
RECURSOS Y HERRAMIENTAS Hitos

Guía para la transición universitaria
La universidad consiste en independencia y algunas responsabilidades adicionales. Esta guía contiene consejos 
y trucos que ayudarán a que se prepare para esta etapa emocionante y que empiece de manera correcta.

Asignaciones de las habitaciones 
Es posible que pueda solicitar lo 
siguiente:
	 •	 Una habitación individual
	 •	 Una habitación en planta baja  

(para evitar las escaleras)
	 •	 Una habitación con baño 

privado
	 • 	Una habitación con aire 

acondicionado

No tema pedir ayuda mientras se adapta a la vida universitaria. Conozca su centro de salud
escolar. Los miembros del personal pueden proveer ciertas modificaciones para que pueda alojarse.

Asignaciones de las clases 
Averigüe si hay flexibilidad en lo 
siguiente:
	 •	 Cantidad requerida de clases o 

créditos por semestre
	 •	 Asistencia con modalidad 

presencial
	 •	 Calendarios de pruebas

Alojamiento en el campus

¿No puede ir a clases en forma presencial?
Consulte si sus clases se transmiten en vivo o si hay otras 
opciones para asistir en forma virtual. O puede querer buscar un 
tutor que lo ayude a ponerse al día con los cursos necesarios si 
debe faltar a una clase.

Registro por parte del cuidador
Como cuidador, es posible que tenga la costumbre de realizar un seguimiento del 
progreso académico de su hijo en la escuela, pero la universidad puede conllevar a que 
sea más desafiante mantenerse al día con su vida cotidiana. Recomiende a su hijo que le 
informe sobre su progreso académico y cómo marcha todo.
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No tema pedir ayuda mientras se adapta a la vida universitaria. 
Conozca su centro de salud escolar. Los miembros del personal 
pueden proveer ciertas modificaciones para que pueda alojarse.

 	 Conozca el centro de salud escolar. Los miembros del personal pueden ser un enlace entre usted y sus 
médicos si no puede ir a su centro de atención de FQ.

 	 Hable con su Centro de FQ. Infórmele a su equipo de atención médica que asistirá a la universidad para 
que pueda crear un plan de consultas durante el semestre.

Obtenga asistencia médica

 	 Tome nota de la información que sea importante. Asegúrese de hacer una lista con contenga los 
medicamentos, la información del seguro y los números de contacto de emergencia.

 	 Incorpore el tiempo de tratamiento en su calendario. Al elegir las clases, trate de elegir horarios que 
no se interpongan con su rutina.

Seguimiento de los tratamientos

 	 Trace su ruta de casa a clases. Intente acortar su tiempo de viaje al elegir vivir en un lugar 
cercano a sus clases o programar clases en la misma área del campus todos los días.

 	 Conozca a su compañero de habitación. Converse antes de mudarse para descubrir si tienen intereses  
en común. En el caso de que no coincidan, hable con su asesor residencial para explorar más opciones.

 	 Elija el plan de comidas que mejor se adapte a sus necesidades. Cuando compare los planes de 
comidas del campus, elija el que mejor se adecúe a usted. Es importante que obtenga la alimentación que 
precisa mientras está en la universidad.

Vivir en el campus

Acerca de la FQ
Comenzar la universidad significa conocer gente nueva: amigos, compañeros de habitación 
y cuerpo docente. También significa explicar la FQ a aquellas personas que no estén 
familiarizadas con ella. Trate de hablar con sus profesores sobre la FQ al comenzar cada 
semestre para ayudar a establecer expectativas. 

Lo que debe traer para la escuela

Recuerde traer lo siguiente:

 	 Carro o cajones para almacenar equipo sanitario para ayudarlo a estar organizado 

 	 Materiales desechables para cuando no tenga tiempo de limpiar en los días más ocupados 

 	 Artículos de limpieza como solución antiséptica, toallas de papel, pañuelos y toallitas

 	 Una mini nevera para almacenar alimentos (si aún no hay una disponible en su dormitorio)

 	 Refrigerios con alto contenido de calorías y grasas, como mezclas de frutos secos, paquetes de 
mantequilla de maní y galletas de queso

Lista de verificación de la 
preparación para la universidad
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Lista de verificación para 
mantenerse en el camino correcto

 	 Consiga transporte para las clases. Si hace frío, o si no tiene un automóvil, muchas universidades 
ofrecen traslados de ida y vuelta a las clases para los estudiantes.

 	 Busque las luces azules. La mayoría de los campus tienen luces azules que indican estaciones de 
llamada para los casos de emergencias. Averigüe dónde están ubicadas estas luces en su campus.

Traslado por el campus

 	 Trate de mantener limpio su entorno. Asegúrese de tener solución antiséptica para manos y productos 
de limpieza en su dormitorio o apartamento.

 	 Recuerde lavar los platos. Si usa platos desechables, asegúrese de tirarlos inmediatamente después de 
cada uso para evitar la aparición de gérmenes.

Mantenga todo ordenado 

 	 Planifique sus comidas. Al comienzo de cada semana, trate de planificar sus comidas y refrigerios para 
cada día.

 	 Manténgase en movimiento. Si su médico le recomienda hacer ejercicio, consulte los gimnasios que tiene a 
su disposición. Encuentre aquí una lista que contenga los ejercicios aptos para la FQ.

 	 Tómese un tiempo para descansar. Asegúrese de reservar unos momentos al día para relajarse. Además, 
trate de ser proactivo al escribir trabajos y prepararse para los exámenes para que no le quite el sueño.

Céntrese en usted 

 	 Programe los tratamientos diarios. Trate de reservar tiempo 
para los tratamientos en su calendario y así mantenerse al tanto de 
su rutina todos los días.

Seguimiento de una rutina

 	 Manténgase al día. Puede usar un planificador o el calendario de su teléfono para anotar todas sus 
consultas, rellenado y horarios.

 	 Traiga todo lo necesario. Si sabe que estará en clases todo el día, asegúrese de llevar consigo lo que 
necesite, incluidos refrigerios, desinfectante para manos y agua.

Aunque no conozca a muchas personas en su universidad 
nueva, es esencial tener una red de apoyo. Para obtener 
consejos sobre cómo hablar con compañeros de clase o de 
habitación, salir con alguien con FQ y establecer relaciones, 
visite la página Everyday-CF.com/explorador.
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