PARA TERMINAR CLASES UNIVERSITARIAS

DURANTE EL COVID-19
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ESTE ES UN MOMENTO DIFICIL PARA TODOS. A los estudiantes universitarios se les ha pedido
gue abandonen el campus y terminen el semestre de forma remota, lo que puede ser algo a lo
gue no estén acostumbrados. Mientras este es un ajuste dificil para la mayoria de los estudiantes
universitarios, este cambio puede ser mas dificil para los adultos jévenes con condiciones de salud
mental. Dado que tratar de terminar el semestre de forma remota puede ser un desafio, hemos
recopilado algunos consejos que pueden ser Utiles. Muchos de estos consejos fueron adaptados
de nuestro documento Apoyo a estudiantes universitarios con condiciones de salud mental a
raiz del COVID-19 disponible aqui en nuestro sitio web.

Si tiene una persona de apoyo (por ejemplo, proveedores de accesibilidad / discapacidad
en el campus, proveedor de apoyo educacional o proveedor de servicios de salud mental),
comuniquese con ellos para obtener ayuda.

Encuentre formas significativas de mantenerse conectado con sus amigos y campus.

Si es elegible y aun no lo ha hecho, comuniquese con la Oficina de Discapacidades /
Accesibilidad de su universidad para ver si puede completar la documentacién para solicitar
acomodaciones.

Descubra cudl es el procedimiento de su universidad para proporcionar servicios de salud
mental de forma remota.

Comuniquese con el Departamento de Ayuda Financiera para ver si su universidad ayuda a
conectar a los estudiantes de recursos modicos con las tecnologias necesarias para participar
en linea.

Sea su propio abogado. Identifique sus necesidades y trabaje con su proveedor, profesor,
universidad, etc. para satisfacerlas.

Tenga expectativas realistas para si mismo durante este tiempo agitado. Puede tomar tiempo
adaptarse. Es posible que deba probar varias tacticas diferentes para encontrar una que
funciona para usted.

Permanezca conectado con sus profesores, compaferos de clase, proveedores de servicios y
otros apoyos.

Utilice YouTubey otros recursos para figurarse maneras de estar organizado/a y hacer las cosas.



Consejos para ayudarle a hacer su trabajo

ORGANIZACION FISICA:

e La organizacion fisica crea organizacion
mental.

» Piense en crear espacios en casa
donde pueda realizar diferentes
tipos de trabajo.

o Piense en las circunstancias / lugares
en los que se desempena mejor en
determinadas actividades. ; Dénde
[escribe / piensa / estudia / prepara] mejor para [cada
curso]?

* Imite lo que le haya funcionado anteriormente. Si
estudiaba en la biblioteca con un companero de clase
para cierto curso, recree esto con un software de
videoconferencia.

ORGANIZACION MENTAL:

« Tenga una rutina diaria y manténgala.

» Ponga todas las asignaciones en un calendario y
asegurese de tomar en cuenta las diferencias en los
horarios.

* Haga una lista de tareas diarias.

« Cree incentivos en su horario para ayudarlo/a a hacer
las cosas que desea hacer.

MINIMIZAR LA DISTRACCION:

* AsegUrese que su area de trabajo esté limpio y no esté
frente a distracciones.

* Motivese con una lista de tareas por hacer.

« Limite la frecuencia con que consulta email: establezca
un maximo diario, como 3 veces al dia.

« Desactive las notificaciones de las aplicaciones.

+ Silencie su teléfono; tal vez puede esconderlo si es una
tentacién demasiado grande.

* Programe tiempo libre para “explorar” sus apps
favoritas.

Recursos en Linea
Los 7 consejos a un estudiante
universitario para lograr la transicién
a clases en linea (https:/mhanational.
org/blog/college-students-7-tips-
transitioning-online-classes)

Ayuda a los estudiantes universitarios
para sobrellevar el COVID-19: estos

4 consejos ayudaran al estudiante
universitario a sobrellevar la
tormenta del coronavirus (https://
www.psychologytoday. com/us/blog/
college-wellness/202003/ helping-
college-students-cope-covid-19)

Manejo del estrés de vivir en el hogar
durante la universidad (https:/mwww.
activeminds.org/ blog/managing-the-
stress-of-living-at- home-for-college)

Dormir, cuidarse a si mismo, y
compartir un ambiente interior

productivo y saludable (https:/ youtu.
be/cUgG44KRVMA)

Apoyo a estudiantes universitarios
con problemas de salud mental a

raiz del Covid-19 (https://youtu.be/
JWGM4|S20XY)

Consejos para ayudar a los
estudiantes universitarios durante la

pandemia de COVID-19 (https:/Awww.
mcleanhospital.org/news/tips-help-
college-students-during-covid-19-
pandemic)

Transitions to Adulthood Center for
Research COVID-19. Recursos para
jovenes y adultos jovenes (https://
www.umassmed.edu/TransitionsACR/
coronavirus)
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