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Tu primer ano en la Universidad:

)ara

Tanto si estas super confiado de que tendras
exito en la Universidad porque eres el
alumno mas brillante de clase, como si crees
que no merece la pena seguir estudiando
porque has recibido mas suspensos que
pelos tienes en la cabeza, te aseguro

que este articulo te dara una nueva vision

de la Universidad y de como sacarle el
maximo provecho.
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100 consejos

tnunfa

ara triunfar en casi

cualquier aspecto de la

vida es necesario cono-

cer qué técnicas funcio-

nan. Si las conoces y las
aplicas, ten por seguro que triun-
faras. Lo que te ha funcionado en
tu etapa del Instituto, necesaria-
mente no tiene que funcionar
ahora. Y si méas de una asignatura
se te atraganta en el bachillerato,
recuerda que ahora empieza una
nueva etapa, donde tu eliges qué
estudiar.
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Saltarse
las clases y estar méas pen-
diente de organizar fiestas que de
tener al dia las asignaturas pasa
factura a final de curso a muchos
estudiantes.

El primer afio de
Universidad a veces resulta compli-
cado porque los amigos que siem-
pre te han acompafiado no estan
contigo. Ademas muchos estudian-
tes salen de casa y dejan lejos la
familia. Esa sensacion de soledad y
no integracién puede con muchos.

¢Imaginas como puede irle
la carrera a uno que comienza a
estudiar Fisica y que en el instituto
aprobaba por los pelos las mates?
En la Universidad es necesario dis-

Algo en lo que todo el mundo
coincide es que las primeras sema-
nas en el campus son claves para
los nuevos estudiantes y el primer
afo es el que mas impacto tiene en
tu futuro universitario. Es durante
este tiempo donde tomas impor-
tantes decisiones y adquieres
habitos que afectaran al resto de tu
vida. Por eso te resultaran intere-
santes los consejos que nos han
dado mas de 50 universitarios para
navegar en esta nueva etapa. La
mayor parte de estos consejos son
validos no solo para tu primer afio
de Universidad, sino para toda tu
carrera. Tenlos a mano para cuan-

poner de una buena base que te
ayude a comprender y asimilar los
nuevos conocimientos.

Cuando los estudios no te
interesan o no se corresponden
con lo que buscabas es muy féacil
gue cunda el desanimo y se deje
de estudiar.

Las
situaciones complicadas en la
familia afectan facilmente al estu-
diante en su primer afio.

A veces,

el nuevo ambiente de estu-
dios no encaja con lo que uno se
esperaba encontrar. Esa distancia
entre lo que es el entorno
de estudios y entre lo que
esperabas a veces resulta un
obstéculo insalvable.

do los necesites, seguro que te
ayudaran.

UN NUEVO ENTORNO

La entrada en la Universidad supo-
ne un cambio importante, tanto a
nivel académico: nuevos estudios,
nuevo sistema de aprendizaje y eva-
luacion; como a nivel social: quiza
una nueva ciudad, nuevos compa-
fieros y una mayor independencia.
¢Cudl es la mejor forma de adaptar-
te a las nuevas circunstancias?

Aunque

en Espafia existe una amplia
oferta educativa superior publica y
facilmente se puede disfrutar de
becas, muchos jovenes tienen
como primera prioridad trabajar
antes que estudiar. Al final, puede
la necesidad inmediata de traer
dinero a casa.

Compaginar trabajo y estu-
dios no es imposible, de hecho en
muchos casos es muy recomenda-
ble. Sin embargo, algunos estu-
diantes se dejan llevar por la posi-
bilidad de ganar dinero inmediato
y descuidan los estudios hasta el
punto de abandonarlos. Recuerda
que con una buena educacion
siempre podras optar a mejores
puestos de trabajo.

Pero tranquilo, en este reportaje
no queremos desanimarte. Todo lo
contrario. De hecho, los consejos
gue incluimos en este articulo son
precisamente para que resulte mas
facil adaptarte a esta nueva etapa
y consigas todos tus propésitos,
disfrutando de la vida universita-
ria. Todos los consejos que inclui-
mos proceden de los propios uni-
versitarios. Asi que, ya sabes, son
consejos de eficacia probada.

Fuente: Entrevistas a universitarios

Explora tu nuevo mundo.

m Observa este cambio como

el principio de una nueva aventura,

llena de sorpresas, y piensa que

cuanto mejor conozcas tu nuevo
ambiente mas facil te adaptaras.

Habla con la gente. No te

m quedes lejos de los demés y

si te sientes perdido, no dudes en

preguntar a otros estudiantes. Quiza

ellos estén en la misma situacién

que td y no te puedan dar la res-

puesta que necesitas, pero por lo

menos, jpodéis buscarla juntos! ;Lo
ves...? Ya no estas solo!
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3 Planificate con una agen-
m da. En la universidad, eres
responsable de organizar tu tiem-
po. Te vendr& bien disponer de una
agenda donde anotes los horarios
de clase, las fechas en las que tienes
que entregar trabajos, los dias de
examenes y todos los eventos
sociales que te ofrece tu nueva vida
universitaria.

Comprueba la informacion

m que recibes. Si te dejas lle-

var por lo que dicen otros estudian-

tes para decidir qué estudiar o

cuando presentar un trabajo, puede

que te equivoques. Por eso, lo mejor

es preguntar directamente a los pro-

fesores. No tengas miedo a pregun-

tar porque creas que deberias saber
la respuesta. Estan para ayudarte.

5 iRelajate y disfruta! El
m hecho de comenzar las cla-
ses sin tus amigos y en un entorno
totalmente nuevo no significa que
te vaya a suceder algo malo. Piensa
en positivo. Nueva gente, nuevos
retos y también jfiestas!

No te desanimes. Date un
m poco de tiempo para inte-
grante y averiguar si la carrera que
has elegido te convence o no. Si al
final ves que no te gusta en abso-
luto, recuerda que siempre puedes
cambiar, pero toma la decision con
la cabeza fria. No te dejes llevar por
un arrebato. De hecho es durante la
Universidad donde realmente uno
descubre quién es, con qué trabajo
podrias disfrutar mas, en qué
ambitos eres bueno y qué quieres
ser. No es raro tener dudas, tdbmate
tu tiempo y disfruta descubriendo
tus opciones de futuro.

TIEMPO PARAEL ESTUDIOl

Puede que al comenzar tu carrera,
te de miedo que las materias sean
de un nivel mas alto de lo que estas
acostumbrado. En efecto, los profe-
sores te mandan que leas mas
libros y tienes que trabajar de una
forma mas independiente. Para
todo el mundo ese cambio es difi-

@ ¢ ahora de otofio

cil, pero ni mucho menos imposi-
ble de superar. Ya veras como tu
puedes.

LAS CLASES

Asiste de manera regular.
m Obvio, jverdad? Sin embargo,
la libertad que tienes en la Universidad
para hacer en cada momento lo que
quieras te puede jugar una mala
pasada. Quizé te quedes en la cama
durmiendo o prefieras quedarte en
casa estudiando, porque piensas
que te puedes saltar clases que no
te atraen o hacer algo que te ape-
tezca mas. En efecto, ;por qué lo
vamos a negar? Madrugar es duro y
siempre hay clases que te pueden
resultar aburridas. Seguro que tus
colegas tienen planes mejores
como jugar al mus en la cafeteria.
Pero ten en cuenta que de una clase
siempre aprendes, depende de ti, y
que es durante la clase cuando los
profesores dan pistas claves que te
ayudaran a sacar nota. No te con-
formes con los apuntes de los ami-
gos. Sivas a clase, aprenderas con
mas rapidez, comprenderas mejor
lo que tiene importancia y tendras
mas posibilidades de aprobar.

Toma apuntes claros y

m organizados. Separa apun-

tes por asignatura y siempre pon la
fecha y el nimero de pagina para
no perderte. Asi si un dia faltas
siempre podras completarlos con
los de un compafiero. Evita tomar
notas de forma literaria. Mejor haz

esquemas explicativos. Deja espa-
cios en blanco y divide el tema en
los puntos claves para luego apren-
der mas sencillamente la materia.
Aprovecha también para destacar
en el margen de la pagina los aspec-
tos que destaca el profesor o los que
te resultan mas dificiles de entender.

Si tienes dudas, pre-

m gunta. Aunque el trato con

los profesores puede parecer menos

personal que en el Instituto, por lo

general los profesores estardn encan-

tados en ayudarte y si acudes a ellos
no son inaccesibles.

1 Conoce a tus profeso-

m res. Aprovecha sus
horas de tutoria para conocerlos y
preguntarles todas tus dudas. Es
algo que te vendra muy bien si tie-
nes algun problema. Toma ventaja,
y aprovecha este tiempo para
conocerlos.

1 Controla al dedillo qué
m quieren tus profesores.
Durante la hora de clase, el profe-
sor dedica una parte importante a
explicar qué espera de ti y cuando.
Estate atento. Una de las excusas
mas penosas que puedes dar a tu
profesor es: “No sabia que hoy
tenia que entregar este trabajo”.

FUERA DEL AULA

1 Busca un lugar de
m estudio agradable. Tu
lugar de estudio debe de ser
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comodo y practico ya que las con-
diciones en las que trabajas inciden
directamente sobre tu aprendizaje.
Por eso, presta atenciéon a su ilumi-
nacion y asegurate de que la venti-
lacion sea buena.

1 Mantén tus cosas

m ordenadas. Asi evita-
rés perder el tiempo buscando lo
que necesitas y trabajards de
manera mas eficaz.

1 Trata de conseguir

m silencio a tu alrede-
dor. Si no te ser& muy complicado
concentrarte.

1 Procura tener todo el

m material que necesitas
en la mesa de trabajo para evitar
interrupciones.

1 Siéntate en una posi-

m cion adecuada, con los
pies en el suelo, la espalda rectay la
cabeza en posicién normal, ni aga-
chada, ni elevada. Procura moverte
cada cierto tiempo e ir cambiando
de posicion.

1 Aleja todo tipo de dis-

m traccion como televi-
sion, radio, movil, etcétera. jYa
sabes el tiempo que pierdes!

1 Ten un horario de

m estudio lo mas fijo
posible y no lo cambies del todo de
unasemana a otra.

1 Procura trabajar durante

m el dia. Si lo dejas todo para
la noche, en este momento tu con-
centracion no sera plena y ademas,
perderéas horas de suefio importan-
tes. jRecuerda que cada dia deberias

dormir unas 8!
2 Motivate para traba-
m jar. jTienes que hacerlo
de todas formas! Recuerda que tus
ganas de trabajar dependeran de
tus objetivos en la vida. Si haces la
carrera porque te interesa, no ten-
dras dificultades para estudiar, pero
si la haces para satisfacer a tus

@ ¢ ahora de otofio

“Motivate para trabajar.
Ten presente tus
objetivos y a donde
quieres llegar”

padres o porgque no te lo has pen-
sado bien, te resultard mucho mas
pesado estudiar. Ten presente tus
objetivos y a ddnde quieres llegar.
2 Lees tus apuntes des-
m pués de cada clase. Al
hacer eso, recordaras mas rapido
las lecciones y entenderas mejor el
contenido de cada clase lo que te
ayudara a asimilar con facilidad
todo lo que te cuentan los profeso-
res. Ademas, te sera maéas facil

entender tus apuntes y estructurar-
los, puesto que tendras los recuer-

dos frescos.

2 Antes de estudiar,
m ojea las lecciones. Al

echarle un vistazo rapido a la lec-

cion, podras hacer una estimacion

del tiempo que vas a necesitar para

aprenderla.
2 Empieza estudiando
m las asignaturas mas
dificiles. Al empezar a estudiar es
cuando mas energia tienes, con lo
cual mas facilmente te podras con-
centrar en las materias que mas te
cuestan.

2 Destaca lo mas
m importante. Enlauni-
versidad se requiere de ti una
buena capacidad para sintetizar y
tienes que saber identificar los
puntos clave. Si no has tenido sufi-
ciente tiempo en clase, hazlo en
casa cuando todavia tienes en
mente las palabras del profesor.
2 Organiza las ideas. El
m cerebro es como un
armario: pueden caber muchas

cosas dentro, pero seran dificiles de
encontrar si no las ordenas de

forma logica.
2 Anota en el margen
m las nuevas dudas.
Luego podrés preguntérselas a tu
profesor durante la préxima clase.
2 No pases por alto algo
m que no entiendes. Si te
sientes cansado, tdmate un des-
canso Yy luego, jvuelve al combate!
Si tus dudas no desaparecen, habla

con tu profesor o con un compa-
fiero de clase. Tus dudas se despe-

jaran rapido.

2 No vayas saltando de
= una materia a otra. Si

no iras dejando frentes abiertos y al

final sentirds que no has hecho

nada.
2 Comprueba que estas
m aprendiendo. Para ave-
riguar que te has enterado bien y
que te lo sabes todo, coge una hoja
de papel y sintetiza lo que has
aprendido utilizando abreviaturas
y esquemas. Si tu carrera es de
ciencias, haz mas problemas de los

que te dan en clase.
3 Compara tu sintesis
m con la leccion y des-
taca los puntos que te habias olvi-
dado o que no habias entendido
bien. Asi podras profundizar en
ellos la préxima vez que te pongas a
estudiar.
3 Repasa unay otra vez.
m Cuando aprendes algo,
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se coloca en tu memoria a corto
plazo. Para “enviar” los datos a la
memoria a largo plazo, tienes que
repetir la leccion dos o tres veces.
Te damos un truco: cuando acabas
de aprender una leccion, vuelve a
echarle un vistazo rapido antes de
irte a la cama porqgue la asimilaras
mas facilmente sin darte cuenta

durante la noche.
3 Si trabajas en Intemet
m desconecta el Messenger.
En una carrera tienes que preparar
muchos trabajos y una de las
mejores fuentes de informacion
para ello es Internet. Sin embargo,
si tienes varias ventanas abiertas
no iras tan rapido en tu trabajo
como deberias. El Messenger te
distrae y te hace perder un tiempo
valioso. Incluso cuando ningun
amigo tuyo esta conectado, vas
mirando cada 5 minutos si tienes
un nuevo correo y te retrasas en el
trabajo. jDesconéctalo! No tendras
que pelear contra la tentacion.
3 Aprende a trabajar
men dgrupo. En la
Universidad siempre hay trabajos
que tendras que hacer con otros
comparfieros. Sé flexible y piensa
que no siempre tienes la razon. Es
imprescindible repartir las tareas
entre todos y respetar las fechas

de entrega. Es muy normal que
alguno se escaquee de hacer su
parte. Si es asi, habla con el geta 'y
déjale las cosas bien claras desde
el principio.

34 Encuentra apoyo
m en tus compaie-
ros. Siempre puedes estudiar
con alguien para compartir y
aclarar dudas, y comparar y com-
pletar apuntes. Es muy motiva-
dor y agradable estudiar con otra
persona. Ademas, saber trabajar
con otros te sera muy util para tu

futuro profesional.
3 Documéntate. En tu
m educacioén superior, el
material que te dan los profesores
en clase tan solo sirve de base
para comenzar a estudiar y una
gran parte del trabajo se hace en
casa de manera autbnoma.

36 Controla tu ortogra-
m fia. Aunque parezca
tonto, se pierde la costumbre de
redactar bien y sin faltas. De
hecho, los SMS y el Messenger
hacen que cada vez escribamos
peor. Aparte de leery escribir, aqui
te damos un truco: cuando hagas
un trabajo no te olvides de pasar el
corrector ortografico. jAsi podras
comprobary mejorar tu ortografial

37 Participa en actividades
m fuera del aula. En la uni-
versidad, lavida cultural es muyricay
tienes la oportunidad de participar
en foros de debate, seminarios, ciclos
de conferencias, etcétera. Participa
en estos eventos. Ademas de ampliar
tu vision de la carreray de las salidas
laborales, te permitiran conocer a
gente que te podra ayudar con res-
pecto a tu orientacion profesional y
te mostraran caminos en los que
quizas ni siquiera habias pensado.
3 Aprende a gestionar tu
m tiempo. Ten presente
cada dia las tareas que tienes que

hacer, y recuerda que cuanto antes
imejorl.. No dejes para mafiana lo

que puedes hacer hoy.

3 Establece metas rea-
m listas. Asi reduciras el

riesgo de estrés o frustracion si algo

no sale como querias.

4 Ten un horario flexi-
m ble y preparado para

los imprevistos. Muy a menudo,

ciertas tareas se atrasan con lo cual

es bueno disponer de huecos en la

agenda. Evitaras estresarte.

41 Prevé tiempo para el
m descanso. Las pausas son

esenciales para recargar baterias.

¥
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42 iDesconecta! Intenta
m tomarte por lo menos
un dia de descanso a la semana

durante el que no tengas que pensar
ni un solo minuto en los estudios.
Consigue un equili-

4 m brio entre trabajo y
ocio. Relajarte y disfrutar es tan
importante como el trabajo. No te
sientas culpable por estar de fiesta
con tus amigos si ya has cumplido
tu horario de estudios.

LOS EXAMENES
Entérate bien de la

4 m horay llega alasaladel
examen con antelaciéon. jAunque
parece evidente, veras que muchas
personas se saltan este consejo!
4 No intentes compro-
m bar si recuerdas todos
los temas justo antes del examen.
Ya no puedes hacer nada, asi que
tranquilo y concéntrate en lo que

vas a hacer porque si no, te vas a
estresar y no te ayudara nada.
Lee bien las pregun-

4 m tas. Léelas todas. A

veces, puede haber mas de una que

haga referencia al mismo tema, y

tendras que decidir el enfoque y el

contenido para cada una.

4 Dale la vuelta al exa-
m men. Puede haber mas

preguntas por detras.
Organiza tu tiempo

4 m en funcién del valor de
cada cuestion. No le deberias dedi-
car el mismo tiempo a un tema
valorado con tres puntos, que si
s6lo merece uno. No olvides prever
también tiempo para el repaso.
4 Antes de lanzarte a
m escribir, haz un
esquema. Te guiara durante el
examen y evitara que olvides algun
punto importante. Pero, no pierdas
mucho tiempo preparando el

borrador. S6lo tiene que ser un
esbozo de lo que vas a contestar.

m % ahora Que otoiio

En la Universidad, es
muy facil conocer a
gente nueva ya que todo

el mundo esta un poco
despistado y tienen
ganas de hacer amigos

5 Comienza por las
m cuestiones que mayor
valoracion tengan, y que mejor te

sabes.
5 Contesta a todas las
m preguntas. Si no tienes
tiempo para responder alguna
cuestion, expresa al menos las
ideas basicas, aunque sea de
manera superficial. Asi mostraras
que sabias lo que debias poner.
5 Sé claro y concreto.
m No se valora la cantidad
de texto que has puesto sino la cali-
dady la precision de tus respuestas.
5 No copies. Las chule-
m tas te pueden servir

para aprobar, pero ahora de lo que
se trata es de aprender.
Cuida la presenta-

5 m cion. Procura escribir
con letra clara y legible, sin tacho-
nes ni borrones.

5 Comprueba la orto-

m grafia. jPorke todos
sabemmos ké es mui importente
escribir vien parra no pasar por
tomto! :-)

LA VIDA SOCIAL

Durante tu vida en la Universidad,
tendras muchas oportunidades de
salir de juerga con los amigos y
pasartelo bien. Incluso puede que
conozcas a tu gran amor. Esas
cosas de la vida tienen un valor
increible y no te las debes perder.
Ahora, si de verdad quieres disfru-
tar de todo, aprende a organizar

tu tiempo.
5 Relaciénate. Cuando
m entras en la Universidad,
tienes la oportunidad de tratar con
muchisimas personas de culturas y
paises diferentes. Es muy facil
conocer a gente nueva ya que,
como tu, casi todo el mundo esta
un poco despistado y tiene ganas
de hacer amigos. Tendras muchas
oportunidades de conocer a gente
en las clases y fuera de ellas. No las

pierdas.
5 Cuida tus amistades.
m Lo bueno de una carrera
es que podras hacer muchos ami-
gos que comparten tus mismas
inquietudes profesionales. Cuidalos
porque te vendra bien tanto para
pasarlo bien como para tu futuro
profesional. Muchas veces seré gra-
cias a tus colegas de la Universidad
por los que tendréas acceso a deter-
minados trabajos. Si descuidas a
tus amigos, también estds per-
diendo buenas oportunidades pro-

fesionales.

5 No tengas la agenda
m hasta arriba. También

vas a necesitar tiempo para ti. No

digas a todo que si. Es imposible

estar en miles de sitios a la vez y, si

lo intentas, te agobiaras.

5 Ve a las fiestas que te
m apetezca. No te sientas



en la obligacién de hacer siempre lo que tus amigos
hacen. Una fiesta es siempre para divertirse, nunca
una obligacion.

6 Reconoce tus limites. Cuando sientas

m que no puedes estudiar mas o que no tie-
nes mas energia para salir con tus amigos, jpéarate!
Todos necesitamos descansar y no hacer nada de
nada en algdin momento.

6 No desperdicies tu tiempo. La mayoria

m de las carreras te dejan tiempo para hacer
lo que consideres conveniente: estudiar, aprender
idiomas, trabajar, leer tus libros preferidos, salir con
los amigos... Haz buen uso de tu tiempo.

62 Identifica tus prioridades. Siempre es
m complicado compaginar lo que tienes

que hacer con las actividades que te apetecen. Pero
ahora, te toca ser responsable y establecer clara-
mente tus objetivos. Si te planificas, seguro que con-
seguiras lo que te propongas.

6 3 Haz que los demas respeten tu tiempo
m de estudio. Tus amigos o pareja deben

respetar que necesitas estudiar o que quieras tiempo
libre para lo que ta quieras. No te dejes dominar.

64 Sé responsable. En la Universidad,
m conoceras a gente que intentardn arras-
trarte a su forma de vida. Mantén tus ideales y haz
solo lo que td, como persona responsable, consideras
conveniente. No dejes que nadie controle tu vida

porque jes tuya!

6 Da a cononocer tu horario a tus cole-

m gas. Si las llamadas telefénicas estan
siendo una distraccion, di a tus amigos que sélo con-
testaras llamadas de las 7 a las 8 de la tarde. Quiza
suene un poco absurdo, pero funciona.

6 Disfruta del campus. Si tienes ganas de

m aprender, la Universidad pone a tu dispo-
sicién una gran cantidad de medios. En las bibliote-
cas universitarias puedes encontrar casi cualquier
cosa que buscas y si no, preguntando, te dirdn dénde
puedes conseguir la informacion que deseas tener.
Ademas, es el mejor lugar para conocer a gente y par-
ticipar en todas las actividades que se celebran. No te
las pierdas. ;Quién ha dicho que es imposible apren-
dery divertirse al mismo tiempo?

6 Si tienes pareja, claro que podras dedi-

m carle tiempo, pero lo primero son tus estu-
dios. Insistimos, recuerda cudles son tus prioridades
y si bien el amor es importante nunca debe ser un
obstaculo para tu formacion.

Pulsay Entra en YAQ.ES

¢,Cémo construiras tu futuro?

formandote en comercio internacional,
aprendiendo dos idiomas,

teniendo directivos como profesores,
estudiando un afio en el extranjero,
realizando quince meses de practicas,

idiplomandote en ESEC!
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6 Si dejas a tu chico/a

m en otra ciudad, pro-
cura ser feliz. El amor a distancia
puede funcionar, pero también es
verdad que a estas edades se cam-
bia mucho y es facil conocer a
nueva gente. Si la relacion se
rompe, no sufras por ello en exceso.
No intentes controlar algo que es
imposible, céntrate en los estudios

y disfruta de tu nueva vida.
Desarrollate como per-

6 m sona. En este primer
afio en la Universidad sentiras que
de golpe has crecido. Dedicar
tiempo al trabajo, a tus aficiones y a
tus amistades, te ayudara a madurar.

SALUD Y BIENESTAR

Al llegar a la universidad, muchos
estudiantes tienen que vivir fuera
de casa. Si bien ser independiente
es una experiencia muy buena,
también es un poco dificil porque
de repente todo cambia a tu alre-
dedor y puedes echar de menos a
tu familia o amigos. Si en algun
momento cunde el desanimo,
tranquilo, eso es normal, no te
dejes llevar por la melancolia y si
necesitas ayuda, pidela.

TE AYUDARA
7 Centrarte en tus estu-
m dios. Si te ocupas de lle-

var al dia las materias y pasas
bastante tiempo en el campus, invo-
lucrado en la vida universitaria, ya
veras como no tendras tiempo para
las preocupaciones. No te dejes llevar
por la nostalgia y visites a tu familia o
amigos cada fin de semana. Eso no te
ayudaray dificultara tu adaptacion a
esta nueva etapa.

7 Sé activo. Ocupa tu
m tiempo libre practi-

cando deporte o participando en

actividades de tu Universidad.

7 Preparate para sentir-
m te desbordado. Habra

momentos en los que sientas que no
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puedes con todo. Pero como dice un
estudiante, lo mejor es prepararte
para sentirte no preparado. Es impo-
sible que puedas controlar todo en tu
vida. El truco es saber que no eres el
Unico que se siente de esta forma.

COME BIEN
7 Vigila tu alimenta-
m cion. Lo que ingieres

afecta a tu estado mental y ani-
mico. Las hamburguesas y las pizzas
congeladas son platos deliciosos,
pero no te puedes limitar a eso. Si
no, tendras problemas de salud,
engordaras y cuando tu abuela te
vea, te echarad la bronca por no
comer bien.

7 Toma alimentos nutri-
m tivos. Da maés impor-
tancia en tu dieta a los alimentos

ricos en fosforo, calcio y vitaminas,
tales como los vegetales, el pescado,
laleche, los huevos y las frutas.

7 Evita las comidas
m copiosas. Si no, te
entrara suefio y no podras estudiar.

7 No te saltes ninguna

m comida. Comer de
manera ordenada, te ayuda a man-
tener tu nivel de energia.

CUIDA TU MENTE

7 Duerme. iEsto es senci-

m llo! ;Verdad? Y claro que
nadie te va a refiir si no vas a la
cama temprano, pero necesitas
dormir para recargar pilas y apro-
vechar el dia siguiente.

7 Para estudiar, no tomes

m vitaminas como si fue-
ran caramelos. La ingestion de far-
macos tiene efectos y no hay nada
mejor que el suefo, lacomida sanay
el deporte para tener una buena
salud y estudiar bien.

7 Evita tomar bebidas
m ricas en cafeina, como
el café o la cola, porque te pueden

poner nervioso.
8 Aprende a relajarte.
m Respira hondo, usando
toda la capacidad de los pulmones,
con los musculos del diafragma,
aspirando y espirando de forma
profunda y ritmica. Te vendra bien
recurrir a esta respiracion antes de
un examen o cuando estés ansioso.
8 Relativiza las cosas.
m Todos pasamos momen-
tos dificiles en la vida. Sin embargo,
tienes que poner cada cosa en su
sitio. Si suspendes un examen, el
mundo no dejara de girar y para
nada significa que no vales. La
gravedad de un fracaso no depen-
de tanto del fracaso en si mismo,
sino de tu manera de interpretar-
lo. Como decia Thomas Edison
cuando le preguntaron por sus
10.000 intentos de inventar la
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bombilla eléctrica antes de dar
finalmente con la solucion: “Yo
no he fallado 10.000 veces; la
bombilla fue un invento con
10.000 pasos™. Asi que aprende de
tus fracasos.

8 Si estas muy ner-
m vioso, apUntate a cla-
ses de relajacion o de yoga. Yaveras

como te ayudara a controlar tu
nivel de estrés. Ooommm...

83 Habla con alguien. Si
m de veras te sientes mal,
no dudes en compartir tus senti-
mientos con otra persona y no
dejes que esos problemas te

superen. No tienes porque afrontar
en soledad un mal momento.

DINERO

Gestionar bien el dinero es algo
que suele coger desprevenido a los
estudiantes. Ahora que eres com-
pletamente responsable de tus
recursos econémicos, sé prudente
para no malgastar tu capital. Es
muy recomendable que establez-
cas un presupuesto mensual para

todos tus gastos.
8 Vigila tus llamadas.
m Si sueles hablar mucho
por teléfono, al final del mes te
puedes encontrar con una sor-
presa. Lo mejor es que tengas una
tarjeta de prepago para los casos de
emergencia. {Nuestra definicion de
“emergencia’ no abarca las llama-
das a tu colega para saber si Lucia
también va a la fiesta del sdbado, ni
tampoco votar 50 veces a tu favo-

rito de OT!
8 Haz la lista de la
m compra. Para no caer
en la tentacion y llevarte el carro
lleno de chocolatinas y aperitivos,
lo mejor es que hagas una lista de
lo que necesitas y vayas a la com-
pra justo con el dinero que crees
que vas a necesitar. jEvitaras caer
en la compra compulsiva! Si vas
con el estbmago lleno, jmejor que
mejor!
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8 Deja dinero para tus

m caprichos. Es impor-
tante saber relajarse también. Lleva
siempre contigo un poco de dinero
para tomarte un helado con los
amigos, hacerte un regalo o para ir

al cine.

8 No acumules deudas.
m Paga lo que debes de

forma regular. Si no gastaras el

dinero que ya no tienes.
8 No les pidas dinero a
m otros estudiantes. Es
la mejor manera de perder amigos.
8 Buscate la vida. En la
m universidad, seguro que
tendras tiempo de buscarte un tra-
bajilloy tener un dinero extra. jPero,
ojo! Ten presente que tu prioridad
es la carrera que estas haciendo.
iDe hecho, es gracias a ella que

podras conseguir un buen sueldo
en el futuro!

90 Intenta encontrar unas
m practicas relacionadas
con tus estudios. Te aseguro que es
algo que todas las empresas valora-
rdn muy positivamente y ta, ade-
més de aprender, irds viendo las
posibilidades que te ofrecen tus
estudios.

COMPARTIR ESPACIOS

iHogar, dulce hogar! Quiza estu-
vieras harto de tener que esperar
dos horas antes de que tu hermana
dejara de utilizar la ducha, quiza
no aguantases mas la musica de tu
hermano o los programas de tele-
vision favoritos de tus padres.
Ahora, jestas a salvo! O eso creias...
9 Respeta a los demas.

m La convivencia siempre
supone un compromiso. Si cada
uno cumple con su parte del “trato”
es muy probable que todos os lle-
véis fenomenal y que lo paséis de
maravilla. Simplemente tienes que
intentar no molestar. Por ejemplo,

no dejes el cuarto de bafo sucio,
baja el volumen de tu musica, com-

parte las tareas domésticas y no
permitas que tu pandilla de amigos

invada vuestra casa.
9 Aprende a manejar
mlas compras en
comun. Si en el hogar se necesitan
cacerolas, detergente, una escoba o
cosas por el estilo, parece obvio que
td y los que viven contigo compar-
tais este tipo de gastos. Sin
embargo, es mejor evitar hacer eso
para cosas mas caras como un sofa
0 un microondas porque al final del
afio, puede que surjan muchos
conflictos con respecto a quién se

lleva qué.
9 No juzgues a tus com-
m paneros a la ligera.
Si tienes dificultades para compar-
tir un piso o una habitacién con
Iguien, intenta entender su modo
arse antes de hacerle
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9 No te enfades con tu

m compafer@ de piso o
habitacién. ;Te imaginas compar-
tiendo el mismo espacio con
alguien con quien no te hablas? Es
bastante desagradable. Asi que no
discutas, intenta llegar a un
acuerdo que facilite la convivencia,
aunque todo no sea tal y como a ti
te gustaria. Luego, podras cambiar
de compafero, pero ahora busca
llevar una vida lo mas agradable
posible.

TAREAS DOMESTICAS |

Si ya has puesto una vez en la lava-
dora todas tus camisetas blancas
con tu gorra roja, eres el nuevo Bart
Simpson... jy necesitas aprender
algunas cosas basicas! Cumple con
tus tareas domésticas de forma
regular. Asivivirasen unlugar agra-

dable y jvestiras ropa limpia!
Aprendea cocinat.

9 m Si sales fuera de

casa y no vives en una
Residencia o Colegio
Mayor, tendras que
aprender a cocinar.

-

Llegara un momento que estaras
harto del filete que ponen en la
cafeteria de tu Universidad y
iecharas de menos la lasafia y las
albéndigas de tu madre! Es un
buen momento para aprender,
(.verdad? Ademas de nutritivo,
icocinar puede ser muy divertido!
Comprate un libro de cocina o
bajate recetas de Internet... jY

que aproveche, claro!
9 Entérate bien de co-
m mo lavar tu ropa. Antes
de meter nada en la lavadora, lee
con detalle las etiquetas. Ojo con la
temperatura, no querras ver como
tu suéter preferido queda reducido
a la talla de un bebé. Separa los
colores del blanco y hasta que no
veas que controlas la endiablada
maquina, prueba suerte con la

ropa que menos te gusta.
Establece un

|}
9 m horario con

e, - las tareas. Para facili-
tar tu convivenciaen
~unpiso compﬁrtido

€s muy recomen-

- dable establecer

' 4

un horario semanal con las tareas
basicas de la casa y cumplirlo

iclaro!
9 Limpiar, pero sin
m obsesionarte. No se
trata de estar todo el dia limpiado y
que la casa brille, de hecho lo pri-
mero es estudiar. S6lo necesitas
dedicarle un poquito de tiempo
para hacer de la casa un lugar agra-

dable.
1 0 Si necesitas mas
m informacion sobre
como hacer la colada o preparar tu
plato preferido, ya sabes lo que tie-
nes que hacer: jllama a tu madre!
Ella siempre sabra darte un buen
consejo.

Para muchos los afios universita-
rios son los mejores. Esta época
representa el momento de méxima
libertad mientras uno es joven.
Con un poco de organizacion en tu
dia a dia, sabrés sacarle el mayor
partido y rutaras de una expe-
riencia irrepetible. {No te olvides de
disfrutar y aprovechar cada opor-
tunidad! |
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