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La vida universitaria puede ser un momento excitante de cambio y desarrollo E
personal, dependiendo de cémo se afronten los desafios que conlleva (g, o
administrar €l dinero, organizar el tiempo, elegir las formas de ocig, convivir con los =
companeros, decidir si mantener relaciones afectivas y/o sexuales con o sin t
proteccion, etc). Ahora bien, mientras que la mayoria de estas situaciones se g
superan de manera satisfactoria, otras no. P C]Ué E
derivarlo al
Psicopedag(

gabinete psicopedagogico vicerrectorado de |estudiantes



a @lando preocuparse por un amigo

Si algunos de estos desajustes estan presentes durante un periodo de tiempo largo, o
interfieren con las responsabilidades académicas y las relaciones sociales, puede que haua
motivo para preccuparse. A continuacion, se presenta una lista de sefales fisicas y psicoldgicas
que pueden indicar que esa persona Necesita ayuda:

Deterioro de la presencia fisica o la higiene.

Fatiga excesiva o problemas de sueno.

Pérdida o ganancia de peso evidente.

Abuso de alcohol u otras drogas.

Rasgos o comportamientos exagerados (€], agitacion, retraimiento, falta de emocion, etc.)
Enfado u hostilidad injustificado.

Irritabilidad, ansiedad constante o propension a llorar.

Cambios pronunciados en concentracion y motivacion.

Pensamientos exteriorizados relacionados con hacerse dano o herir a otros.
faltas a clase frecuentes.

Dejar de hacer actividades habituales.

Se ha referido expresamente a problemas familiares, pérdida personal por la muerte de algin
familiar, o ruptura sentimental

El profesorado u otras personas han manifestado su preocupacion hacia él.

Ha comentado sentirse desesperanzado o sin futuro.

€ hacer para ayudar a un amigo

Algunas pautas que puedes poner en practica cuando quieras ayudar a un amigo, o éste se dirija
a tipara hablarte de su problema, son:

Busca un lugar en el que no os interrumpan y que sea cémodo, pues Se €S Mas receptivo a la
ayuda de otro y se escucha mejor cuando no hay nadie alrededor. Ademas, aseglirate de que
ambos disponéis del tiempo suficiente y que no os preocupa otra cosa.

Sé€ claro sobre lo que te preocupa Es decir, describe de forma precisa los cambios que has
observado en €l, por gjemplo, que come menas o que falta a menudo a clase. Con estas
observaciones concretas os comunicaréis mejor.

Escucha Lo que mas ayuda a una persona con problemas €s que la escuchen activamente No
te apresures en darle soluciones, consejos o mostrarte en desacuerdo con €l; solo escucha.
Mientras lo escuchas con atencion, miralo directamente, preglntale lo que no entiendas,
resume lo que va diciendo para asegurarte de que os estais entendiendo y hazle preguntas
que le ayuden a profundizar en lo que esta diciendo. Una vez que lo has escuchado y se siente
comprendido, s probable que sea mas receptivo a tus ideas y consejos.

Ponte en su lugar. Se comprensivao y tolerante con la situacion preocupante que afecta a tu
amigo y como le hace sentir. La empatia a menudo calma a la persona pues no ha de convencer
al que escucha, sobre el problema que tiene o lo importante que es para €l Por €llo, no €s
recomendable decir cosas como “no te preocupes por €s0” 0 “todo ird mejor manana”.
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Evita juzgar, evaluar y criticar, incluso si te pide opinién. Estos comportamientos probablemente hagan
que se algje de ti Recuerda que has de intentar ver la situacion estresante de tu amigo desde su
perspectiva.

Plantea opciones. Sugerid ideas entre ambos sobre posibles formas de resolver €l problema y los
PECUrsos de los que obtener mas ayuda, tales como amigos, familia y/o profesionales dentro y fuera de
la Universidad. Esto le ayudara a pensar que las cosas pueden ir a mejor Y que No hay que perder Ia
Esperanza.

€l paso final de este proceso consiste en trazar un plan de accién Después de definir las alternativas y
clarificar las consecuencias de cada opcion, la decision final debe ser tomada por la persona afectada.
Esimportante que sea €lla la que marque su propio plan de accion con unos objetivos realistas.

Respeta los deseos de tu amigo, pero no le prometas algo que no puedas mantener. Como por ejemplo, gue
no hablaras del tema con nadig, ya que quizas necesites hablar con un profesional si consideras que su
integridad fisica o psicologica esta en peligro.

conoce tus limitaciones

Si tienes dudas acerca de si intervenir o no, te sientes sobrepasado y/o te involucras mas alla de tus
posibilidades o de lo que €s apropiado, €s recomendable que consultes a un profesional Ten en cuenta que
al hacer participes a profesionales con experiencia, estas ayudando también a tu amigo.

No olvides cuidar de ti mismo. Tu papel €s proveer apoyo, No ser un héroe. La responsabilidad y el
esfuerzo que implica ayudar a un amigo, pueden superar tus limites, y perjudicar tu propio rendimiento
académico, tu salud, etc. Lo cual complicara aln mas las cosas

d 9MO CONSEQUIr qUE acceda a un PecCUrso especializado

Tu amigo puede estar experimentando situaciones que se resolverian mejor si hablara con un
profesional Por lo que a continuacion se sugieren algunas formas de conseguirlo:

Aulidale a entender que solicitar la ayuda de un profesional o reconocer sus propias limitaciones, son
senales de fuerza y coraje, mas que senales de debilidad o fracaso.

Comparte con €l tu propia experiencia como usuario de este tipo de servicios, si procede.

Ofrécete a acompanarle al centro o allamar por teléfono y concertar una citainicial.

P qué derivarlo al Gabinete Psicopedagogico (GPP)

€l GPP garantiza la confidencialidad en todo momento. Esto significa que la informacion que surja en las
SESIONES NO SE compartira con nadie en NinglUn caso, sin €l permiso de la persona implicada (o bien si €l
estudiante esta en peligro de herirse o hacer dafio a otra persona).

El servicio es gratuito.

La primera reunion €s para que €l profesional escuche a tu amigo y le ayude a identificar €l tipo de
atencion que necesita.

Sitl o tu amigo creéis que el problema es urgente U no puede esperar hasta la proxima cita, pasate por
el centro en nuestro horario, o bien llama por teléfono. Si nada de lo anterior €s posible, acude al servicio
de urgencias del centro hospitalario mas proximo.
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Recursos a tu alcance

Emergencias TIf II2

Teléfono de consultas sanitarias TIf 302 505 06l

Hospital Universitario “Virgen de las Nieves” - Avda. Fuerza de las Armadas, 2 TIf 358 020 000

Si deseas obtener mas informacion sobre éste u otros temas contacta con el GPP

Otros temas disponibles:

Habitos de estudio: planificacion y Relaciones de familia Problemas con €l alcohol
organizacion del tiempo Examenes tipo test Cannabis
Procrastinacion Embarazo no deseado Habilidades sociales:
Condiciones 6ptimas de estudio Orientacion sexual asertividad
Ansiedad y miedo a hablar en publico Relaciones de pareja Uso u abuso de sustancias
Técnicas de estudio Trastornos de alimentacién Shock cultural
Ansiedad ante los examenes Habitos saludables de alimentacion Acné
Depresion Problemas de suefio Estrés

Relaciones con comparieros de piso Abuso y agresion sexual
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TIf: 958 24 85 0l - 958 24 63 88 Web:https://ve.ugr.es/pages/gpp Mail: gpp2@ugr.es

Direccién: Hospital Real s/n (entrada por C/ Ancha de Capuchinos




