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Resumen

Introduccion. La tecnologia actual permite a docentes y estudiantes ampliar el intercambio de conocimientos
y experiencias, la clase espejo es una herramienta didactica para la ensefianza-aprendizaje que permite esto,
mediante la interaccidn abierta con pares internacionales y redes académicas y cientificas de otras culturas.
El objetivo fue describir las experiencias de los estudiantes de la Carrera de Medicina de la Universidad Mayor
de San Andrés en La Paz Bolivia y estudiantes de la Carrera de Artes de la Universidad Nacional de La
Matanza en Buenos Aires Argentina, sobre el cambio de habitos de suefio y alimentacion en el primer afio
universitario, experiencias compartidas en una clase espejo.

Material y método. Para su ejecucion se siguieron 4 etapas: coordinacion, preparacion, ejecucion y evaluacion
de una clase espejo.

Resultados. Los estudiantes reflexionaron sobre factores de riesgo comunes para su edad y cambio de estilo
de vida, en base a los resultados de la encuesta “Redes y salud”, se destaca la falta de horas de suefo y
alimentacion no saludable. Se cumplio el objetivo de la clase espejo.

Conclusiones. Es importante crear oportunidades de intercambio de experiencias entre pares, en este caso tanto
docentes como estudiantes. Las experiencias fueron similares en relacién a la percepcion del nivel de
exigencia en un &mbito universitario, la forma de adaptacion de los estudiantes fue a través de cambios en sus
estilos de vida, especialmente en disminucion de las horas de suefio, mala administracion de su tiempo, y falta
de autocuidado al mantener una dieta no saludable.
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Introduction. Current technology allows teachers and students to expand the exchange of knowledge and
experiences. The mirror class is a didactic tool for teaching and learning that enables this through open
interaction with international peers and academic and scientific networks from other cultures.

The objective was to describe the experiences of medical students at the Universidad Mayor de San Andrés
in La Paz, Bolivia, and students from the Arts program at the Universidad Nacional de La Matanza in Buenos
Aires, Argentina, regarding changes in sleep and eating habits during their first year of university. These
experiences were shared in a mirror class.

Materials and methods. Four stages were followed: coordination, preparation, implementation, and
evaluation of a mirror class.

Results. Students reflected on common risk factors for their age and lifestyle changes based on the results
of the "Networks and Health™ survey. Lack of sleep and unhealthy eating were highlighted. The objective of
the mirror class was met.

Conclusions. It is important to create opportunities for peer exchanges, in this case, between both teachers
and students. The experiences were similar regarding the perceived level of demand in a university setting.
Students adapted through lifestyle changes, especially decreased sleep, poor time management, and a lack

of self-care due to an unhealthy diet.

Keywords: mirror classroom, healthy habits, sleep, university students.

INTRODUCCION

Ensefiar en un entorno de nuevos desafios, como la
tecnologia, se convierte en un reto para los docentes
universitarios, lograr la motivacion de los
estudiantes desde el primer afio.

La tecnologia ha acordado las distancias, es posible
acercar a los estudiantes y docentes, compartiendo
experiencias.

La clase espejo CE es una herramienta didactica
para la ensefianza-aprendizaje que permite que
estudiantes y docentes adquieran competencias
interculturales y globales mediante la interaccion
abierta con pares internacionales y redes
académicas y cientificas de otras culturas, haciendo
uso de las Tecnologias de la Informacion y la
Comunicacion TIC (1).

La CE es una estrategia de internacionalizacion
pedagdgica que también permite fortalecer la
competencia investigativa en estudiantes de
universidades latinoamericanas; en diversas
investigaciones relacionadas permiten establecer la
conexion con la teoria del aprendizaje colaborativo,
la teoria de las competencias investigativas, la
importancia de la aplicacion de las TIC en la
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docencia universitaria, identificando las
herramientas comunicativas en los entornos
virtuales de aprendizaje y de internacionalizacion

).

La CE se basa en la teoria del aprendizaje
colaborativo, que es una técnica didactica que
promueve el aprendizaje centrado en el estudiante,
distribuyendo el trabajo en pequefios grupos, donde
los estudiantes con diferentes niveles de habilidad
utilizan una variedad de actividades de aprendizaje
para mejorar su entendimiento sobre una materia

).

Las aplicaciones que la CE puede tener son muchas,
en este caso se enfocd en los habitos de vida
saludables y su importancia para la poblacion
universitaria, no sélo porque ellos aplicaran esos
conocimientos en la prevencion de enfermedades
con sus pacientes, sino porque lo aplicaran en sus
propios comportamientos y vidas. En la Catedra de
Salud Puablica | de la Carrera de Medicina de la
Universidad Mayor de San Andrés, se hace énfasis
en el estilo de vida, durante su primer afio en la
Carrera, con especial atencion en la prevencion de
Enfermedades Crdnicas No Transmisibles ECNT,
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que incluyen enfermedades
cardiovasculares, respiratorias cronicas, diferentes
tipos de cancer, diabetes mellitus, hipertension
arterial y enfermedades osteoarticulares (3). Por eso
en esta experiencia el tema abordado fue habitos de
vida, especificamente suefio y alimentacion
saludable.

El cambio en los habitos que se da en un estudiante
que pasa de la vida colegial a la vida universitaria,
usualmente le genera estrés, ansiedad, acercamiento
a héabitos no saludables, como se describe en el
estudio de Peredo donde el grupo de estudiantes
alcanz6 un resultado promedio significativamente
superior en riesgo psicolégico, mas elevado en
mujeres (4).

Cuando los estudiantes entran al primer afo de
universidad tienen, generalmente, entre 17 y 19
afos, y concluyen su carrera entre los 23 y 25 afios.
Esto quiere decir que algunos de ellos aun se hallan
en la etapa final de la adolescencia en el momento
en que empiezan a cursar sus estudios profesionales,
si bien la mayoria se encuentra en la post
adolescencia lo que los hace vulnerables, tomando
una tendencia al autoconocimiento y el
empoderamiento del estudiante respecto a su propia
salud. Y a la vez reconocer la presencia de factores
culturales, educativos y socioecondémicos que
pueden incidir en la adaptacion y autocuidado (5).

Por todo esto, y gracias a la coordinacién a través de
la Confederacion de Adolescencia y Juventud de
Iberoameérica Italia y el Caribe (CODAIJIC), es que
se pudo realizar esta experiencia.

CODAIJIC actualmente conformada por 21 paises,
27 Instituciones y 16 Universidades, de la que
Bolivia es miembro activo, a través de la Federacion
Latinoamericana de Asociaciones de Psiquiatria del
Infante, Adolescentes, familias y ramas afines
(FLAPIA); tiene como objetivos:

a) Promover el bienestar, salud y desarrollo
integral de la Adolescencia y Juventud en toda
la region, poniendo especial atencion en
aquellos(as) que viven en situaciones de
extrema pobreza, inequidad y marginalidad.
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b) Promover muy especialmente la Salud Integral
de los/as Adolescentes y Jdovenes, con las
acciones que de las mismas se derivan.

c) Actuar activamente ya sea en forma directa o
indirecta a través de las instituciones miembros
contra toda forma de discriminacion, ya sea por
razones de raza, sexo, identidad sexual,
identidad de género, orientacion sexual,
discapacidad, adolescentes y jovenes en
conflictos con la ley, migrantes, creencias,
ideologias o religion entre otras.

d) Integrar las actividades que en la region realizan
las diferentes Sociedades, Universidades,
Organizaciones, Asociaciones, Organizaciones
de la Sociedad Civil o demaés grupos nacionales
en pro del desarrollo de la Adolescencia y
Juventud, promoviendo el intercambio de
experiencias y la elaboracion de Politicas
Publicas.

e) Desarrollar las diferentes lineas de accién con
un enfoque de derechos humanos, derechos
sexuales y reproductivos, interculturalidad,
perspectiva de género, de curso de vida, familia
y de interdisciplina, intersectorialidad y trabajo
intergeneracional. Desarrollar y promover un
enfoque de juventud en las politicas, programas,
proyectos, intervenciones y acciones desde el
estado y la sociedad civil.

f) Promover la salud integral, educacion de
calidad, recreacion, actividad fisica, ejercicio
pleno
de ciudadania y el empleo digno para
adolescentes y jovenes de la region.

g) Promover todos los aspectos que hacen efectiva
la participacion de los/las adolescentes
y jovenes, a través de su empoderamiento.

El propdsito de integrarse a las actividades de
CODAJIC, como docentes de medicina de la
UMSA, responde principalmente a contribuir a sus
objetivos relacionados a la salud de los estudiantes
adolescentes universitarios. Esto como actividad
extra curricular, en un espiritu completo del
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ejercicio integral de la docencia.

El objetivo del presente articulo es describir las
experiencias de los estudiantes de la Carrera de
Medicina de la Universidad Mayor de San Andrés
en La Paz Bolivia y estudiantes de la Carrera de
Artes de la Universidad Nacional de La Matanza en
Buenos Aires Argentina, sobre el cambio de habitos
de suefio y alimentacion en el primer afio
universitario, experiencias compartidas en una clase
espejo.

MATERIAL Y METODO

La clase espejo titulada: “Cambio de habitos (suefio
y alimentacion) en ¢l primer afo universitario” fue
ideada a partir del conocimiento de experiencias
similares, compartidas a través del grupo de
CODAIJIC.

Para su ejecucion se siguieron 4 etapas:
coordinacion, preparacion, ejecucion y evaluacion.

Primera atapa. Coordinacién

Se hizo contacto con un docente de la Universidad
Nacional de La Matanza de Buenos Aires,
Argentina sobre la posibilidad de ejecutar una CE
con estudiantes de su Universidad. Al recibir la
aceptacion, se procedio a coordinar detalles de la
fecha y hora de la actividad; en funcion a dias y
horas de clases ya establecidas para los estudiantes
participantes, de tal manera que no tuvieran que
verse afectados, en otras materias.

En esta etapa también se realizé la coordinacion,
entre las docentes participantes y el grupo de
estudiantes de Medicina que se sumarian, como
protagonistas de la CE. Al mismo tiempo, se eligio
dos fuentes de apoyo, para la lectura previa de todos
los participantes (5,6).

Se compartio con los estudiantes la encuesta “Redes
y salud” disefiada para aportar informacion personal
respecto al uso de redes sociales virtuales (TikTok,
Instagram, Youtube, Whatsapp, Snhapchat, etc)y
consumos culturales, basado en el "Protocolo para
la estimacion de la salud mental adolescente™
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(SAMA), con el objetivo de servir de insumo para
el Observatorio Social de la Escuela de Arte y
Medios de comunicacion, para generar una
campafia de bien publico con ésta tematica (7).

Segunda etapa. Preparacion

Se coordind con el area de Tecnologias de la
Informacién y Comunicacion de la Facultad de
Medicina de la UMSA, lo que permitio la ejecucién
de una prueba preliminar de la transmisién, en fecha
15 de agosto de 2025 para evaluar los detalles
faltantes y asegurar una buena transmision.

En ésta etapa, los estudiantes de medicina, también
fueron informados sobre los detalles de la actividad
y la importancia de su participacién; motivandolos
a dar lectura a las dos fuentes elegidas sobre ésta
tematica (5,6).

Tercera etapa. Ejecucion

El martes 26 de agosto, de horas 13:30 — 14:30 (hora
Bolivia) se ejecutd la CE, de acuerdo a todo lo
programado; a través de una sesion Zoom generada
por la Universidad Nacional de La Matanza.

Participaron 3 docentes de Bolivia: una de la
Catedra de Psicologia Médica, una de la Catedra de
Salud Publica | y una Docente Investigadora, asi
como 2 Auxiliares de Docencia, una de Salud
Publica y la segunda de Psicologia Médica. De
Argentina participaron 2 docentes.

Los estudiantes participantes de ler afio de la
Catedra de Salud publica I de Bolivia fueron 19 que
estuvieron presencialmente y 1 que se conect6 de
forma virtual.

Los estudiantes participantes de ler afio de Artes de
la Universidad de La Matanza fueron
aproximadamente 12.

El espacio fisico en el que se desarroll6 esta
actividad fue el aula C del Departamento
Facultativo de Salud pablica, que felizmente ofreci6
todas las condiciones para su buen desarrollo.

Se inicio con la exposicién por parte del docente de
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Argentina, de los resultados de la encuesta de
“Redes y Salud” (7). La misma que mostro las
respuestas sistematizadas de los estudiantes
participantes, lo que dio pie al analisis por parte de
docentes y estudiantes.

La intervencion de los estudiantes fue voluntaria,
con la guia de cuatro preguntas que se formularon,
para que se expresen libremente al respecto. Estas
preguntas fueron:

a) ¢Qué cambios experimentaste en tu primer afio
en la Universidad, respecto al suefio y

alimentacién?

b) ¢Lograste adaptarte al primer afio de tu
carrera?

c) ¢Qué le recomiendas a tus compafieros y
compafieras?

d) ¢Qué te parece la experiencia compartida por
los deméas?

Si bien no se logr6 la participacion de todos los
estudiantes asistentes, por el factor tiempo, las
expresiones de los estudiantes que si intervinieron,
reflejaron, la realidad de los demas, que asintieron
apoyando las respuestas (Figura 1. A-E).

Figura 1. Clase espejo sobre habitos de suefio y alimentacion entre docentes y estudiantes de la
Carrera de Medicina de la Universidad Mayor de San Andrés en La Paz Bolivia y estudiantes de la
Carrera de Artes de la Universidad Nacional de La Matanza en Buenos Aires Argentina, agosto 2025

A.
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B.

D.
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Cuarta etapa. Evaluacion
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Se cumplié el objetivo de la actividad, la CE
permiti6 el fortalecimiento de competencias
digitales en estudiantes y docentes a travées del uso
de herramientas tecnologicas virtuales, favorecio la
visién intercultural de estudiantes y docentes por
medio de la interaccion entre grupos heterogéneos,
la CE amplio la perspectiva del aula de clase como
espacio  fisico, permiti6 oportunidades de
colaboracién  reciproca  con  comunidades
académicas y cientificas pares y aporté al
fortalecimiento  de las  estrategias de
internacionalizacion del curriculo de ambas
universidades (1).

Entre las limitaciones se tuvo, algunos
inconvenientes técnicos en relacién al audio.

RESULTADOS Y DISCUSION

Los estudiantes reflexionaron sobre factores de
riesgo comunes para su edad y cambio de estilo de
vida, en base a los resultados de la encuesta “Redes
y salud”; de los que destaco la falta de horas de
suefio y alimentacion no saludable en los
estudiantes universitarios. Asimismo, el hecho de
que el género femenino seria el mas afectado en
estos aspectos.

Se pudo evidenciar al inicio, timidez y nerviosismo
de parte de los estudiantes, al expresar sus
opiniones, pero a medida que avanzd la sesion,
mayor comodidad al defender sus puntos de vista 'y
experiencias, expresando miedos y limitaciones
personales desde su vivencia personal. Se destaca la
satisfaccion de los estudiantes, luego de la CE, ya
que muchas de las opiniones vertidas fueron
tomadas en cuenta en las conclusiones de la
actividad.

El suefio y la alimentacion, base de todo esquema de
salud en los humanos, se ve afectado cuando los
adolescentes inician estudios universitarios, en este
caso de Medicina. Esto obliga lamentablemente, a
que disminuya sus horas de suefio, por las
responsabilidades nuevas que adquieren; y que su
alimentacién se desorganice totalmente, por la
distancia entre la Universidad y sus casas, la
Referencias
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reducida economia con la que cuentan; ademas de
la falta de acceso de preparaciones saludables, en el
area circundante a la Facultad de Medicina; lo que
los obliga a no poder cumplir con una alimentacién
saludable, adecuada a su estilo de vida actual.

Con el tiempo, estos cambios de estilo de vida
también influyen en la salud mental de los
estudiantes, por incrementar significativamente sus
niveles de estrés, lo que los hace mas propensos a
desarrollar algin trastorno de la salud mental,
ansiedad o depresién principalmente, que a futuro,
puede derivar en problemas de personalidad o
enfermedades mentales (4).

Esto obliga a que la comunidad universitaria,
liderada por sus representantes, asuma acciones
serias, para asegurar mejores condiciones para los
estudiantes universitarios, con espacios recreativos
y de descanso, pero, sobre todo el acceso a
alimentos y preparaciones saludables durante el dia.

Por otra parte, es importante generar oportunidades
de intercambio de experiencias entre pares:
docentes, estudiantes y entre docentes y estudiantes,
como fue la experiencia implementada.

En conclusion, las experiencias de los estudiantes de
la Carrera de Medicina de la Universidad Mayor de
San Andrés en La Paz Bolivia y estudiantes de la
Carrera de Artes de la Universidad Nacional de La
Matanza en Buenos Aires Argentina, sobre el
cambio de habitos de suefio y alimentacion en el
primer afio universitario, compartidas en una CE,
fueron similares en relacién a la percepcion del
nivel de exigencia en un ambito universitario. La
forma de adaptacion de los estudiantes fue a través
de cambios en sus estilos de vida, especialmente en
disminucion de las horas de suefio, mala
administracion de su tiempo, y falta de autocuidado
al mantener una dieta no saludable.
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