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El inicio de un nuevo año trae consigo una oportunidad única: dejar atrás lo que ya
no nos sirve, establecer nuevas metas y tener un enfoque positivo para los meses
venideros. Sin embargo, mantener esta energía puede ser un desafío si no se
acompaña de estrategias concretas.
Aquí te ofrecemos consejos prácticos para comenzar el año con la mejor actitud y
construir un camino hacia la satisfacción personal y el éxito.

10 consejos prácticos para comenzar el año

 1. Reflexiona sobre el año anterior
Antes de mirar hacia adelante, es importante hacer un balance del año que termina.
Reflexiona sobre los momentos de aprendizaje, los logros alcanzados y las áreas
donde podrías mejorar.

Consejo práctico: dedica un momento a escribir en un diario tres cosas por las
que te sientes feliz del año pasado. Esta práctica te ayudará a comenzar con
gratitud y claridad.

 2. Establece metas realistas y significativas

Uno de los errores más comunes al iniciar el año es fijar resoluciones demasiado
ambiciosas o poco específicas. Para mantener la motivación, es clave que tus
objetivos sean claros, alcanzables y conectados con lo que realmente valoras.

Consejos prácticos para empezar el año con
energía positiva

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



Consejo práctico: 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 según 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 físico y emocional
Un cuerpo sano y una mente tranquila son fundamentales para mantener una energía
positiva durante todo el año. Para conseguirlo te recomendamos:

Ejercicio físico: incorporar movimiento a tu rutina, ya sea caminar, entrenar, practicar
algún deporte, bailar o lo que te guste, mejora tu cuerpo y tu estado anímico.
Descanso adecuado: dormir bien es esencial para comenzar cada día con energía. 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 meditación o
hablar con un amigo cercano. Aprende a mantener tu equilibrio emocional.



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

Consejo práctico: dedica un día a limpiar
        y reorganizar tu casa o tu espacio de
        trabajo. Deshazte de lo que no necesitas.
        Conserva solo aquello que te genera 
        alegría. 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 ánimo y
 energía. Busca rodearte de personas que te inspiren, te apoyen y te ayuden a crecer.

Consejo práctico: si hay relaciones que te resultan tóxicas o agotadoras, establece límites
saludables. Por otro lado, cultiva los vínculos 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 energía positiva.

Consejo práctico: haz una lista de actividades que te hagan sentir pleno y asegúrate 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 más optimista.

Consejo práctico: cada noche, escribe tres cosas que te hicieron sentir agradecido ese día.
Pueden ser pequeñas, como una conversación 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 están fuera de
nuestro alcance. Aceptar que no todo depende de ti te ayudará a vivir más tranquilo.
Hacer lo mejor posible y, al mismo tiempo, aceptar que hay cosas que están fuera de
nuestro control es una de las claves del bienestar.

9. Celebra los pequeños logros
No esperes a que llegue un gran logro para sentirte satisfecho. Reconocer tus avances,
por pequeños que sean, refuerza tu motivación y te llena de energía positiva. Aprende a
reconocer estos pequeños triunfos en tu vida y en la vida de los demás.

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

10. Sé amable contigo mismo
El cambio no sucede de la noche a la mañana, y es normal cometer errores en el camino.
Trátate con comprensión y entiende que cada día es una nueva oportunidad para
mejorar.

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

Conclusión
Comenzar el año con energía positiva es una combinación de enfoque, hábitos saludables
y una actitud abierta al aprendizaje. Al aplicar estos consejos, no solo enfrentarás los
nuevos desafíos con optimismo, sino que también construirás una base sólida para un
año pleno y satisfactorio. ¡El primer paso hacia un año extraordinario empieza hoy!





Your paragraph text

Armonía 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 dinámicas
de los conflictos familiares y propone estrategias fundamentadas en la
investigación 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 desafíos inevitables que, si no se manejan adecuadamente, pueden
afectar adversamente el bienestar emocional y el rendimiento académico de
los estudiantes.
 

La dinámica familiar, compuesta por diversas generaciones desde abuelos hasta padres y niños,
encierra un potencial tanto para la discordia como para la cohesión. Este ensayo busca explorar
las causas subyacentes de los conflictos familiares, proponiendo soluciones basadas en la
literatura de psicología familiar y la experiencia de expertos en el campo, con el objetivo de
promover un entorno familiar armónico 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 económicos o laborales. Bronfenbrenner (1979), con su teoría ecológica,
resalta cómo los sistemas externos influyen en la dinámica familiar, sugiriendo que los
conflictos no solo son internos, sino también reflejo de presiones externas. Asimismo,
Minuchin (1974) identifica en su teoría de los sistemas familiares que la falta de límites claros
entre los subsistemas familiares puede generar tensiones, especialmente cuando los roles y
expectativas no están bien definidos o son incompatibles entre las generaciones.

Estrategias de Resolución
Para manejar estos conflictos sin que afecten negativamente a los hijos estudiantes, es esencial
adoptar un enfoque multifacético que incluya la comunicación efectiva, la mediación y la
educación emocional.

· Comunicación Efectiva: La comunicación abierta y honesta es fundamental para resolver
conflictos. Patterson et al. (1989) subrayan la importancia de las habilidades de
comunicación en la resolución de conflictos familiares, destacando técnicas como la
escucha activa y la expresión asertiva de sentimientos y necesidades sin recurrir a la crítica
o el desprecio.



 ·Mediación y Negociación: La intervención 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 mediación facilita el entendimiento de las
perspectivas de los demás y promueve soluciones creativas a los conflictos.
·Educación Emocional: La capacitación en inteligencia emocional, incluyendo el manejo
del estrés y la regulación emocional, puede empoderar a los miembros de la familia
para manejar mejor las tensiones. Goleman (1995) argumenta que la inteligencia
emocional es más crítica para el éxito en la vida que el coeficiente intelectual,
especialmente en el contexto de las relaciones interpersonales.

Conclusión
 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
adopción de estrategias de comunicación efectiva, mediación y educación emocional, es
posible navegar estos desafíos de manera que se fortalezcan los lazos familiares y se
promueva un ambiente de apoyo y comprensión mutua. Al final, el objetivo es no solo
resolver conflictos, sino también prevenir su impacto negativo en el desarrollo académico y
emocional de los jóvenes.
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LA DIVISIÓN
LATINA DE KEISER

UNIVERSITY SE
COMPLACE EN

INFORMAR 

Karina Bejarano Gregory es nuestra
nueva Decana Asociada de la División

Latina en el eCampus.

Originaria de la ciudad de La Victoria, Estado
Aragua, Venezuela, completó sus estudios en
Licenciatura en Artes con mención en Artes
Escénicas en la Universidad Central de
Venezuela. Tras obtener su título, inició su
trayectoria profesional en el ámbito educativo,
desempeñándose durante siete años como
docente en niveles de educación primaria,
preescolar y secundaria. Durante este período,
complementó su formación con diplomados en
Programación Neurolingüística y,
paralelamente, incursionó en el ámbito radial.

En el año 2021, ya residenciada en los Estados
Unidos, obtuvo una Maestría en Liderazgo en
Educación de la Universidad Keiser en Florida.

Actualmente, cuenta con una trayectoria de
nueve años en Keiser University. Ingresó como
Consejera de Admisiones para la División
Latina y, posteriormente, fue promovida al
cargo de Directora Asociada de Admisiones,
función que desempeñó durante casi tres años.
Ahora, como Decana Asociada, se encuentra
profundamente comprometida con el éxito de
los estudiantes y docentes, así como con la
implementación de nuevas iniciativas en la
División Latina.









“El Poder del ID"
  Por: Javier Herrera, Candidato Doctoral en Filosofía de Liderazgo en la Educación. 

 

E

Al realizar la Revisión de Literatura como parte del Capítulo 2 de la
Disertación Doctoral, se requiere adelantar la correspondiente
investigación bibliográfica. Según el tema de investigación, esta puede
desarrollarse medianamente breve o exhaustiva y profunda; la
primera, porque encontramos rápidamente las fuentes precisas, pero
la segunda, demanda mucho tiempo, análisis, pensamiento crítico,
escritura, etc., hasta emitir un primer borrador, segundo borrador, y
quizá más, hasta la edición final. 

Esta etapa nos parece final y genera descanso, pero falta la revisión del Comité de
Disertación, con las debidas consecuencias. En este proceso se enfrentan la fatiga vs la
satisfacción, la incertidumbre vs la convicción, y el balance mental vs el juego de las
emociones. 
Lo anterior puede ser la norma durante todo el proceso de disertación y, mayormente
cuando no podemos lograr el acceso a fuentes bibliográficas. Y es que, es verdad, que
existen barreras emocionales que nos afectan; como exponen Roberts & Hyatt en su
“Manual de Disertación”, “Los estudiantes a menudo describen su experiencia al
escribir la tesis como una montaña 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. 



Estos sentimientos son predecibles para cualquiera que intente alcanzar una meta elevada; sin
embargo, estas emociones negativas pueden dominarlo fácilmente. Si no los aborda, lo
inmovilizarán, agotarán su energía y le impedirán alcanzar su objetivo. Cuando las cosas van
bien, estás eufórico y te elevas a las nubes. Estos sentimientos de euforia proporcionan el
impulso para "seguir adelante". Todos los escritores experimentan los altibajos de la disertación
(los dolores y las alegrías). 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 actúa y nos abre
puertas que parecían cerradas: el poder del ID. Permítanme lo explico con una experiencia
personal: Adelanto la Revisión de Literatura como parte de una investigación etnológica e
historiográfica de tipo documental y bibliográfica. Eso implica que sera amplia y extensa. Pues
bien, en la búsqueda de información, la Biblioteca Central de la Universidad de Miami (UM) y
el Centro de Documentación de dos importantes instituciones adscritas a la Universidad, tienen
fuentes de uso privilegiado de consulta esenciales para mi propósito. Me presenté con el
respectivo ID ante las tres instituciones, expuse el tema de disertación doctoral y la respuesta
unánime fue: 

“Wawwww… está 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”.
Veía lejano el resultado a mi favor.

Transferí la solicitud a la Decana de la
División Latina, Lina Rodas, MSc., quien, en
seguida, con total disposición, envió la
certificación a la UM. En minutos, las puertas
se abrieron para mí; recibí el pase, y hasta una
tarjeta para imprimir el material que quisiera.
Miré mi ID, la copia de la certificación de ID,
y dije ¡Aquí hay poder! El Poder del ID. En un
instante, ha quedado ante mí, un vastísimo
catalogo de fuentes, que eliminaron tanto la
fatiga para lograr satisfacción, como la
incertidumbre para generar convicción, y, por
tanto, el balance mental ideal a favor del
equilibrio emocional.



Qué reflexión me deja esto, y que, en el presente articulo quiero transmitirle a mis
compañeros de estudio: Estamos en una Universidad que tiene poder de influencia
mundial; la visión 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 travesía nunca
estaremos solos; es un canal de interconexión profesional; es un indicador de dónde nos
encontramos y hasta dónde queremos llegar; es como un estandarte que levantaremos en
la graduación como señal 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
instrucción recibida de los maestros; es el testimonio para compartirle a las familias y a
quienes no creían que lo lograríamos; es el legado para nuestras generaciones; y es un
motivo de permanente gratitud a la institución que nos está formando. 

Por todo esto, respetados compañeros, los animo a que hagan un alto, tomen por un
instante su ID -Quizá tengan que desempolvarlo un poco-, y pregúntense a sí mismos:
¿Quién era el primer día 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
institución? ¿Qué sigue ahora para mí? Etc. Si estas y otras posibles preguntas son de su
interés, es porque “el poder del ID” es real. 
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No me resigno
Por Lewis Ortiz.

No me resigno a la mediocridad
a ese gris que apaga el fuego interno
a la sombra que aplasta la voluntad

a la niebla que silencia el verbo eterno.

No me resigno a la mentira suave
que envenena el alma con su miel.

No me resigno a la traición cobarde
que se esconde tras máscaras 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 vacíos, a la rutina.

No me resigno a la imposición ciega
a la cadena invisible que aprisiona

a la explotación, al verbo que lacera
a la emoción que se convierte en sombra.

No me resigno al maltrato, a la agresión
que rompe sueños, que destroza alas.

No me resigno a la guerra y su obsesión
a la sangre derramada en tierras 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 rendición.
Que mi voz resuene en cada recodo

sin resignación, sin sumisión.

**Los puntos de vista y opiniones expresados   son los de los autores y no reflejan necesariamente la política
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Potencia tu Aprendizaje con el
Coaching Estratégico

Por: Catherine Ojeda- Candidata de PhD en Sicología

El inicio de un nuevo año académico es la oportunidad
ideal para transformar tu aprendizaje. ¿Te gustaría ser más
eficiente, dejar atrás la procrastinación y fortalecer tu
mentalidad de crecimiento? Con el coaching estratégico,
puedes lograrlo. Basado en las teorías de Whitmore (2009)
y Goleman (1995), este artículo interactivo te reta a tomar
acción. ¡Despierta tu potencial y aplica estos desafíos!

Desafío 1: Define tu objetivo SMART (¡Tu brújula de éxito!)-Acción: Escribe un objetivo
SMART (Específico, Medible, Alcanzable, Relevante y con Tiempo definido). Reto
Extra: Divide el objetivo en 3 hitos con fechas límite. El coaching estratégico se basa en
la definición de objetivos claros y acciones concretas (Whitmore, 2009). Esta
metodología te permite crear un plan personalizado, impulsando la autorregulación y la
acción efectiva. Dividir metas amplias en acciones pequeñas ayuda a superar la
procrastinación.



Desafío 2: Crea tu mapa de progreso (¡Tu hoja de ruta al éxito!)-Acción: 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 empatía, la resiliencia y
la inteligencia emocional (Goleman, 1995). Estas habilidades permiten superar desafíos y
alcanzar el éxito académico. La mentalidad de crecimiento (Dweck, 2006) te ayuda a ver
los errores como oportunidades de aprendizaje.

Desafío 3: Fortalece tu mentalidad de crecimiento (¡Convierte errores en lecciones!)-Acción:
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 teoría, es una
experiencia de transformación. Los desafíos presentados aquí están diseñados para
potenciar tu aprendizaje, fortalecer tu mentalidad de crecimiento y ayudarte a alcanzar
nuevas metas. ¡El momento de actuar es ahora! Toma el control de tu aprendizaje, acepta
los errores como oportunidades y observa cómo crecen tu confianza y resiliencia
(Goleman, 1995; Zimmerman, 2002). ¿Listo para aceptar el desafío?
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Cómo Keiser University Apoya a los
Estudiantes Latinos a Través de la Educación

en Línea



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 físico y mental,
asociada con dependencia y pérdida de utilidad, lo que refuerza
estereotipos negativos y discrimina a las personas mayores. os
estigmas relacionados con el envejecimiento se reflejan en
múltiples áreas, 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 tecnología, lo que limita sus 
oportunidades profesionales. Además, en el 
ámbito de la salud,a menudo se enfrentan a 
prejuicios que minimizan sus síntomas, 
atribuyéndolos únicamente a la “edad avanzada”, 
en lugar de recibir una evaluación adecuada 
(Drench et al, 2012).

Esta clasificación errónea no solo afecta la autoestima de las personas mayores, sino que
también impacta su calidad de vida. Según Beauchamp y Childress (2013), la justicia y la
autonomía son principios éticos fundamentales que deben guiar la interacción con esta
población, promoviendo la equidad y la inclusión.
Es esencial redefinir el envejecimiento como una etapa de experiencia y sabiduría, en lugar
de un periodo de pérdida. La educación pública y las iniciativas intergeneracionales pueden
ayudar a desmontar estos estigmas, reconociendo el valor intrínseco de las personas
mayores y fomentando una sociedad más inclusiva y respetuosa.
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El Envejecimiento: Clasificación y Estigma en
la Sociedad Actual

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