
fuentes de uso privilegiado de consulta esenciales para mi proposito. Me presenté con el
respectivo ID ante las tres instituciones, expuse el tema de disertacion doctoral y la respuesta
unanime fue:

“Wawwww... esta en una gran universidad... el
tema es muy interesante, realmente interesante,
pero ahora necesitamos que Keiser University
certifique su ID y lo presente ante la UM,
estudiaremos su solicitud y le dejamos saber”.
Veia lejano el resultado a mi favor.

Transferi la solicitud a la Decana de la
Division Latina, Lina Rodas, MSc., quien, en
seguida, con total disposicion, envio la
certificacion a la UM. En minutos, las puertas
se abrieron para mi; recibi el pase, y hasta una
tarjeta para imprimir el material que quisiera.
Miré mi ID, la copia de la certificacion de ID,
y dije jAqui hay poder! El Poder del ID. En un
instante, ha quedado ante mi, un vastisimo
catalogo de fuentes, que eliminaron tanto la
fatiga para lograr satisfaccion, como la

incertidumbre para generar conviccion, y, por
tanto, el balance mental ideal a favor del
equilibrio emocional.



Qué reflexion me deja esto, y que, en el presente articulo quiero transmitirle a mis
compafieros de estudio: Estamos en una Universidad que tiene poder de influencia
mundial; la vision de la Universidad (“Los estudiantes primero”) es real; nuestro ID no es
simplemente una tarjeta con nuestra mejor sonrisa, es una herramienta que revela nuestra
identidad académica y personal; es un recordatorio de que en nuestra travesia nunca
estaremos solos; es un canal de interconexién profesional; es un indicador de donde nos
encontramos y hasta donde queremos llegar; es como un estandarte que levantaremos en
la graduacion como sefial de haberlo logrado; es un espejo que nos deja ver lo que éramos
al comienzo y lo que ahora somos al terminar, gracias a nuestro esfuerzo y al aliento e
instruccion recibida de los maestros; es el testimonio para compartirle a las familias y a
quienes no creian que lo lograriamos; es el legado para nuestras generaciones; y €s un
motivo de permanente gratitud a la institucion que nos esta formando.

Por todo esto, respetados compaiieros, los animo a que hagan un alto, tomen por un
instante su ID -Quiza tengan que desempolvarlo un poco-, y pregintense a si mismos:
(Quién era el primer dia y quien soy ahora? ;Qué representa mi ID? ;Qué importancia
tiene el ID para mi familia? ;He comprobado el poder del ID ante alguna persona o
institucion? ;Qué sigue ahora para mi? Etc. Si estas y otras posibles preguntas son de su
interés, es porque “el poder del ID” es real.

**Los puntos de vista y opiniones expresados son los de los autores y no reflejan necesariamente la politica oficial o
la posicion de Keiser University. Cualquier contenido proporcionado por nuestros blogueros o autores es de su
opinidn y no tiene la intencidén de difamar a ninguna religion, grupo étnico, club, organizacion, empresa, individuo ni
nadie ni nada.**



NCIC

- z,EsT_AN PRE_P AR

PARA RECIBIR SU DIPLOMA
' DOCUMENTOS DE SALIDA QUI
DE _E _ T

TODOS LOS DOCUMEN TOS DEB
MESES ANTES DE TERMINAR




No me resigno

Por Lewis Ortiz.

No me resigno a la mediocridad
a ese gris que apaga elfuego interno
a la sombra que aplasta la voluntad
a la niebla que silencia el verbo eterno.

No me resigno a [a mentiva suave
que envenena el alma con su miel.
No me resigno a la traicion cobarde
que se esconde tras mdscavas de papel.

No me resigno a las pérdidas humanas
a esas ausencias que duelen como espinas.
No me resigno a las falsas esperanzas
ni a los cumplidos vacios, a la rutina.

No me resigno a la imposicion ciega
a la cadena invisible que aprisiona
a la explotacion, al verbo que lacera
a la emocion que se convierte en sombra.

No me resigno al maltrato, a la agresion
que rompe sueiios, que destroza alas.
No me resigno a la guerra y su obsesion
a la sangre derramada en tiervas maltratadas.

No me resigno, digo, a callar ante el abuso
a consentir el odio y la iniquidad.
No me resigno a ser un eco difuso
cuando el clamor exige claridad.

Que mis versos sean grito y fuego
una llama que arde sin rendicion.
Que mi voz resuene en cada rvecodo
sin resignacion, sin sumision.
**Los puntos de vista y opiniones expresados son los de los autoresy no reflejan necesariamente la politica
oficial o la posicion de Keiser University. Cualquier contenido proporcionado por nuestros blogueros o autores

es de su opinion y no tiene la intencion de difamar a ninguna religion, grupo étnico, club, organizacion,
empresa, individuo ni nadie ni nada.**
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Por: Catherine Ojeda- Candidata de PhD en Sicologia

El inicio de un nuevo afio académico es la oportunidad
ideal para transformar tu aprendizaje. ; Te gustaria ser mas
eficiente, dejar atras la procrastinacion y fortalecer tu
mentalidad de crecimiento? Con el coaching estratégico,
puedes lograrlo. Basado en las teorias de Whitmore (2009)
y Goleman (1995), este articulo interactivo te reta a tomar
accion. jDespierta tu potencial y aplica estos desafios!

Desafio 1: Define tu objetivo SMART (;Tu brijula de éxito!)-Accion: Escribe un objetivo
SMART (Especifico, Medible, Alcanzable, Relevante y con Tiempo definido). Reto
Extra: Divide el objetivo en 3 hitos con fechas limite. El coaching estratégico se basa en
la definicion de objetivos claros y acciones concretas (Whitmore, 2009). Esta
metodologia te permite crear un plan personalizado, impulsando la autorregulacion y la
accion efectiva. Dividir metas amplias en acciones pequenas ayuda a superar la
procrastinacion.




Desafio 2: Crea tu mapa de progreso (;Tu hoja de ruta al éxito!)-Accion: Dibuja un mapa con
tu punto de partida y la meta final. Reto Extra: Incluye 3 puntos clave de avance y asigna
recompensas. El coaching estratégico fortalece habilidades como la empatia, la resiliencia y
la inteligencia emocional (Goleman, 1995). Estas habilidades permiten superar desafios y
alcanzar el éxito académico. La mentalidad de crecimiento (Dweck, 2006) te ayuda a ver
los errores como oportunidades de aprendizaje.

Desafio 3: Fortalece tu mentalidad de crecimiento (;Convierte errores en lecciones!)-Accion:
Identifica un error reciente y escribe 3 aprendizajes. Reto Extra: Aplica esos aprendizajes
esta semana y registra tu progreso. El coaching estratégico no es solo una teoria, es una
experiencia de transformacion. Los desafios presentados aqui estan diseniados para
potenciar tu aprendizaje, fortalecer tu mentalidad de crecimiento y ayudarte a alcanzar
nuevas metas. jEl momento de actuar es ahora! Toma el control de tu aprendizaje, acepta
los errores como oportunidades y observa como crecen tu confianza y resiliencia
(Goleman, 1995; Zimmerman, 2002). ;Listo para aceptar el desafio?

Referencias

Dweck, C. S. (2006). Mindset: The New Psychology of Success. Random House.

Goleman, D. (1995). Emotional Intelligence: Why It Can Matter More Than 1Q. Bantam Books.
Whitmore, J. (2009). Coaching for Performance: GROWing Human Potential and Purpose - The Principles
and Practice of Coaching and Leadership. Nicholas Brealey Publishing.

Zimmerman, B. J. (2002). Becoming a Self-Regulated Learner: An Overview. Theory Into Practice, 41(2),
64-70.

**Los puntos de vista y opiniones expresados son los de los autores y no reflejan necesariamente la politica oficial o la
posicion de Keiser University. Cualquier contenido proporcionado por nuestros blogueros o autores es de su opiniéon y no
tiene la intencién de difamar a ninguna religion, grupo étnico, club, organizacidon, empresa, individuo ni nadie ni nada.**




El equipo de fatbol nimero 1 cae en el campeonato nacional ante el

numero 2 Grand View, 35-7

El equipo de futbol Keiser, clasificado en el puesto nimero 1, terminé su temporada con una derrota por
35-7 ante los Grand View Vikings, clasificados en el puesto nimero 2, en el Campeonato Nacional de la
NAIA el sabado. La derrota rompio la racha ganadora mas larga de la nacion Seahawks, que termindé en
23 juegos. También marcé la primera derrota de los Seahawks ante un programa de la NAIA desde el
Juego del Campeonato Nacional de la NAIA de 2022.

Keiser no pudo superar una ventaja temprana de 21-0 de los Vikings, perdiendo su primer y unico juego de
la temporada. Los Vikings utilizaron 353 yardas terrestres, lideradas por el mariscal de campo Jackson
Waring (203), para mantener a la defensa de Keiser en el campo. Sin embargo, fueron cuatro pases de TD
de Waring los que llevaron a la victoria de GVU.

Los Seahawks fueron liderados por el mariscal de campo Shea Spencer, quien completd 22 de 45 pases
para 277 yardas y un touchdown. Spencer conecto con siete receptores diferentes, incluido Maurico
Porcha, quien tuvo cinco recepciones para 102 yardas y un touchdown.

Defensivamente, los Seahawks fueron liderados por el safety Evan Jackson, quien tuvo 13 tackles en el
juego. También entre los lideres en el lado defensivo del balon estuvieron Tristan Vann (ocho tackles),
| Hunter Hargrave (seis tackles) y Justin Carcel (seis tackles).

i Los Seahawks terminaron la temporada con un récord general de 12-1, avanzando a la Serie de
Campeonato de Fatbol de la NAIA por sexta temporada consecutiva mientras hacian la tercera aparicion
consecutiva del equipo en el Juego de Campeonato Nacional de la NAIA.
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Keiser termina el otoio en noveno lugar en la clasificacién de la Copa
Learfield

El lunes 23 de diciembre se publicaron las clasificaciones finales de otoio de la LEARFIELD
Directors' Cup, y los Keiser Seahawks quedaron en noveno lugar.

Los Seahawks registraron 230,00 puntos durante la temporada de otoiio. Keiser tuvo tres equipos
que se clasificaron para la postemporada durante el otono: el fiutbol masculino avanzo a la segunda

ronda de la NAIA, el fitbol femenino avanzé al campeonato nacional de la NAIA vy el fatbol hizo su
tercera aparicion consecutiva en el campeonato nacional de la NAIA.

Indiana Wesleyan encabez6 la clasificacion con 435,50 puntos, seguido por Cumberlands (Ky.)
(330,00), College of Idaho (319,00), Marian (296,00) y The Master's (280,00) para completar el Top
5. William Carey (248,00), Eastern Oregon (238,00) y California Merced (234,00) se ubican en
sexto, séptimo y octavo lugar, respectivamente. Los Seahawks son el mejor programa de la
Conferencia Sun por delante de SCAD Savannah, que ocupa el puesto 12 en la clasificacion
(215,00).
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El Envejecimiento: Clasificacion y Estigma en
la Sociedad Actual

Por: Claudia Pineda Castillo- Estudiante de la Licenciatura en Estudios Interdisciplinarios

El envejecimiento es un proceso natural e inevitable que, a pesar
de ser una etapa crucial de la vida, sigue estando rodeado de
estigmas y malentendidos. En muchas culturas, se clasifica el
envejecimiento como una etapa de declive fisico y mental,
asociada con dependencia y pérdida de utilidad, lo que refuerza
estereotipos negativos y discrimina a las personas mayores. 0s
estigmas relacionados con el envejecimiento se reflejan en
maultiples areas, desde el mercado laboral hasta los servicios de

salud.

Por ejemplo, las personas mayores suelen ser
vistas como menos productivas o incapaces de
adaptarsea la tecnologia, lo que limita sus
oportunidades profesionales. Ademas, en el
ambito de la salud,a menudo se enfrentan a

prejuicios que minimizan sus sintomas,
atribuyéndolos inicamente a la “edad avanzada”,
en lugar de recibir una evaluacion adecuada
(Drench et al, 2012).

Esta clasificacion erronea no solo afecta la autoestima de las personas mayores, sino que
también impacta su calidad de vida. Segin Beauchamp y Childress (2013), la justicia y la
autonomia son principios €ticos fundamentales que deben guiar la interaccion con esta
poblacion, promoviendo la equidad y la inclusion.

Es esencial redefinir el envejecimiento como una etapa de experiencia y sabiduria, en lugar
de un periodo de pérdida. La educacion publica y las iniciativas intergeneracionales pueden
ayudar a desmontar estos estigmas, reconociendo el valor intrinseco de las personas
mayores y fomentando una sociedad mas inclusiva y respetuosa.
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Quiero expresar mi mds sincero agradecimiento por todo lo vivido en este maravilloso camino académico. Tal como menciona, este ha sido
un trayecto lleno de esfuerzo v sacrificios, pero también de inmensa gratitud y aprendizaje. Me siento profundamente afortunada y deseo
compartir con usted una parte de esta experiencia, que ha sido profundamente transformadora.

La vida no es una linea recta; es un camino lleno de momentos y desafios que nos moldean. Tomé la decision de comenzar mi maestria en
un momento complejo: durante el postparto, mientras lactaba a mi bebé, inmersa en ¢l proceso maternal al punto de haber olvidado
incluso mi color favorito.

Dicen que cuando el estudiante esta listo, el maestro aparece, y puedo dar fe de ello. Escuchar a la decana Lina Rodas fue un momento clave en mi
vida. Sus palabras despertaron en mi un profundo sentido de pertenencia y responsabilidad hacia mis suenos y mi futuro. Recuerdo
particularmente cuando dijo: "Aqui, quien se va, pierde. Debemos ser coherentes con nuestras decisiones, luchar por nuestra superacion y por
nuestro futuro. No es un juego solicitar un préstamo estudiantil y, frente al primer obstaculo, querer abandonar.” Estas palabras resonaron
profundamente en mi, llevindome a reflexionar sobre mi compromiso personal y a reafirmar mi determinacion de no abandonar la maestria,
incluso frente a retos personales como un divorcio, cambios laborales, mudanzas y reconciliaciones. La decana Lina Rojas inspira con su presencia
y su elocuencia, y le estoy inmensamente agradecida por su influencia.

Mi experiencia también ha sido enriquecida por mujeres extraordinarias que, con su apoyo y sabiduria, me impulsaron a seguir adelante.
Mi asesora financiera, Marieta Medina, no solo brindé orientacién profesional, sino también apoyo emocional en momentos criticos.
Recuerdo especialmente su empatia cuando mi auto, recién pagado, sufrio una falla irreparable. Marieta me alentd a ver ese desafio como
una oportunidad para fortalecer mi resiliencia. un gesto que tuvo un impacto profundo en mi.

Asimismo, Judith Monrouzeau me ensefio que el aprendizaje es un proceso constante y sin fin. Sus clases de escritura fueron un privilegio
que me permitio apreciar el arte del lenguaje con mayor profundidad. Gloria Tamayo, Directora Asociada de Servicios Estudiantiles, fue
otra fuente de inspiracion: verla combinar su rol profesional con su compromiso como estudiante fue un verdadero ejemplo de dedicacion.

3 J°’

Por ultimo, quiero destacar a Adriana Castafieda, del Departamento de Admisiones de la Division Latina. Para mi, Adriana representa el
inicio de este camino transformador. Su apoyo constante y su calidez han dejado una huella imborrable en mi vida.

Cada una de estas mujeres ha sido una guia invaluable, ayudandome a reconectar conmigo misma, con mis suenos y con Dios,
transformando mi vulnerabilidad en fortaleza. Lo que comenzd como un objetivo académico se convirtié en un proceso de
autodescubrimiento y crecimiento personal. Hoy, gracias a esta experiencia, me siento mas conectada con mi ser interior, con una
perspectiva de vida mas clara y madura.

La maestria ha sido un cambio profundo en mi vida, no solo en términos académicos, sino también en mi desarrollo personal y financiero.
Estoy inmensamente agradecida por haber tenido la oportunidad de formar parte de Keiser University y por haber contado con el apoyo
de personas excepcionales que han sido instrumentos divinos en mi trayectoria.

**|os puntos de vista y opiniones expresados son los de los autores y no reflejan necesariamente la politica oficial o la posicién de Keiser
University. Cualquier contenido proporcionado por nuestros blogueros o autores es de su opinion y no tiene la intencion de difamar a
ninguna religion, grupo étnico, club, organizacién, empresa, individuo ni nadie ni nada.**
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