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Noticia general ) ) ) )
Las claves que deben conocer los estudiantes para enfrentar el primer afio de universidad

EMOL

ENTRENAR LA TOLERANCIA A LA FRUSTRACION ES VITAL; SU MAXIMO RENDIMIENTO TENDRA QUE DESCUBRIRLO Y ESO TARDARA MINIMO UN SEMESTRE, EXPLICAN LOS ESPECIALISTAS.

Las claves que deben conocer los estudiantes
para enfrentar el primer afio de universidad

EDUCACION SUPERIOR. Tener un primer semestre exitoso
depende de una serie de factores, como la gestion del tiempo
yel desarrollo de la resiliencia, mds que las altas
calificaciones. Experto local entrega consejos.

Crénica
cronica@australtemuco.cl

l inicio de la vida univer-
Esi(aria representa uno

de los cambios mas sig-
nificativos en la trayectoria de
un joven. La transicion desde
el entorno escolar hacia la
educacion superior no solo
implica un aumento en la car-
ga académica, sino también
un desafio en la gestion de la
autonomia y el bienestar
emocional.

A diferencia del colegio, la
universidad ofrece horarios
fragmentados. Segin Pablo
Palma, psicologo y director
de lacarrera de Psicologia de
la Universidad Auténoma, en-
tender este cambio de ciclo es
el primer paso. “Primero hay
que comprender que es un
cambio importante, un nue-
vo ciclo, por lo que se reco-
mienda planificar la semana,
especialmente horarios de es-
tudios, pues van a requerir
mas tiempo para estudiar del
que estian acostumbrados en
el colegio. Ademas, entrenar
la tolerancia a la frustracion
es vital; su maximo rendi-
miento tendra que descubrir-
loy eso tardara minimo un se-

mestre”, explica.

El especialista enfatiza que
las “ventanas” o bloques li-
bres entre clases no deben ser
tiempo perdido. “Debes tener
claro que los horarios en la
universidad no son lo mismo
que en la ensefnanza media;
planificar las ventanas y apro-
vechar ese tiempo, ya sea en
estudio o en una actividad
que te ayude a manejar el es-
trés, como podria ser el de-
porte, sera fundamental para
una mejor calidad de vida
universitaria”, afade.

METAS REALISTAS Y SALUD
Uno de los errores mas comu-
nes es intentar replicar el ren-
dimiento escolar de inmedia-
to. Palma sugiere una estrate-
gia de progresion: “Tienen
que ir probando sus limites y
tiempos, no sera igual para
todos. Una meta del primer
semestre realista es tratar de
aprobar todos los ramos, in-
dependiente de la nota. El se-
gundo puedes ponerte el ob-
jetivo de pasar con mejor pro-
medio y asiir escalado”.
Palma advierte que los es-
tudiantes no deben preten-
der resultados inmediatos ni
descuidar el bienestar fisico.
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Tienen queir pro-
bando sus limites y
tiempos, no sera

igual para todos. Una
meta del primer se-
mestre realista es tra-
tar de aprobar todos
los ramos, indepen-
diente delanota”.

Pablo Palma,

psicologo ydirector de la
carrerade Psicologia de la
Universidad Autonoma

“Importante que se den sus
necesarios tiempos de des-
cansoy no descuides el suefio
ni la alimentacién. Un cere-
bro mal alimentado y privado
de suefio disminuye su capa-
cidad cognitiva hasta en un
30%", afirma

Ademas, el experto hace
un llamado a la autocompa-
sion y a elegir entornos salu-
dables, pues la soledad es
uno de los mayores obstécu-
los en el primer semestre. Pa-
ra evitarlo, se recomienda
participar en actividades ex-
tracurriculares: Unirse a clu-
bes, deportes o voluntariados

UNO DE LOS ERRORES MAS COMUNES ES INTENTAR REPLICAR EL RENDI-
MIENTO ESCOLAR DE INMEDIATO.

ayuda a conocer personas
con intereses similares fuera
del aula.

También, formar grupos
de estudio: Estudiar con com-
paiieros no solo facilita la
comprension de temas com-
plejos, sino que crea lazos de
solidaridad esenciales para
los momentos de estrés.

“Por ultimo, el principal

consejo es no sobre exigirse,
bajar las altas expectativas
que se generan; pues no
puedes pretender ser bue-
nos para todo. El primer afio
no se trata de ser el mas bri-
llante de la clase, sino de de-
sarrollar la resiliencia y los
habitos que te sostendrin
durante toda la carrera”,
afirma el especialista. 3
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