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Cuando empiezan los afos de Universidad, los dias se llenan de ocupaciones de diversa indole y
€l tiempo gue se puede compartir con los padres disminuye. Si a eso se UNe salir de casa para
estudiar en otra ciudad, se incrementa la sensacion de los padres de estar “perdiendo” a sus
hijos. Hacerles entender que ya se €s mayor para cuidar de si mismo y llevar una vida
independiente es algo dificil. Algunos consejos pueden facilitar ese proceso:

Empatiza con los sentimientos de tus padres Independientemente de que seas o no €l primero
en marcharte para estudiar, €l vacio que degjas en tu familia no €s facil de reemplazar. Se
consciente de que ellos van a pader sentir miedos y ansiedad ante €l cambio en sus vidas, asi
como enla tuya

Los padres no saben “magicamente” como relacionarse con sus  “crecidos ninos” como
adultos. La interaccion, comunicacion efectiva € incluso €l conflicto pueden ayudar en este
proceso. Habla directa y abiertamente con tus padres sobre lo que has aprendido, y deja la puerta
abierta a que ellos te sigan aportando experiencias.

Demuestra a tus padres que estds afrontando los cambios de forma responsable Muchas
relaciones padres-hijos tienen un cierto nivel de dependencia. Esto es normal en la medida en
que siempre que has necesitado ayuda, te la han proporcionado. Algunos hijos perciben esta
dependencia como algo negativo de cara a su propia autonomia. Pero €s posible que los
padres tengan dificultades a la hora de aceptarla. Se paciente con €ellos. Hablales y explicales
lo que haces y por qué lo haces, asi como tus éxitos y fracasos




Dentro de las familias ocurren cambios constantemente. Ir a la escuela, Empezar una carrera,
casarse, tener ninos y hacerse mayor, son normalmente acontecimientos esperados que
inevitablemente cambian la relacion de los hijos con los padres. La separacion o divorcio de los
padres €s un evento que también puede afectar profundamente a la relacion entre los miembros
de la familia: acercandose a una de las partes o distanciandose de ambas, sintiéndose culpables o
responsables de los acontecimientos y/o influyendo en su propia forma de vivir las relaciones de
pareja. Por €llo, es de vital importancia afrontar los acontecimientos teniendo en cuenta las
pautas que se presentan a continuacion:

Mo estés sdlo durante el periodo de la separacion €l apoyo y la aceptacion de otra gente es de
vitalimportancia.

Ten en cuenta que tus sentimientos pueden cambiar constantemente €n alglin momento puede
gue tengas problemas para concentrarte, puedes sentirte triste, enfadado o angustiado.
Estas reacciones son completamente normales, y superarlas requiere tiempo

Trata de alcanzar una buena comunicacion con tus padres Preglntate sobre qué necesitas
saber de tus padres sin necesidad de entrar en temas que pueden resultar privados para
ellos

Evita establecer alianzas Procura mantener una postura objetiva y comprensiva hacia ambos,
en la medida de lo posible

Aprende a buscar y a valerte de otros apoyos y recursos fuera de la farnilia

Cuando un hijo esté viviendo fuera durante la mayor parte delafio, €l PEGreso a casa por vacaciones Suele
ser un acontecimiento muy esperado por los padres. Para los estudiantes suele implicar un descanso de
las clases, la posibilidad de volver a probar la comida casera, etc, pero también puede suponer mucho
estrés

De hecho, para muchos hijos esta experiencia supone la oportunidad de ver hasta qué punto los padres le
consideran un adulto y le dejan hacer a sus anchas. No en vano, ir a casa en vacaciones puede significar
volver a seguir una serie de reglas cuando uno se ha acostumbrado a vivir con otras

Para prevenir estos posibles conflictos y estrés, a continuacion se presentan una serie de estrategias
gue pueden ayudarte:

Avisa a tu familia sobre tus proyectos durante las vacaciones antes de llegar a casa Tus padres entonces
se haran unaidea de qué te gustaria hacer, siendo menos probable que hagan planes por ti.

Intenta incluir de alguna manera a la familia en tus planes Esto ayudara a hacerles sentir que formas
parte de sus vidas y evitara que ellos planeen “actividades extra” con tal de poder verte

Comenta con tu familia las diferentes expectativas que podéis tener sobre las reglas de la casa Puedes
tratar de negociar unas reglas basadas en €l respeto, tanto de la autoridad de tus padres como de tu
nueva independencia (€], la hora de llegada).

S€ honesto y asume la responsabilidad de tu trabajo académico. Informa a tus padres con anterioridad si
tus notas han sido bajas. Mo tiene sentido prolongar €l silencio sobre las calificaciones. Establecer
momentos concretaos en los que hablar de las notas puede ayudar a que este tema no acapare toda la
atencién, € impida que os centréis en otros aspectos mas agradables de la visita

Si sencillamente no te sientes a gusto con la idea de pasar las vacaciones enteras con la familia, busca un
plan alternativo como visitar a aquel amigo que hace tanto que no ves, buscar un empleo, participar en
campos de trabajo que te permitan ampliar tus experiencias y conocimientos, etc
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Habitos de estudio: planificacion y
organizacién del tiempo
Procrastinacion

Condiciones 6ptimas de estudio
Ansiedad y miedo a hablar en plblico
Técnicas de estudio

Ansiedad ante los examenes
Depresion

Relaciones con comparieros de piso

Uso y abuso de sustancias
Examenes tipo test
Embarazo no deseado
Orientacion sexual
Relaciones de pareja
Trastornos de alimentacion
Habitos saludables de alimentacion
Problemas de sueno
Abuso y agresion sexual

Problemas con €l alcohol
Cannabis

Habilidades sociales:
asertividad

Cémo ayudar a un amigo
con problemas

Shock cultural

Acné

Estrés

Direccion:

TIf:



