
PROMOVIENDO BIENESTAR Y
RESPETO EN EL POSTGRADO
Universidad de Playa Ancha

El desarrollo de un postgrado es una etapa intensa y desafiante, tanto

para estudiantes como para docentes. La carga académica, los plazos

exigentes y la conciliación con otras responsabilidades pueden

generar altos niveles de estrés. 

En este contexto, la Dirección General de Postgrado de la UPLA

reafirma su compromiso institucional por garantizar un entorno

académico seguro, respetuoso y saludable, destacando la importancia

de cultivar el bienestar integral de toda la comunidad educativa. 

Este comunicado tiene como objetivo promover el buen trato, la

comunicación asertiva y el cuidado de la salud mental, aspectos

fundamentales para un desempeño académico y profesional

sostenible en este proceso de formación.

ESTIMADAS Y ESTIMADOS MIEMBROS
DE LA COMUNIDAD DE POSTGRADO:

Contacto

www.upla.cl/postgrado

secretariapostgrado@upla.cl

+563 22205080

Como Dirección General de

Postgrado de la Universidad de

Playa Ancha nos comprometemos a

brindar un apoyo constante y

cercano a todas y todos nuestros

estudiantes de postgrado.

Reconocemos la importancia de

mantener canales de comunicación

abiertos y efectivos para atender

sus necesidades académicas y

personales. 

Por ello, ponemos a su disposición

nuestros datos de contacto para

facilitar cualquier consulta o

requerimiento que puedan tener

mailto:secretariapostgrado@upla.cl


Uso del correo institucional:

Utilice siempre el correo institucional para intercambiar

información académica y laboral.

Plataformas oficiales:

Comparta archivos a través del sistema institucional (Eaula). Si

necesita herramientas adicionales (como Drive), verifique los

permisos de acceso y utilice siempre correos institucionales.

Comunicación formal:

 Evite el uso de WhatsApp u otras redes sociales para

comunicaciones formales. Si se requiere un canal adicional, se

pueden explorar versiones gratuitas de opciones como Asana,

Motion o Slack.

Ajuste de expectativas:

Aprenda a priorizar y a ser flexible con sus metas; no es posible

hacerlo todo a la perfección.

2. CANALES DE COMUNICACIÓN

Horarios de envío de correos:

Envíe correos en horario laboral:

Lunes a viernes: entre 08:00 y 18:00 hrs.

En programas con clases los sábados:

entre 09:00 y 14:00 hrs.

Si trabaja fuera de estos horarios, programe el

envío de correos.

Desconexión digital:

Reserve momentos para desconectarse de

dispositivos y dedique tiempo a actividades

recreativas o familiares. 

Recuerde que descansar adecuadamente es

una inversión en su bienestar y

productividad.

3. Respeto y Diversidad en la Comunidad Académica
Fomento del diálogo y la empatía:

Respete las diferencias de opinión y valore el

intercambio de ideas basado en el respeto mutuo.

Conciencia de la diversidad:

Considere los distintos contextos culturales, sociales y

personales de sus compañeras/os y docentes, usando

un lenguaje inclusivo y evitando comentarios o actitudes

que puedan resultar ofensivos o excluyentes.

Respeto de tiempos y espacios:

Valore y respete los espacios y tiempos de los demás,

evitando exigir respuestas o acciones fuera de los

horarios establecidos.

Trabajo colaborativo:

Contribuya a un ambiente de trabajo solidario donde

cada persona se sienta valorada y segura.

1.- Tiempos de descanso
y desconexión



Búsqueda de apoyo:

Si en algún momento se siente abrumada/do, converse con profesores,

coordinadores o compañeras/os de confianza.

Ajuste en la planificación:

Evalúe, junto a su tutor o coordinación, posibles ajustes en su planificación

académica si la carga resulta excesiva.

Orientación en Salud Mental:

Si necesita apoyo en bienestar y salud mental, puede contactar al Centro

Universitario para la Salud y el Bienestar al +32 2205142 o escribir a

cusabi@upla.cl.

Además, en Chile existen servicios gratuitos disponibles las 24 horas:

Salud Responde: 600 360 7777 (Orientación en salud en cualquier

momento.)

Línea de Prevención del Suicidio: 4141 (Mensajería gratuita desde

cualquier teléfono móvil.)

Fono Ayuda – Fundación Todo Mejora: +56 9 8765 3771 (Apoyo para

jóvenes LGBTQ+ y sus familias.)

Fono Orientación y Ayuda – Violencia contra las Mujeres: 1455 (Atención

gratuita y confidencial.)

Psicólogos Voluntarios de Chile: psicologosvoluntarios.cl (Contención

emocional y primera ayuda psicológica gratuita.)

4. Apoyo y Bienestar
Emocional

Palabras
finales

Cuidar de uno mismo y de nuestra

comunidad es fundamental para

alcanzar nuestras metas

académicas y profesionales de

manera sostenible y saludable. 

Esperamos que estas directrices

contribuyan a la construcción de

un espacio de aprendizaje seguro,

positivo y respetuoso.

Ante cualquier duda o consulta,

puede comunicarse con la

Dirección General de Postgrado al

correo secretariapostgrado@upla.cl

o al teléfono +56 322205080.

¡Les deseamos un exitoso año

académico 2025!

https://www.upla.cl/desarrolloestudiantil/cusabi/
https://www.upla.cl/desarrolloestudiantil/cusabi/
https://psicologosvoluntarios.cl/

