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Gender Neutrality Note

Conforme le lectore avanza por este texto, notará el uso de palabras con las que tal vez no esté familiarizade (como es el
caso de “le lectore” o “familiarizade” en esta misma oración). El equipo de Plan para el éxito en la universidad y la carrera
profesional conversó extensamente acerca de la manera en que este texto abordaría el género, ante la ausencia de
acuerdos oficiales en cuanto al uso inclusivo del lenguaje en las comunicaciones escritas en español. La Real Academia
Española no reconoce el uso de alternativas a las formas establecidas de género en español (masculino y femenino, con
el masculino siendo el género “inclusivo”). Sin embargo, a nivel comunitario, es cada vez más común el uso de la e, x
ó @ —entre otras formas gramaticales alternativas—para crear sustantivos, pronombres o adjetivos de género neutral
(por ejemplo: niñes, ell@s, ó pequeñxs). Después de considerar las ventajas y desventajas del uso de una alternativa al
género binario en español, les autores y traductores de este libro decidimos utilizar lenguaje incluyente, a través de la
introducción de la letra “e” en la mayoría de los sustantivos, pronombres y adjetivos en este libro. Reconocemos que
esto creará ciertas dificultades para nuestros lectores, pero también creemos que la equidad e inclusión no se alcanzan
sin la toma de riesgos, la creación de propuestas y la incomodidad que genera la disrupción de sistemas dominantes.
Esperamos que aprecien este esfuerzo y nos apoyen en la creación de textos que son accesibles y reflejan las realidades
vividas de todes sus lectores.

Y como toda regla tiene su excepción, aquí explicamos las maneras en que nos hemos desviado de nuestra propia
regla:

• Se mantuvo el uso del género convencional (masculino) para las secciones que abordan cuestiones legales (por
ejemplo: las descripciones de las licencias)

• Para les autores y colaboradores que usan pronombres de género convencionales (él o ella) usamos el de su
preferencia.

• Para las citas textuales y los discursos de fuentes externas se conservó el género del original.
• Para las palabras en las cuales el uso de la “e” modifica la morfología o el significado de la palabra de manera

significativa, se optó por el uso de la “x” (por ejemplo: nuevo: nuevx en lugar de nueve , o académico: académicx en
lugar de académique).

• Para los sustantivos “padres y madres” no existe alternativa de género neutro y se usó la forma convencional.

xii | Gender Neutrality Note
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Dave Dillon obtuvo una licenciatura en Sociología por la Universidad de California en Santa Cruz (UCSC), y una maestría
en Consultoría Psicológica (Counseling) por la Universidad de San Diego. Su primer trabajo fue como entrenador de
baloncesto: pasión a la que se dedicó siete años en la Universidad de California, en San Diego. Después de ser maestro
suplente a nivel primaria por un año; de servir en el departamento de entretenimiento para la organización de béisbol
de las Grandes Ligas Los Padres de San Diego por cuatro años; y de desempeñarse como analista de productos en
la industria de los videojuegos por un año, Dave continuó su pasión por la consultoría psicológica y la enseñanza en
colegios comunitarios.

Como profesor titular y de consultoría psicológica en Grossmont College, Dave disfruta de crear conexiones con les
estudiantes. Se esfuerza por mantenerse al tanto de las próximas generaciones y del uso que hacen de la tecnología
tanto dentro como fuera del aula. Su pasión no ha cesado: esto se evidencía desde su discurso de apertura para UCSC
hasta las presentaciones que hace en conferencias locales y nacionales. Dave reside en Carlsbad, California, con su
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Este proyecto REA (Recursos Educativos Abiertos) ha tomado ventaja de las “5 R’s” o permisos de REA: principalmente
de la habilidad para retener, reusar, revisar, remezclar, y redistribuir contenido con propósitos educativos. Es con este
espíritu que introduzco a les autores de los textos REA cuyo contenido fue retenido, reusado, revisado, y/o remezclado
de alguna manera, y aportado a este producto final. En algunas instancias, también he incluido la justificación para el
texto REA. Los enlaces a los textos REA originales, sus licencias, y la revisión por colegas pueden encontrarse en el
apéndice A.

Linda (Bruce) Hill (ella), autora colaboradora de College Success (Éxito universitario)

Linda (Bruce) Hill es directora de Goucher College en Baltimore, Maryland, donde trabaja con estudiantes de posgrado
y otres profesores para ayudarles a prosperar en un ambiente de aprendizaje global. Su carrera en la educación
abarca décadas de crecimiento y cambio tecnológico, pero también está centrada en el amor por la enseñanza, por
el aprendizaje, y por las recompensas de la educación continua. Como una persona con pasión por el aprendizaje,
Linda obtuvo una licenciatura en Radio, Televisión, y Cine en la Universidad de Maryland College Park, y una maestría
en Educación y Desarrollo Humano en la Universidad George Washington a través de un programa de aprendizaje a
distancia que define parámetros para los cursos de educación superior. Además de su trabajo de tiempo completo en
Goucher, Linda trabaja independientemente como escritora y diseñadora de programas educativos —actividades que
la llevaron a la producción del curso College Success con Lumen Learning, un proyecto construido efusivamente con
recursos de educación abierta y redacción original. Una de sus citas favoritas es de Arthur C. Clarke y ejemplifica su
filosofía profesional: “Antes de embobarse con hermosos aparatos y fascinantes pantallas de video, déjame recordarte
que la información no es conocimiento, el conocimiento no es sabiduría, y la sabiduría no es perspectiva. Cada una de
estas cualidades crece de las otras, y las necesitamos todas”.
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Non-traditional Students (Un camino diferente para la universidad: Una guía para la
transición de les estudiantes no tradicionales)

Alise Lamoreaux tiene un largo historial de enseñanza con estudiantes no tradicionales que se preparan para el General
Educational Development Test (Examen de desarrollo de educación general, GED por sus siglas en inglés) y la transición
a la universidad. Imparte una clase llamada “Everything You Want to Know About College Before You Start” (Todo lo que
quieres saber sobre la universidad antes de empezar), además de los cursos de GED híbrido en Lane Community College,
Oregón. Alise es conocida por su disposición para aprender y utilizar las nuevas tecnologías en el aula como la narración
digital, los sistemas de gestión del aprendizaje, y otros recursos en línea. Es una defensora del éxito de les estudiantes.
A lo largo de los años ha demostrado su voluntad de enseñar a otres profesionales cómo aplicar tecnologías innovadoras
en el aula. Este año, asumió el reto de escribir el libro de texto de código abierto A Different Road To College: A Guide
for Transitioning Non-traditional Students, gracias a una beca que recibió de openoregon.org. Este recurso gratuito está
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Phyllis Nissila ha impartido clases de aprendizaje efectivo y técnicas de estudio en institutos y colegios comunitarios
durante más de veinte años. De igual forma, ha dado clases de escritura y preparación para la universidad en Lane
Community College. Nissila ha sido escritora independiente y por contrato durante más de treinta años con trabajo
que engloba reportajes en periódicos, artículos de fondo, y artículos de interés humano/inspiración tanto para revistas
como para diarios devocionales. Cabe mencionar que Nissila ha sido galardonada como columnista de humor en varios
periódicos. Es autora de Sentence CPR, Breathing Life Into Sentences That Might As Well Be Pushing Daisies! (Dar vida a
frases que bien podrían ser margaritas) (Prufrock Press/Cottonwood Press, para grados 7-adulto), y crea tanto clases
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estudios de transición y profesor asistente de SUNY Genesee Community College en Batavia, Nueva York, donde
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and Two-Year College (Evaluación del aprendizaje de les estudiantes en las universidades comunitarias y de dos años)
(Stylus, 2013) y Examining the Impact of Community Colleges on the Global Workforce (Examinar el impacto de los colegios
comunitarios en la mano de obra mundial) (IGI Global, 2015); más recientemente, ha publicado el libro de trabajo de
código abierto: Foundations of Academic Success: Words of Wisdom (Open SUNY Textbooks, 2015).

Norma Cárdenas, editora colaboradora de Blueprint for Success in College and Career:
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Norma Cárdenas recibió un diploma de licenciatura en Ciencias Políticas de Amherst College, una maestría en Estudios
Biculturales, y un doctorado en Cultura, Alfabetización y Lenguaje de la Universidad de Texas en San Antonio. Es
profesora asistente en el Programa de Estudios de la niñez, la juventud, y la familia en la Universidad Estatal de Portland.
Se especializa en educación sobre la justicia social, raza, etnicidad, y cultura popular. Antes de unirse a PSU, enseñó
en las Universidades del estado de Oregón y del este de Washington. Como profesora de primera generación, ayuda
a les estudiantes a navegar nuevos desafíos, identificar oportunidades de investigación para expandir su conjunto de
habilidades, y les ayuda a prepararse para la escuela de posgrado, pasantías, y trabajos. Es autora de los capítulos
y artículos sobre la identidad, familia, cultura, y sentimiento de pertenencia. Norma ha comenzado ha trabajar en
literatura para niñes, particularmente en biografías y ficciones históricas ilustradas.

Linnea Spitzer, editora colaboradora de Blueprint for Success in College and Career: Oregon
Edition

Linnea Spitzer es educadora y estudiante desde hace mucho tiempo. Obtuvo una licenciatura en estudios de Europa del
Este por la Universidad de Washington, Seattle, en el año 2000, una maestría en TESOL (Enseñar inglés a hablantes de
otras lenguas, por sus siglas en inglés) de la Universidad Estatal de Portland en 2008, y un doctorado en educación de la
misma universidad en 2021 (¡ha sido un largo viaje!).

Además de impartir cursos en la Facultad de Educación y en el Departamento de Lingüística Aplicada de la Universidad
Estatal de Portland, Linnea ha pasado gran parte de su carrera enseñando inglés y preparando para la universidad
a estudiantes internacionales y multilingües, centrándose en promover el acceso y el éxito de los estudiantes en los
programas de grado universitario.
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Prólogo
AMY HOFER; JAMES GLAPA-GROSSKLAG; Y T FORD

El libro que estás leyendo es un Recurso Educativo Abierto (REA). Con la licencia Creative Commons por atribución,
se puede leer en línea de manera gratuita, puedes descargarlo y acceder a él sin conexión a internet, imprimirlo sin
infringir los derechos de autore o, si eres estudiante, comprar una versión física pagando solo el costo de impresión.
Les estudiantes tienen acceso a los REA desde el primer día de clases y pueden descargar o imprimir una copia para
conservarla siempre: no tienen fecha de caducidad ni acceso restringido. Otres instructores de éxito universitario
pueden usar la licencia abierta para personalizarlo, modificarlo, adaptarlo, o remezclarlo; y, posteriormente, utilizarlo y
redistribuirlo en sus propias clases para que sus estudiantes tengan acceso a materiales de bajo o nulo costo.

Viajo por todo Oregón impartiendo talleres sobre la asequibilidad de los libros de texto y conozco a mucha gente
que imparte clases de éxito universitario. A menudo son consejeres académicxs como Dave, pero a veces también
enseñan en otra disciplina o dentro de un programa de experiencia de primer año. Sus cursos se centran en técnicas de
estudio, “conocimientos universitarios,” o en la ciencia del aprendizaje. En dichos cursos, les estudiantes pueden haberse
graduado de la escuela preparatoria o estar regresando a la universidad después de una brecha de muchos años.

Los cursos para el éxito universitario se imparten de muchas y diferentes maneras, pero algo que escucho una y otra
vez es que les estudiantes no necesitan que un costoso libro de texto se interponga en su camino hacia el éxito en las
clases.

Por lo anterior, es magnífico que Dave haya publicado este libro con licencia abierta. No solo eso, sino que ha utilizado
otros libros con dicho tipo de licencia para reunir lo mejor de lo mejor. Ha concentrado aquí su propio trabajo junto
con las voces de les estudiantes, dos becaries REA de Oregón del Lane Community College, y otros materiales de la
comunidad de la educación abierta; lo que es posible hacer cuando el trabajo tiene licencia abierta. Lo ha hecho con
gran cuidado y consideración, consultando con colegas y aprovechando su profunda experiencia. Realmente deseo que
éste sea un plan para tu éxito en la universidad.

—Amy Hofer (ella)

Coordinadora de los Servicios bibliotecarios de educación abierta del estado de Oregón.

Pensar en el futuro de forma creativa es arriesgarse a hacer el ridículo. Crear el futuro actuando con decisión es
garantizar la oposición. El autor de este libro, Dave Dillon, y le instructore que te ha lo ha asignado, han experimentado
tanto el ridículo como la oposición para que tú puedas acceder libremente a él.

El libro que estás leyendo no trata solamente del éxito universitario y profesional. Más bien, demuestra que el autor y
tu instructore se preocupan lo suficiente tanto por la libertad académica como por tu éxito para haber tomado medidas
decisivas y romper con las formas convencionales de empaquetar y proporcionar libros de texto a les estudiantes. En
otras palabras, este libro fue producido por una editorial tradicional que habría creado un producto que cuesta más de
lo que te imaginas. Tampoco fue creado por una editorial alejada de tu aula, de tus preocupaciones, y de tu forma de
aprender. Al contrario, este libro fue creado por Dave Dillon escribiendo, editando, y recogiendo sus propias palabras
y las de otres profesores dedicades. Se te presenta como un REA (Recurso Educativo Abierto), una obra creativa con
licencia abierta para que pueda ser utilizada, compartida, y remezclada tanto libre como legalmente.

Todo esto significa que puedes centrarte en el aprendizaje y no en la deuda estudiantil; que estás aprendiendo con
materiales cuidadosamente seleccionados por profesores que se preocupan por tu éxito; y que puedes conservar el
texto, compartirlo, e incluso remezclarlo (con la debida atribución). Tal vez, después de todo, este libro se trata de tomar
buenas decisiones en las experiencias universitarias y profesionales.

—James Glapa-Grossklag (él)
Decano, Co-coordinador de Tecnología educativa, Recursos de aprendizaje, y Aprendizaje a distancia. Asistencia
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técnica, Programa de Grado con Costo Cero de Libros de Texto CCC, Tesorero, y Expresidente de la junta directiva del
Consorcio de Educación Abierta en College of the Canyons.

Repito una cita de este libro de texto REA, la búsqueda de la educación superior “es un viaje, no un destino”, es un
esfuerzo desalentador para cualquier nuevx estudiante. La buena noticia es que el autor, Dave Dillon, ha captado algunas
de las ideas, conceptos, y fundamentos esenciales para quienes han decidido iniciar su camino hacia la educación
superior.

Ha sido un placer tener a Dave como colega. Nuestros años combinados de enseñanza sobre diversos cursos
de crecimiento y desarrollo personal abarcan aproximadamente 50 años. Por lo general, este tipo de cursos no se
consideran “obligatorios” en muchos colegios y universidades. Sin embargo, nuestra experiencia nos ha enseñado que
suelen llenarse porque le estudiante que emprende su nuevo viaje educativo sabe que se necesita de algo más que
“desear y esperar” para tener éxito. Hace falta un plan.

Dave te pide que consideres tus pasiones. En el interior de este libro encontrarás citas, objetivos, metas, y, también,
una o dos historias relevantes de la vida personal de Dave. Él comparte algo de su vida como una invitación abierta para
que no tengas miedo a cuestionar, equivocarte, confiar, aprender, y, en definitiva, a continuar tu viaje para convertirte
en une mejor estudiante.

Él desafía a les estudiantes a encontrar, conocer, y esperar obstáculos. El viaje no es un camino recto, pero hay que
persistir y “seguir adelante”.

Disfruta de tu viaje.

—T. Ford (she)
Profesora emérita
Grossmont College
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Prefacio
ALISE LAMOREAUX; THOMAS PRIESTER; Y DAVE DILLON

¿Por qué escribí este libro (A Different Road to College: A Guide for Transitioning
Non-traditional Students (Un camino diferente a la universidad: Guía para la transición de
les estudiantes no tradicionales)? -Alise Lamoreaux

En la actualidad, la mayoría de los libros de texto disponibles sobre el tema de la transición a la universidad y el éxito
en la misma, se centran en le estudiante tradicional de 18 años y en las necesidades de alguien que vive fuera de casa
por primera vez. El deseo de crear este libro, proviene de años de experiencia ayudando a les estudiantes de GED y a
otres no tradicionales en la transición al colegio comunitario y más allá. Durante más de una década, he impartido una
clase diseñada para apoyar específicamente a les estudiantes no tradicionales a construir el conocimiento contextual
de los sistemas universitarios y, así, ayudarles a ser capaces tanto de abogar por sí mismes como de navegar por ese
mundo. He sido testigo de la lucha y confusión de quienes intentan tanto comprender los aspectos contextuales de la
universidad como desarrollar la confianza suficiente para dar el paso de transición. El contenido de este libro de texto
no se centrará en las necesidades de les jóvenes adultes que viven fuera de casa por primera vez. Tampoco habrá una
lista de compras de suministros para tu residencia.

El objetivo de este libro es ayudar a les estudiantes a entender cómo seleccionar la universidad adecuada y, luego,
familiarizarse tanto con el funcionamiento interno como con el lenguaje de la misma. El contenido estará impregnado
de historias y consejos de quienes han realizado con éxito la transición a la universidad.

Las aulas de hoy en día son cada vez más diversas en cuanto a edad, raza, etnia, y experiencias de vida. Aunque su
preparación y su camino hacia la universidad pueden haber sido no tradicionales, todes son estudiantes una vez que se
han matriculado.

Prólogo de Foundations of Academic Success: Words of Wisdom (Fundamentos del éxito
académico: Palabras de sabiduría)-Thomas C. Priester

“El éxito no viene a ti… tú vas a él”. Esta cita de la Dra. Marva Collins establece el escenario para el viaje que estás a
punto de emprender. Tu éxito, como quiera que lo definas, te está esperando y Foundations of Academic Success: Words
of Wisdom (FAS: WoW) es tu guía. Algunes pueden creer que el éxito es como una línea recta y estrecha que conecta los
puntos entre dónde estás y hacia dónde vas, pero, la verdad, el éxito se parece más a un enredo de giros y vueltas, curvas
y baches, obstáculos y caminos alternativos.

La elaboración de este libro de texto ha sido un reto porque hay mucho que contar mientras te embarcas en tu viaje
universitario. He trabajado con estudiantes sobre el éxito académico en varios campus y he buscado el libro más eficaz
y asequible sobre el tema, pero nunca pude encontrar todo lo que quería enseñar en un solo libro. Así que pensé: ¡la
respuesta es escribir el mío!

Como todo buen proyecto de investigación, el resultado no fue exactamente el que esperaba. Además de una gran
cantidad de historias reales escritas por personas que han superado con éxito el viaje por la universidad, el primer
borrador incluía todo (y más) de lo que otros libros de texto con temática similar abarcan sobre el éxito académico de
les estudiantes de universidad.

Una vez terminado el primer borrador, decidí probar mi nuevo libro con les alumnes de mi clase de primer año para
ver qué les parecía. Pensé: quién mejor para darme su opinión que les propies estudiantes que lo utilizarían en clase, ¿no?
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Les di el primer borrador del libro (con datos y cifras) para que lo leyeran, lo revisaran, y reflexionaran sobre él. Resultó
que las partes de las que más aprendieron, fueron las historias reales. No leyeron o apenas echaron un vistazo a los datos
y las cifras, pero dieron una respuesta muy positiva a las palabras de sabiduría de personas reales que navegaron con
éxito la universidad (e incluso las recordaron).

Supongo que tiene sentido: a les alumnes les encanta que las actividades y las lecciones estén impregnadas de
historias de la vida real. Además, como me dijeron varies estudiantes, los datos y las cifras sobre temas como la toma
de apuntes o el número de horas de estudio a la semana, se pueden encontrar buscando en internet y varían según la
persona. Lo que realmente les importaba a mis alumnes, eran las palabras de sabiduría de la vida real que no se pueden
encontrar en internet. Por ello, surgió FAS: WoW (como lo llamo cariñosamente).

Comparto esta historia porque el resultado que pretendía (ser autor del mejor libro de texto de acceso abierto para
el éxito académico de les estudiantes de universidad) no fue exactamente como lo esperaba. Lo mismo ocurre con tu
viaje a través de la universidad y leerás más sobre ello en las historias de FAS: WoW. Verás que éste no es el típico libro
universitario lleno de hechos y cifras concretas ni, tampoco, te dice cómo tener éxito. Ninguno puede hacerlo: se define
de forma diferente para cada persona. Las historias de FAS: WoW son relevantes, relacionales, y reflexivas. Les autores
te dan la bienvenida a sus vidas y te ofrecen ideas que encienden discusiones útiles que te ayudarán a tener éxito.

FAS: WoW te presenta los diversos aspectos de la vida tanto estudiantil como académica en el campus y te prepara
para prosperar como estudiante exitose de universidad (ya que hay una diferencia entre une estudiante y une estudiante
exitose de universidad). Cada sección de FAS: WoW está enmarcada por historias cortas de autoría propia y de la vida real
de estudiantes, empleades, y exalumnes de SUNY. ¡Puede que incluso conozcas a algunes de les autores! Los consejos
que comparten incluyen una variedad de técnicas para ayudarte a afrontar las exigencias de la educación superior. Las
lecciones aprendidas pretenden ampliar tu conciencia de ti misme con respecto a tus objetivos tanto académicos como
personales y ayudarte a adquirir las habilidades necesarias para tener éxito.

En el texto, les autores cuentan historias sobre sus propios éxitos académicos, personales, y de la vida profesional.
Cuando leas FAS: WoW ten en cuenta las siguientes preguntas orientativas:

• ¿Cómo demuestras que estás preparade para la universidad mediante el uso de técnicas de estudio eficaces y de
los recursos del campus?

• ¿Cómo aplicas las habilidades tecnológicas básicas y de gestión de la información para el desarrollo tanto
académico como profesional a lo largo de la vida?

• ¿Cómo demuestras el uso de habilidades de pensamiento tanto crítico como creativo para resolver problemas y
sacar conclusiones?

• ¿Cómo demuestras el conocimiento básico de ti misme en relación con los objetivos académicos y personales?
• ¿Cómo identificas y demuestras el conocimiento de las implicaciones de las elecciones relacionadas con el

bienestar?
• ¿Cómo demuestras un conocimiento básico de la diversidad cultural?

Después de leer cada historia, tómate el tiempo para reflexionar sobre las lecciones aprendidas de tu lectura y responde
las preguntas orientativas; te ayudarán a conectar los puntos entre ser une estudiante de universidad y ser une
estudiante exitose de universidad. Toma nota de tus puntos fuertes y de tus puntos débiles; desarrolla un plan para
convertir estos últimos en puntos fuertes.

Podría seguir y seguir (y seguir) reflexionando sobre el éxito académico de les estudiantes de universidad, pero ¿qué
gracia tiene el viaje si te lo cuento todo ahora? Tienes que aprender algunas cosas por tu cuenta, ¿verdad? Así que te
dejaré que leas y disfrutes de FAS: WoW con una lista de consejos que comparto con les estudiantes de universidad
cuando se embarcan en su viaje hacia el éxito académico:

• Llegar temprano es llegar a tiempo, llegar a tiempo es llegar tarde, ¡y llegar tarde es inaceptable!
• Toma los libros y léelos.
• Toma notas en clase y cuando leas para prepararte para la clase.
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• Conoce a tus profesores (correo electrónico, ubicación de la oficina, horas de oficina, pronombres de género
preferidos, etc.) y familiarízate con lo que hay en el programa del curso.

• Guarda tu teléfono durante la clase.
• Los correos electrónicos necesitan un saludo, un cuerpo, y un cierre.
• No escribas como lo harías en un mensaje de texto —utilizando abreviaturas y frases cortadas.
• ¡Nunca te asesores a ti misme académicamente!
• Solicita becas… ¡todas!
• Declara todo esto para que exista y mantén los ojos en el premio.

¡Disfruta del viaje!
Salud,

TOM

Dr. Thomas C. Priester, tcpriester@genesee.edu

Dave Dillon, curador, coautor, y editor de Blueprint for Success in College and Career (Plan
para el éxito en la universidad y la carrera profesional)

Como consejero académico e instructor adjunto entre 2004 y 2007, empecé a impartir cursos de asesoramiento y
desarrollo personal en varios colegios comunitarios. Algunos campus asignaban libros para ciertos cursos y, otros, daban
la libertad de elegir entre una gran variedad de textos. A medida que mis materiales crecían —los libros, una colección de
copias, tareas, folletos, actividades de clase, y exámenes para muchos cursos diferentes—, transportarlos y mantenerlos
organizados se fue convirtiendo en un desafío, tanto para la preparación como para la enseñanza. Por ejemplo, recuerdo
claramente un día en el que rebuscaba frenéticamente en uno de los compartimientos de mi maleta de rueditas (de la
que mis colegas se burlaban) para encontrar el folleto que quería utilizar para el tercer campus en el que me encontraba
ese día. Fue entonces que me dije a mí mismo que cuando me convirtiera en consejero académico de tiempo completo,
escribiría mi propio libro de texto para que todo el material estuviera en un solo lugar.

Cuando en 2007 me contrataron como consejero académico e instructor de tiempo completo en Grossmont College,
decidí empezar a escribir mi propio libro de texto para un curso de técnicas de estudio y gestión del tiempo en lugar de
seguir llevando tantos materiales diferentes. Empecé a escribir en 2009 y algunas de las ideas de ese primer esfuerzo
ayudaron a dar forma a este proyecto.

Este libro fue escrito porque era necesario. Muches estudiantes no aprenden a estudiar con eficiencia ni a gestionar
su tiempo. Otres no están seguros de qué elegir para su especialidad o su carrera. Y algunes, se pierden tratando de
navegar el laberinto y la cultura de la universidad, a menudo equilibrando su carga de trabajo escolar con trabajos y
responsabilidades familiares. A veces, les estudiantes no tienen éxito cuando empiezan la universidad: no por falta de
motivación o de dedicación, sino porque no han adquirido las habilidades o la información necesarias.

Según el Centro Nacional de Estadísticas Educativas, “la tasa general de graduación a 6 años para les estudiantes
universitarios de tiempo completo que van a la universidad por primera vez y que comenzaron a estudiar una
licenciatura en las instituciones que otorgan títulos de 4 años en el otoño de 2012 es de 62 por ciento”. Es decir: en 2018,
el 62% de les estudiantes de tiempo completo que fueron a la universidad por primera vez y que habían comenzado a
buscar una licenciatura en una institución de 4 años en otoño de 2012, completaron el título en esa institución en un
plazo de 6 años. 1

1. https://nces.ed.gov/fastfacts/display.asp?id=40
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Hay múltiples razones para estas estadísticas, pero está claro que hay una gran oportunidad de mejora; creo que el
aprendizaje, y la utilización de técnicas de estudio adecuadas y de habilidades de gestión del tiempo, darían lugar a
mayores tasas tanto de graduación como de retención de les estudiantes. La investigación ha demostrado que aquelles
que completan un curso de técnicas de estudio, permanecen más tiempo en la educación superior con promedios de
calificaciones más altos y más éxito que les que no completaron el curso. 2

A pesar de mi interés por mantener el costo del libro de texto original lo más bajo posible, descubrí que seguía
siendo prohibitivo para muches estudiantes. Cuando empecé a investigar soluciones para la asequibilidad de los libros,
encontré los REA (Recurso Educativo Abierto). Tomé la decisión de publicarlo como tal: tanto la segunda edición de
Blueprint for Success: Indispensable Study Skills and Time Management Strategies (Plan para el éxito: Habilidades de
estudio y estrategias del manejo del tiempo indispensables), como la primera edición de Blueprint for Success: Career
Decision Making (Plan para el éxito: La toma de decisiones profesionales). Como dijo uno de mis colegas: “Has apostado
todo a los REA”. Y sí: hay muchas razones por las que este libro es un REA, entre ellas, la asequibilidad de los libros de
texto, el acceso, la empatía, la apertura, la inclusión, la diversidad, y la equidad. Quiero que les estudiantes puedan tener
acceso al libro desde el primer día y después de terminar el curso; que no tengan que elegir entre comprar comida o
comprar el texto; y que no tengan que preocuparse por un código de acceso digital perdido, robado, o caducado. Este
panel de estudiantes del Santa Ana College en la Conferencia de Educación Abierta de 2017 ejemplifica por qué este texto
es un REA:

Video: Santa Ana College OER Student Panel OpenEd 2017 (Panel de estudiantes en la
Conferencia de Educación Abierta en Santa Ana College de 2017)

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=22#oembed-1

También encontré una comunidad maravillosa de partidaries de la educación abierta y de los REA, así como materiales
REA sobre el éxito universitario de alta calidad revisados por especialistas. Investigué e identifiqué el contenido de
múltiples fuentes, elegí la información que mejor se ajustaba a mi proyecto, y, después, “reutilicé, revisé, remezclé, y
redistribuí” con una licencia de Creative Commons por atribución para que les futures usuaries también puedan hacerlo
libremente.

Mi deseo ha sido ofrecer un manual de instrucciones fácil de leer y entender sobre técnicas de estudio, gestión del
tiempo, y exploración de carreras lleno de ejemplos de la vida real.

Este libro de texto no está diseñado para predicar lo que debes o no hacer con tu vida, tu tiempo, o tus habilidades de
estudio; no pretende juzgarte. Más bien, este libro está diseñado para darte la oportunidad tanto de examinar como de
explorar cómo haces ciertas cosas y, a su vez, ofrecerte sugerencias que han ayudado a otres estudiantes en el camino.

Mi filosofía general es que si haces algo que te funciona bien, sigas haciéndolo. Pero si tus resultados no son óptimos
o si quieres probar algo nuevo, este libro te ofrece sugerencias. Experimenta, ¡prueba algunas de ellas! Pero siempre
quédate con lo que te funcione mejor; desecha aquello que no. Comprueba qué es lo que mejor se adapta a ti. Todes
somos un trabajo en curso.

2. Trent Petrie and Chris Buntrock, A Longitudinal Investigation of a Semester Long Study Skills Course, paper presented at
the annual conference of the American Psychological Association, Toronto, Canada, 1996.
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Este es un libro que desearía haber tenido cuando era estudiante de universidad. A base de ensayo y error, encontré
algunas estrategias que me convenían y otras que no. Mejoré mi gestión del tiempo, pero fue un proceso largo y marcado
por el aprendizaje a partir del fracaso en lugar de seguir una “receta” para el éxito. Lo mismo puede decirse de la elección
de mi especialidad.

La primera edición de Blueprint for Success: Indispensable Study Skills and Time Management Strategies suscitó esta
respuesta de une de mis estudiantes: “El libro me ayudó mucho. Me apoyó en las tareas y fue extremadamente fácil tanto
de entender como de seguir. Realmente me sirvió como un plan. Era casi como un mapa o un manual de instrucciones
para tener éxito en el curso. Lo mejor es que puede utilizarse y aplicarse a cualquier clase de nivel universitario”. Desde
esa publicación he seguido desarrollando teorías y estrategias específicamente diseñadas para ayudar a les estudiantes
universitaries a tener éxito; me entusiasma compartirlas y combinarlas con la experiencia y el contenido de otros
trabajos de licencia abierta.

Espero, sinceramente, que este libro te guíe hacia el éxito en la universidad y más allá.

Licencias y atribuciones:

CC contenido con licencia, compartido previamente:

A Different Road To College: A Guide For Transitioning To College For Non-traditional Students. Autoría de:
Alise Lamoreaux. Localizado en: https://openoregon.pressbooks.pub/collegetransition/front-matter/
introduction/ Licencia: CC-BY Attribution.

Foundations of Academic Success: Words of Wisdom. Editado por Thomas Priester. Localizado en:
https://milnepublishing.geneseo.edu/foundations-of-academic-success/front-matter/preface/ Licencia:
CC-BY Attribution.

Autor del contenido original: Dave Dillon. Licencia: CC-BY Attribution..

Contenido previamente protegido por derechos de autor, publicado en Blueprint for Success in College:
Indispensable Study Skills and Time Management Strategies (por Dave Dillon). Localizado en:
https://press.rebus.community/blueprint1/ Ahora con licencia: CC-BY Attribution.

Video: Santa Ana College OER Student Panel OpenEd 2017. Localizado en: https://youtu.be/vtPm3zsSfWo
Licencia: CC-BY Attribution.

Historial de versiones: Estadísticas actualizadas y ediciones de relevancia cultural menores: Julio de 2021.
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¿Qué puede esperar le estudiante?

Esta obra es una “remezcla” de cinco libros de código abierto. Se ha hecho un esfuerzo por mantener la coherencia al
mismo tiempo que se ha procurado conservar el equilibrio con el contenido original. Verás que varies autores utilizan el
“yo”. Consulta la información sobre licencias y atribuciones al final de cada capítulo si estás interesade en identificar a le
autore del mismo.

Se incluyen todos los ensayos Foundations of Success: Words of Wisdom (Fundamentos del éxito académico: Palabras
de sabiduría) en su forma original y se han distribuido a lo largo del texto con el título que comienza con “Palabras de
sabiduría”. Les autores de estos ensayos se pueden identificar en la parte superior de cada capítulo.

Aunque Alise Lamoreaux, Phyllis Nissila, les autores de Lumen Learning, y yo (Dave Dillon) tenemos voces diferentes,
creo que, en este caso, como dijo Aristóteles, “el todo es mayor que la suma de sus partes”. Las “Historias del autor” que
se encuentran a lo largo del libro, son mis vivencias personales (Dave Dillon).

Los videos están incrustados dentro del texto. Les estudiantes con acceso a internet y un dispositivo capaz de
reproducirlos, podrán verlos mientras leen. Aunque están en inglés, todos tienen subtítulos en español o transcripciones
al mismo. Quienes lean sin conexión con una descarga en PDF o en un dispositivo que no reproduzca videos, verán un
enlace en el texto. Todos los videos y los elementos multimedia están listados en el Apéndice para su futura visualización
y referencia.

Al principio de cada unidad encontrarás los objetivos de aprendizaje.

Licencias y atribuciones:

Autor del contenido original: Dave Dillon. Licencia: CC-BY Attribution.

Historial de versiones: Información añadida acerca de las subtítulos y transcripciones, octubre de 2021.
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Reconocimientos
THOMAS PRIESTER; PHYLLIS NISSILA; Y DAVE DILLON

Reconocimientos de Foundations of Success: Words of Wisdom (Fundamentos del éxito: Palabras de sabiduría) y
biografías de les autores de los ensayos (escritas por Thomas Priester)

En primer lugar, me gustaría reconocer a les estudiantes inscritos en mi curso Experiencia de primer año 100 en SUNY
Genesee Community College durante el año académico 2014-2015. Sus comentarios realmente ayudaron a revolucionar
el éxito académico para las generaciones por venir.

Mucho agradecimiento a Kate Pitcher y a Allison Brown en Geneseo por su paciencia y apoyo mientras trabajaba en el
proceso de publicación de Open SUNY Textbooks.

Gracias a Lindsey Dotson (SUNY Buffalo State, 2016) y Jeffrey Parfitt (SUNY Genesee Community College, 2015) por su
ayuda para hacer realidad FAS: WoW.

Un aplauso para Nicki Lerczak por darle al borrador final el “hairy librarian eyeball”. ¡Sus palabras, no las mías!
Por último, muchas gracias a les siguientes estudiantes, empleades, y exalumnes SUNY por compartir las palabras de

sabiduría que enmarcan el texto:

Dr. Andrew Robert Baker
Director de parámetros comunitarios
Finger Lakes Community College
Graduado de la Universidad de Buffalo, Universidad de Albany, y SUNY Oneonta

Amie Bernstein
Graduada de Suffolk County Community College

Vicki L. Brown
Directora de actividades estudiantiles
Herkimer College
Graduada de SUNY Potsdam

Dra. Kristine Duffy
Presidenta
SUNY Adirondack
Graduada de College at Brockport

Jamie Edwards
Especialista en servicios de carrera profesional
SUNY Genesee Community College
Graduada de la Universidad de Buffalo

Paulo Fernandes
Estudiante en la Universidad Stony Brook

Christopher L. Hockey
Director asistente de movilidad estudiantil
Sistema de administración SUNY
Graduado de SUNY Oswego

Fatima Rodriguez Johnson

xxiv | Reconocimientos



Decana asistente de estudiantes, programas, y servicios multiculturales
SUNY Geneseo
Graduada de SUNY Fredonia

Kristen Mruk
Directora asistente de actividades estudiantiles
SUNY Genesee Community College
Graduada de la Universidad de Buffalo

Dra. Patricia Munsch
Consejera
Suffolk County Community College
Graduada de SUNY Geneseo

Yuki Sasao
Estudiante de SUNY Oswego
Graduada de SUNY Genesee Community College

Jacqueline Tiermini
Profesora
Finger Lakes Community College
Graduada de SUNY Buffalo State

Sara Vacin
Profesora adjunta de servicios humanos
SUNY Niagara County Community College

Jackie Vetrano
Graduada de SUNY Geneseo

Nathan Wallace
Coordinador asistente de proyecto, evaluación, y proyectos especiales.
Erie Community College

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, previamente compartido:

Foundations of Academic Success: Words of Wisdom. Editado por Thomas Priester. Localizado en:
https://milnepublishing.geneseo.edu/foundations-of-academic-success/front-matter/acknowledgments/

Reconocimientos de How to Learn Like a Pro! (Cómo aprender como une profesional) por Phyllis Nissila
Mi agradecimiento a Amy Hofer –Coordinadora de los Servicios bibliotecarios de educación abierta del estado de
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Oregón– por mantenerme en el camino del aprendizaje de REA (Recurso Educativo Abierto). Gracias, también, a mis
estudiantes pasados y presentes de Aprendizaje Efectivo y Técnicas de Estudio, quienes me han ayudado a crear clases
relevantes y útiles. En particular, agradezco a Raya, Lynette, Pam, y Angie, que probaron las lecciones conmigo en el
trimestre de verano de 2016 y proporcionaron valiosas ideas y respuestas. Por último, varias lecciones presentan el
trabajo de Dan Hodges, un colega de Lane cuya serie de artículos Study Tips (Consejos de estudio) sigue siendo una mina
de oro de información para les instructores de Aprendizaje Efectivo en Lane. Dan ha dado su permiso generoso para
citar su trabajo aquí como un REA.

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, previamente compartido:

How to Learn Like a Pro! Autoría de: Phyllis Nissila. Localizado en: https://openoregon.pressbooks.pub/
collegereading/front-matter/acknowledgments/

Reconocimientos de Dave Dillon, curador, coautor, y editor de Plan para el éxito en la universidad y la carrera
profesional

No hubiera podido terminar este proyecto yo solo y agradezco la asistencia de algunas increíbles personas que me
ayudaron a hacerlo una realidad.

Gracias a Zoe Wake Hyde por respaldarme siempre, por su paciencia, tiempo, conocimiento, y capacidad de respuesta.
Gracias a Apurva Ashok por toda tu asistencia y apoyo.
Gracias a Hugh McGuire por crear la plataforma y la comunidad en torno a ella para hacer esto posible.
Gracias a Linda (Bruce) Hill, al equipo de Lumen Learning, Alise Lamoreaux, Phyllis Nissila, y a Thomas Priester por

crear contenido de alta calidad para el Éxito en la universidad y por hacerlo una licencia abierta.

Gracias especiales a les revisores:
Andrea Devitt, Cuesta College

Alicia Frangos, College of San Mateo
Denica Kelly, De Anza College
Will Pines, Grossmont College
Rita Soultanian, Saddleback College
Belen Torres-Gil, Rio Hondo College
Shemya Vaughn, College of the Redwoods
Constance Walsh, Fullerton College
Suzanne Wakim, Butte College

Gracias a Jeanne Hoover (bibliotecaria de Comunicación académica en la Universidad de Carolina del Este) por
proporcionar el glosario.

Gracias a Sally Ades (profesora de Inglés en Grossmont College) por propocionar consistencia a las notas de pie de
página (Chicago, 17a edición) cuando las fuentes originales han usado diferentes estilos.

Gracias a Deavon Cleamon (estudiante en Clover Park Technical College) por su asistencia con la identificación y el

xxvi | Reconocimientos



diseño gráfico de imágenes, el cumplimiento a su accesibilidad, el material gráfico, y el diseño de la contraportada de la
versión impresa.

Gracias a mi pareja, Lindsay, y a mis hijas Brooklyn y Molly por su apoyo; en especial por permitirme trabajar en el
proyecto en momentos en los que no era tan conveniente hacerlo. Y gracias por aguantar los montones de papeles
relacionados con este proyecto en varias habitaciones de nuestra casa durante muchos meses.

Gracias a mi mamá, Carole Dillon, y a mi papá, Joe Dillon, por inspirarme en la educación, enseñarme el valor tanto del
esfuerzo como el de la dedicación, y cultivar mi entusiasmo, paciencia, y persistencia para terminar este proyecto.

Gracias al pequeño grupo que llamo cariñosamente mi “grupo de expertes”: Una Daly, Nicole Finkbeiner, James Glapa-
Grossklag, y Amy Hofer. Su apoyo continuo y sus respuestas a mis preguntas han sido invaluables.

Gracias a Alexis Clifton por el apoyo y la asistencia en la obtención de licencias.
Gracias a T Ford por el apoyo incondicional, la motivación, la sabiduría, y los consejos.
Gracias al Senado Académico del grupo de trabajo de REA de los colegios comunitarios de California por su

entusiasmo, creatividad, e ideas.
Gracias a Laura Close. Tu talento editorial, paciencia, disposición para asistir, y profesionalismo son muy apreciados,

más de lo que puedo expresar.
Gracias a Kim Mazyck y a su equipo en Montezuma Publishing. Me ayudaron a convertir en realidad esta idea y estoy

en deuda por su asistencia.
Gracias a la Asociación de Autores de Libros de Trabajo y Académicos. Sus recursos y conocimientos han contribuido

a la calidad de esta obra de muchas maneras.
Gracias a la División de Estudios Globales y al Programa de Asociación Educativa para la Internacionalización del

Currículo (EPIC) en la Universidad de Stanford.
Y muchas gracias a Colleen Lewcock, Nils Michals, y Sarah Moore, quienes asistieron con la edición.

Licencias y atribuciones:

Contenido original: CC-BY Attribution.

Reconocimientos | xxvii





Introducción
NORMA CÁRDENAS

El estereotipo de le estudiante de universidad “tradicional”, según la mayoría de las películas populares y los folletos
universitarios, es el de une joven blancx entre 18 y 24 años que vive en el campus. Este estereotipo ha tenido diversos
efectos negativos en les estudiantes universitaries históricamente subrepresentados haciendo que sea menos probable
que perciban la universidad como algo que se puede alcanzar. La imagen de la universidad comunitaria suele percibirse
como un escenario de comedia y no como la universidad “real”. La universidad comunitaria se ve como algo inadecuado
para el trabajo profesional de salarios altos. Del mismo modo, les estudiantes de colegios comunitarios suelen ser
percibidos como estudiantes de “segunda categoría”, lo que influye en la decisión de les estudiantes de asistir a dicho
tipo de colegios. A través de tu experiencia, descubrirás que en la educación postpreparatoria, los colegios comunitarios
crean oportunidades y ofrecen una educación de alta calidad a la comunidad.

Les estudiantes de universidad no tradicionales han desmentido el mito de que la universidad es solo para las personas
blancas, jóvenes, y de clase media. Durante mucho tiempo, los criterios de admisión en las universidades selectivas eran
un sistema de control de acceso para que les estudiantes de élite solicitaran, entraran, y pagaran por esas universidades.
El escándalo de las trampas y sobornos dentro de las universidades en 2019 puso de manifiesto las ideas erróneas sobre
la riqueza y el mérito en las universidades de élite. Es necesario reflexionar sobre el acceso, la riqueza, y el éxito de
este injusto sistema. Históricamente, a les estudiantes de minorías subrepresentadas se les ha negado el acceso a las
instituciones de educación superior de élite a pesar de ser dignes y capaces. Menos de la mitad del 1% de les hijes de la
quinta parte más pobre de las familias estadounidenses asisten a las universidades de élite. Por el contrario, la matrícula
en los 3,250 colegios comunitarios y universidades de cuatro años con menor financiación es de un 43% de negrxs e
hispanes (The Washington Post: Se habla mucho de cambiar las admisiones universitarias tras el escándalo de Varsity
Blues, pero puedes esperar sentade).

A medida de que el perfil de le estudiante de universidad cambia, les adultes jóvenes con pocas responsabilidades
aparte de la universidad se están convirtiendo en un grupo demográfico cada vez más reducido en muchos campus. Los
campus universitarios de hoy en día están cada vez más llenos de estudiantes no tradicionales, de 25 años o más, con
responsabilidades más allá de las aulas. No se trata de estudiantes que pasan directamente de la escuela preparatoria
a la educación superior. Muches son estudiantes universitaries de primera generación cuyos padres no asistieron a
la universidad y a quiénes no se les ha proporcionado información de primera mano sobre el funcionamiento interno
de esta. Además de la información básica que rodea a la universidad, les estudiantes de universidad no tradicionales
necesitan ayuda para entender los aspectos de los sistemas universitarios y navegar por la cultura centrada en les
jóvenes.

Les estudiantes de universidad no tradicionales son más diverses y tienen obligaciones tanto laborales como
familiares. Las mujeres estudiantes, les estudiantes de color, les padres y madres estudiantes, les estudiantes que
trabajan, les estudiantes de universidad de primera generación, les estudiantes indocumentades/DACA, las familias
con estatus migratorio mixto, les estudiantes queer, les estudiantes con capacidades diferentes, les que cursan
especialidades STEM, les estudiantes que regresan, les estudiantes veteranes, y les estudiantes con identidades sociales
interseccionales muestran que les estudiantes de universidad no comparten una experiencia universal. Aunque las
experiencias vividas y las perspectivas de les estudiantes de universidad no tradicionales pueden percibirse como
ventajas, las universidades no se han puesto al día con los cambios demográficos de sus estudiantes.

Comúnmente, les estudiantes de último año de preparatoria reciben apoyo de preparación para la admisión a la
universidad. Desde las visitas a las universidades, la asistencia a los talleres para ir a la universidad, la preparación para
los exámenes, el entrenamiento para el proceso de solicitud de ingreso a la universidad, la elección de la universidad, y
el proceso de transición, estes estudiantes están mejor preparades para el éxito universitario. Para algunes estudiantes,
existe una brecha entre los requisitos de graduación de la escuela preparatoria y los estándares de preparación para
la universidad, la educación, y la formación profesional. Infravalorados y desatendidos, les estudiantes no-tradicionales
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no tienen acceso a orientación ni a recursos para ir a la universidad en sus escuelas preparatorias. El lenguaje
complicado, las políticas confusas, el laberinto de oficinas y programas, así como el aislamiento cultural, hacen que la
universidad parezca algo que no se merecen. Mientras que les estudiantes de universidad no tradicionales luchan contra
la confusión, la experiencia universitaria pone de manifiesto las diferencias y el escepticismo acerca de su lugar en la
universidad.

¿Qué hace a une estudiante no-tradicional?

El término “estudiante de universidad” ya no es exclusivo de le joven tradicional de entre 18 y 24 años. El término “no
tradicional” es un término erróneo, ya que la mayoría de les estudiantes universitarios se desvían del camino tradicional.
Une estudiante de universidad no tradicional pueden definirse en términos generales por tener una o más de las
siguientes características:

• Tiene 24 años o más;
• Ha retrasado su entrada a la universidad por lo menos un año después de haber cursado la preparatoria o el

bachillerato;
• Tiene personas a su cargo (padres mayores, hermanes, u otros miembros de la familia);
• Es padre soltero o madre soltera;
• Tiene un empleo de tiempo completo;
• Es económicamente independiente;
• Es veterane o miembre de las fuerzas armadas;
• No tiene techo o corre el riesgo de no tenerlo;
• Es huérfane;
• Está en régimen de acogida, es dependiente, o está bajo tutela judicial desde los 13 años;
• Es une menore emancipade;
• Es une estudiante que no vive en el campus;
• Está inscrito en un programa ocupacional sin título;
• Está asistiendo a la universidad de tiempo parcial;
• Es une adulte con necesidades de aprendizaje especiales;
• Es beneficiarie del GED o del certificado de finalización de estudios;
• Es estudiante de universidad de primera generación;
• Es la primera generación en los Estados Unidos;
• Es une estudiante de inglés; o
• Es une trabajadore desplazade.

Les estudiantes de universidad no tradicionales no empiezan en el mismo lugar. Se enfrentan a problemas críticos
relacionados con la participación en la universidad y, en última instancia, con el éxito universitario. Los problemas
críticos son susceptibles a cambio o intervención en varias etapas de la vida universitaria de le estudiante. Estos
problemas críticos incluyen, entre otros, los siguientes:

• Estrategias para gestionar las demandas de tiempo que compiten entre sí;
• Dificultad para navegar por entornos institucionales confusos;
• Compresión clara de la cultura universitaria;
• Servicios de transición para estudiantes “no tradicionales”;
• Sistemas de apoyo bien informados;
• Barreras personales;
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Figura 1: Datos
demográficos de la
inscripción universitaria
de les estudiantes
mayores de 24 años

• Restricciones imprevisibles en sus horarios;
• Las prioridades de une empleade inscrite en la universidad;
• El pago de la universidad;
• Pertenencia a prácticas, organizaciones, o licencias profesionales; o
• Habilidades básicas poco desarrolladas y educación correctiva.

Está bien sentirse ambivalente respecto a la educación superior, a sus muchos requisitos, y a estar fuera de lugar. Es
necesario tomar tanto tus recursos como experiencias y convertirlos en objetivos y en ambiciones. Convertir las dudas
y los retos en oportunidades, te ayudará a desmitificar las normas y los procesos para ser une estudiante de universidad
“exitose”.

¿Une estudiante no tradicional elige el mismo entorno universitario que une estudiante
tradicional?
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Figura 2: Datos
demográficos de la
inscripción universitaria
de les estudiantes
menores de 24 años

Los datos del Centro Nacional de Estadísticas Educativas (NCES, por sus siglas en inglés) —la principal entidad federal
para la recopilación y el análisis de datos relacionados con la educación—, reportaron que más del 30% de les
estudiantes de pregrado son estudiantes no tradicionales y el 58% asistió a la universidad a tiempo parcial durante
el año académico 2019-2020. Según el Centro para el Éxito Postsecundario y Económico (CLASP, por sus siglas en
inglés), el 51% de les estudiantes de pregrado se clasifican como estudiantes independientes. Solo puedes calificar como
estudiante independiente para la ayuda financiera federal (FAFSA, por sus siglas en inglés) si tienes al menos 24 años
de edad (fafsa.ed.gov). La independencia financiera, combinada con el costo ascendente de asistir a la universidad, está
resultando en un número creciente de estudiantes a tiempo parcial en las universidades. El pago de la universidad puede
ser una combinación de ayuda financiera federal, estatal, o institucional. Las becas federales Pell están disponibles
durante un máximo de seis años. El GI Bill proporciona 36 meses de educación una vez que se comienza la universidad.

Un documento informativo de 2018 titulado Understanding the New College Majority (Entendiendo la mayoría en el
New College), del Instituto para la investigación de políticas de la mujer (IWPR por sus siglas en inglés), reveló que el
66% de les estudiantes de universidad se consideran de bajos ingresos y tendrían que trabajar para cubrir los gastos
universitarios directos e indirectos. Los datos muestran que casi la mitad de les estudiantes de universidad trabajan 20
horas a la semana o más, compaginando su carga lectiva, sus tareas, y sus responsabilidades familiares. Un poco más
de la mitad de les estudiantes no tradicionales son madres o padres, el 60% de quienes crian a sus hijes por sí mismes
son mujeres, y las mujeres de color son especialmente propensas a ser estudiantes con hijes. Al igual que las madres
estudiantes, los padres estudiantes también tienen dificultades con las finanzas y el cuidado de sus hijes.

La investigación preparada por el Centro Nacional de Estadísticas Educativas en 2018, Working Before, During, and
After Beginning at a Public 2-Year Institution (Trabajar antes, durante, y después de empezar a estudiar en una institución
pública de dos años), mostró que la independencia financiera influye en los patrones de asistencia y sugiere una
tendencia en la selección de la universidad por parte de les estudiantes no tradicionales. En el resumen: el 28% de les
estudiantes empleades mientras asistían a la universidad de 2 años se consideraban a sí mismes como une “empleade
inscrite en la escuela”, comparado con el 12% de les estudiantes en instituciones públicas de 4 años. Una diferencia
significativa entre le “empleade inscrite en la universidad” y le “estudiante que trabaja para cubrir gastos” es la forma
en que combinan el trabajo y la asistencia a la universidad. No es sorprendente que les “empleades inscrites en la
escuela” trabajen de tiempo completo y asistan a la universidad a tiempo parcial; les estudiantes que trabajan asisten a
la universidad a tiempo completo y trabajan de tiempo parcial.
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Figura 3: Tendencias de
inscripción de
estudiantes
universitaries a tiempo
completo en diferentes
tipos de instituciones

Figura 4: Tendencias de
inscripción de
estudiantes a tiempo
parcial en diferentes
tipos de instituciones

Analizando los datos del NCES sobre los patrones de asistencia a la universidad en el otoño de 2019, en las
universidades de 4 años, tanto públicas como privadas, más del 85% de estudiantes inscrites a tiempo completo eran
adultes jóvenes (menores de 25 años). Estos datos no eran los mismos para las universidades privadas con fines de lucro,
donde les adultes jóvenes representaban alrededor del 34% de la población estudiantil. Les estudiantes mayores de 24
años tienden a elegir universidades privadas con fines de lucro de 4 años. En las universidades de 2 años se observa la
misma tendencia: aproximadamente el 80% de les estudiantes que asisten a las universidades públicas de 2 años y el 51%
de les estudiantes que asisten a las universidades privadas de 2 años, eran adultes jóvenes y el 20% tenía más de 24 años.
Una vez más, las universidades privadas con fines de lucro estaban compuestas por más estudiantes no tradicionales.
Les estudiantes mayores de 24 años representaban más del 50% de su población estudiantil.
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Según los datos del NCES, les estudiantes mayores de 24 años representaban el 40% de les estudiantes a tiempo parcial
en las instituciones públicas de 4 años; casi el 60% de les inscrites a tiempo parcial en las instituciones privadas sin
fines de lucro; y más del 80% de les estudiantes a tiempo parcial inscrites en las instituciones de 4 años con fines de
lucro. En las universidades de dos años, el 37% de les inscrites en universidades públicas tenía más de 24 años, y el
61% en las privadas tenía más de 24 años. En las universidades privadas con fines de lucro de 2 años, el 67% de les
estudiantes a tiempo parcial eran mayores de 24 años. Les estudiantes de universidad no tradicionales se concentran en
las instituciones públicas de 2 años.

Les estudiantes no tradicionales de ayer se están convirtiendo en les estudiantes de hoy y traen consigo un conjunto
diferente de experiencias y expectativas. Les empleades que estudian dicen estar interesades en asistir a la universidad
para adquirir habilidades que mejoren sus puestos o sus oportunidades de trabajo futuras. En el informe Work First
Study Second (Trabaja primero, estudia después), el 80% de les empleades que trabajan declararon haberse inscrito en
la universidad para obtener un título o credencial.

Según la investigación, les estudiantes no tradicionales son más propenses a mostrar las siguientes preferencias/
comportamientos que les estudiantes tradicionales:

• Asistir a colegios comunitarios;
• Trabajar para obtener un título de grado medio y certificados de formación profesional;
• Especializarse en campos ocupacionales como la informática, los negocios, o los campos profesionales/técnicos; y
• Estudiar menos cursos de ciencias del comportamiento y educación general.

La población de estudiantes no tradicionales se está convirtiendo rápidamente en la nueva mayoría. Hay una presencia
cada vez mayor de estudiantes negrxs y latinxs, junto con les que reciben becas Pell en los colegios comunitarios debido
a su asequibilidad y flexibilidad. Los colegios comunitarios son puntos de acceso con apoyos y servicios “listos para
le estudiante”. Sin embargo, les estudiantes de universidad no tradicionales, no completan sus títulos en seis años tan
bien como les estudiantes tradicionales. Es muy importante que les estudiantes reciban apoyo desde el comienzo de su
inscripción en la universidad.

Puentes en lugar de muros para terminar la universidad

Los análisis revelan que la mayoría de les estudiantes no siguen el camino tradicional: 2 años para un título de grado o
4 años para una licenciatura. El tiempo medio de obtención de un título es más largo porque les estudiantes empiezan
tarde, se inscriben a tiempo parcial, cambian de institución, o abandonan los estudios —a menudo como respuesta a
obligaciones familiares y laborales. El Informe Signature del National Student Clearinghouse Research Center College
informa sobre las tasas de finalización de estudios. Casi uno de cada cuatro graduades de universidad termina en una
institución diferente. Les estudiantes a tiempo parcial mayores de 24 años presentan una tasa de finalización más alta
que la de les estudiantes a tiempo parcial de cualquiera de los dos grupos de edad más jóvenes.

Los caminos hacia el éxito son diferentes para cada persona y afectan el tiempo de obtención de un título para
les estudiantes de instituciones públicas de dos y de cuatro años. Es fundamental redefinir el éxito al navegar por la
educación superior. Les estudiantes de universidad asisten a múltiples instituciones. Las transferencias inversas, es
decir, les estudiantes que comienzan en una institución de cuatro años y luego se transfieren a una de dos años, se
han vuelto más comunes. Solo un tercio de les estudiantes independientes obtienen un título o certificado en seis años.
Les estudiantes independientes tienen casi un 70% menos de probabilidades de graduarse con un título o certificado
dentro de los 6 años de inscribirse en la universidad —33% frente al 56%, IWPR, 2018. Los programas de extensión y
los servicios de apoyo, como el programa federal TRIO, aumentan las tasas de ingreso a la universidad, la persistencia,
y la finalización entre les estudiantes de bajos ingresos, de primera generación, y con capacidades diferentes. El estudio
Beginning Postsecondary Study (Empezando los estudios portpreparatorianos) descubrió que el 9% habrá alcanzado
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una licenciatura y el 38% habrá obtenido algún tipo de título o certificado a los 6 años de haberse inscrito por primera
vez. Otro 13% seguirá inscrito y el 49% no estará inscrito y no habrá obtenido ningún título o certificado.

Los recursos para les estudiantes que empezaron la universidad y la abandonaron antes de completar un título o
certificado (Some College, No Credential [Algo de estudios, sin título, SCNC por sus siglas en inglés]) han crecido. Les
estudiantes negrxs, latinxs, y nativo-americanes están sobrerrepresentados en la población de SCNC. Mientras que les
estudiantes latinxs tienen más probabilidades de seguir inscritos 6 años después de iniciar que otros grupos, la tasa de
finalización de les estudiantes latinxs fue del 47% en comparación con el 63% para les estudiantes blancxs y les asiáticxs,
según Excelencia in Education (The Condition of Latinos in Education: 2015 Factbook, [La condición de les latinxs en
la educación: Datos de 2015]). Esto no implica que la obtención de un título sea la única forma en que les estudiantes
pueden beneficiarse de la educación superior. Les estudiantes no tradicionales combinan la experiencia laboral y la
realización de cursos superiores para mejorar su capacidad de posicionarse en el mercado laboral de formas que aún no
son posibles para sus homólogos tradicionales que no han comenzado una carrera.

Desde la pandemia, el número de estudiantes de universidad ha disminuido en todos los sectores institucionales y en
todos los grupos de edad. Las universidades públicas de dos años siguen siendo el sector más afectado. Les estudiantes
adultes (mayores de 24 años) experimentaron el mayor descenso relativo este otoño. Les estudiantes universitaries
blancxs, negrxs, y nativo-americanes disminuyeron más que otros grupos raciales y étnicos de EE. UU., cada uno de
ellos entre el 4.4% y el 5.1%. Les estudiantes latinxs y asiáticxs disminuyeron a la mitad de esas tasas (-2.4% y -2.2%,
respectivamente).

La pandemia también amplió las barreras de transferencia, financieras, de programación, de asesoramiento, de
calificación, y pedagógicas. El dolor y la pérdida en la pandemia tuvieron un impacto en la salud mental que ha hecho
que les estudiantes abandonen o tomen un descanso de la universidad por su salud mental. Algunos de los resultados
positivos de la pandemia fueron el aumento de las clases en línea para les estudiantes que dejaron de asistir, las
universidades eliminaron o hicieron que los exámenes fueran opcionales para abordar el racismo sistémico dentro del
proceso de admisión, y el estímulo en el activismo en cuestiones de justicia social.

¿Por qué importa la composición demográfica?

Si hablas con personas que fueron a la universidad hace 10, 15, 20, o incluso 40 años, escucharás historias similares sobre
cómo fueron sus experiencias universitarias. Los sistemas universitarios y las bases estructurales no han cambiado
mucho respecto al pasado. El cambio que se está produciendo es en la demografía de les estudiantes y en sus
necesidades/expectativas. Es importante que les estudiantes se den cuenta de que cada universidad tiene programas
de calidad, servicios, y apoyos culturalmente sensibles a su propia cultura. Encontrar una correspondencia cómoda
entre las expectativas de les estudiantes y las expectativas de la universidad es esencial para el éxito de les estudiantes.
Observar la demografía puede ayudar a les estudiantes a pensar en qué tipo de necesidades estudiantiles influirían en la
selección de la universidad y cómo eso se relaciona con sus necesidades individuales. Por ejemplo: les estudiantes que
trabajan pueden necesitar ofertas de cursos más flexibles que se alíneen con sus horarios de clase convenientes. Les
estudiantes pueden tener experiencia laboral o transferencias de créditos para satisfacer las credenciales y terminar sus
títulos. En el caso de les estudiantes que no viven en el campus, puede tratarse de una cuestión logística de transporte
asequible y confiable. Además, el estudio de la demografía en la selección de universidades puede ayudar a les futures
estudiantes a comprender que hay muchos caminos hacia la universidad. Les empleadores pueden ofrecer ayudas para
la colegiatura, las tasas de intereses, y los libros. En definitiva, la universidad es una ecuación dinámica. Reconocer las
expectativas de las necesidades de le estudiante (financieras, de admisión, y culturales) y la capacidad de la universidad
para satisfacer dichas necesidades es un factor importante para el éxito universitario de le estudiante.

Las universidades con un mínimo de 25% de población estudiantil latinx, consideradas una Institución de Servicio
Hispano (HSI, por sus siglas en inglés), son un camino hacia el éxito universitario y profesional para fomentar el éxito
de les estudiantes latinxs. Según Excelencia in Education, una organización sin fines de lucro fundada y dirigida por
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latinxs, las HSI aceleran el éxito de les estudiantes latinxs al abordar las necesidades, experiencias, e identidades
interseccionales de les estudiantes. Actualmente, en Oregón, tres instituciones están designadas como “Instituciones
emergentes de Servicio a los Hispanos” (eHSI): la Universidad Estatal de Portland, la Universidad del Oeste de Oregón, y
la Universidad de Oregón. En estas instituciones, les estudiantes hispanes representan entre el 15% y el 24% de total de
estudiantes. Otro hito en el aumento de la graduación universitaria es la ley HB 2871, aprobada en 2019 por la legislatura
de Oregón, para mejorar la asequibilidad de los materiales en los cursos e impactar positivamente en el éxito de les
estudiantes.

Barreras para el éxito universitario

Las barreras financieras en la educación superior incluyen la colegiatura, las cuotas, el alojamiento, y la comida. Navegar
por los estereotipos, el miedo interno, las dudas, y las suposiciones, es parte de la supervivencia y una forma de vida en
la universidad. “¿Se supone que debo estar aquí?” o “¿Soy lo suficientemente inteligente?”

Les estudiantes puede sentir que están entre dos mundos, y experimentar la presión de asimilarse a la clase media
y de salvar la distancia entre la universidad y la familia contra los valores culturales de humildad y trabajo duro. Es
difícil equilibrar el tirón de la responsabilidad familiar y el empuje de los estudios. La clase familiar y social influye
en las áreas académicas de estudio que elige le estudiante. Para les estudiantes que trabajan de tiempo parcial o
completo, la oferta y la secuenciación de los cursos puede impedir que se mantengan en el camino. La sobrecarga
de trabajo limita la participación en el trabajo en grupo, las actividades co-curriculares, y los hábitos de estudio. Les
estudiantes se enfrentan al racismo y a las microagresiones así como a la desconexión entre sus identidades culturales
y las instituciones de educación superior occidentales.

Con les navegadores del campus, les estudiantes pueden acceder a los servicios, hablar sobre las necesidades
laborales, las opciones educativas, las crisis de salud mental en el campus, la presión de une misme, de la familia, del
costo de la educación superior, y de la necesidad de terminar rápidamente. Es útil encontrar a profesores, compañeres,
y mentores que comprendan y puedan ayudar a crear un sentido de comunidad. Las conexiones y redes personales, el
saber cómo solicitar adaptaciones para los exámenes, y la elección de cursos en los que es probable que tengas éxito,
son formas de tener éxito.

Esquema del libro de texto

Nuestro objetivo en este libro es proporcionar herramientas y estrategias para apoyar el acceso a la universidad y el
éxito de les estudiantes. Este material adopta una perspectiva de equidad educativa y un marco basado en los recursos.
El marco de la equidad proporciona el acceso a la universidad y la inclusión; aborda las necesidades académicas de les
estudiantes y las barreras a las que se enfrentan. Los colegios y las universidades no se diseñaron teniendo en cuenta
la evolución de la población estudiantil universitaria, y dan forma a las desigualdades que experimentan les estudiantes.
En lugar de centrarse en las suposiciones y generalizaciones que culpan a les estudiantes de fracasar ignorando sus
circunstancias y barreras, un enfoque basado en los recursos valora los puntos fuertes de les estudiantes centrándose
en concebirles como capaces y merecedores tanto del éxito como de las oportunidades universitarias. Otra perspectiva
es un enfoque colectivista en lugar de una visión individualizada de la perseverancia. Nadie tiene éxito por sí misme. Para
completar con éxito la universidad, la determinación individual no es suficiente: se necesitan puentes institucionales
tales como mentores y asesores para navegar por la experiencia universitaria y crear un sentido de pertenencia.

La estructura del libro sigue un enfoque de curso vital que abarca desde la inscripción hasta la graduación pasando
por la preinscripción, asesoramiento, puntos de estrés (primera serie de finales), orientación, transición (graduación),
apoyo académico, navegación por el campus, gestión del tiempo/habilidades de estudio, ayuda financiera, y exploración
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de la carrera. Intencionadamente, invitamos a les estudiantes a mirar sus propias historias, relatos, sus propios legados,
y la riqueza cultural de la comunidad que les preparan para una educación universitaria. El modelo de riqueza cultural
comunitaria de Tara Yosso (2005) se centra en el conjunto de recursos que poseen les estudiantes no tradicionales,
tales como los capitales aspiracionales, familiar, lingüístico, de navegación, de resistencia, y social. Les estudiantes
traen consigo a su entorno universitario sus talentos y fortalezas —como la resiliencia y la ambición— y un historial de
superación de las dificultades sobre los cuales construir. El objetivo de utilizar un lenguaje inclusivo es afirmar la raza, el
origen étnico, la situación migratoria, el género, la orientación sexual, y las capacidades diferentes. Hemos utilizado las
ideas de les autores combinadas con fuentes académicas sobre la elección de palabras.

Esperamos que este plan contribuya a tu éxito universitario.

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, original:

Online Learning: Secrets and Strategies for Success. Autoría de: Dave Dillon. Localizado en:
https://www.3cmediasolutions.org/privid/269380?key=c8044911ff1ddafd7c6feaad679d524bffb69ddd
Licencia: CC BY: Attribution.

(included in above video): Chem 60 Welcome Video Featuring a Special Guest. Autoría de Dr. Benny Ng.
Localizado en: https://www.youtube.com/watch?v=0JnBTvVkfZc. Licencia: Todos los derechos reservados.
Términos de la licencia: Licencia estándar de YouTube.

A Different Road To College: A Guide For Transitioning To College For Non-traditional Students. Autoría
de: Alise Lamoreaux. Localizado en: https://openoregon.pressbooks.pub/collegetransition/front-matter/
introduction/ Licencia: CC BY: Attribution.

Adaptaciones: Se removió video del curador, reformateado, se removió imagen, se reubicó “Why I Wrote
This Book” al prefacio.
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UNIDAD 1: LANZAMIENTO

Objetivos de aprendizaje

Al terminar esta unidad debes ser capaz de:

• Explicar la importancia de la pasión.
• Describir cómo la pasión se relaciona con el éxito en la universidad.
• Discutir la diferencia entre pasión intrínseca y pasión extrínseca.
• Explicar por qué la universidad es valiosa.
• Identificar qué aspectos de una universidad son importantes para ti.
• Discutir la terminología y cultura de la universidad.
• Planear y crear un calendario para la universidad.
• Describir el valor de los sitios internet de la universidad para les estudiantes.
• Explicar qué son los exámenes de evaluación, así como su valor y su propósito.

Licencias y atribuciones:

Contenidos previamente protegidos por derechos de autor, publicados en Blueprint for Success in College:
Indispensable Study Skills and Time Management Strategies (por Dave Dillon). Ahora con licencia CC-BY
Attribution.
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Capítulo 1: Pasión
DAVE DILLON

“Ganas. Eso es todo lo que necesitas. El deseo de aprender”.

Jaime Escalante

Tener una sólida formación en matemáticas no es suficiente para tener éxito. Hacen falta ganas y motivación para
aprender. Piensa en lo que te apasiona. Puede ser la familia, las amistades, la pareja, la mascota, las próximas vacaciones,
o lo que podrías cenar. A cada persona le apasionan cosas diferentes. Pregúntate a ti misme: ¿por qué te apasionan
esas cosas?, ¿qué es lo que te apasiona? Ahora pregúntate si sientes lo mismo por el aprendizaje, el conocimiento, las
aficiones, y los intereses.

Historia del autor

Puedo pensar en muchas cosas que preferiría hacer en lugar de sentarme en un aula a escuchar una clase.
Preferiría relajarme en la playa, viajar a un nuevo lugar, o jugar Mario Kart con mi familia y amistades. Pero
cuando estaba en la universidad, mi educación era muy importante para mí. Tenía mucha pasión y eso me
permitió tener éxito. Mantuve la actitud de que nada se iba a interponer en mi camino para obtener mi título.
En mi primer año, tomé una clase de Introducción a la Sociología que realmente me interesaba. Era fácil estar
apasionado porque me gustaba mucho el tema, mi profesore, y el libro de texto. También tomé una clase de
Microeconomía. Y aunque entendía su valor e importancia, no estaba tan interesado en asistir ni en terminar
las tareas. Sin embargo, siempre supe que necesitaba encontrar la pasión si quería tener éxito y alcanzar mis
objetivos. Una estrategia que me sirvió, fue la de probar si podía aplicar los conceptos de esas clases menos
interesantes a mi vida personal. Por ejemplo: si la clase y el libro de texto explicaban un concepto de
Microeconomía como la “utilidad total y marginal”, trataba de aplicarlo a algo con lo que me pudiera relacionar
fácilmente. Si la “utilidad” es la satisfacción en el consumo de un producto por quien lo consume, pensaba en
un ejemplo que involucrara los sándwiches de carne asada de Arby y los sorbetes de frambuesa azul. Lograr que
el material tuviera sentido para mí, me permitió apasionarme por el aprendizaje; algo que de otro modo no
habría podido hacer. Más tarde, como consejero académico, he apoyado a muches estudiantes que estuvieron
en la universidad pero que por diversas razones no se sintieron tan motivades como yo en algún momento. Eso
también está bien. Muches están ahí porque quieren encontrar un mejor trabajo. Tener pasión por la
universidad y una curiosidad genuina por el aprendizaje y el conocimiento puede ser útil, como lo fue para mí.
Pero muches también están ahí por razones diferentes y tienen niveles diversos de interés y pasión. Invito a les
estudiantes a que identifiquen su propio camino —el que mejor se adapte a sus necesidades.

También es importante reconocer mi privilegio como hombre blanco cisgénero y heterosexual en un sistema
que fue creado por y para gente como yo. El esfuerzo, la dedicación, y la pasión no son los únicos caminos al
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éxito. En un mundo verdaderamente basado en el mérito, quienes pusieran más esfuerzo y dedicación, serían
les que ganaran y tuvieran más éxito.

(Quote about the brick walls removed)

Es común que existan otras cosas que te gustaría hacer en vez de estudiar para una clase, sentarte en un aula, mirar
una sesión grabada, hacer la tarea, o prepararte para los exámenes. Pero debes tener pasión por el aprendizaje y por tus
clases para tener éxito.

Mi definición favorita del éxito es de Michael Jordan: “He fallado más de 9,000 tiros en mi carrera. He perdido casi 300
juegos. En 26 ocasiones han confiado en mí para hacer el tiro final y he fallado. He fracasado una y otra vez en mi vida. Y
por eso, he tenido éxito”.

¿Por qué estás aquí?

Toma nota: no pasa nada si no sabes cuál es tu objetivo cuando empiezas la universidad. De hecho, es muy común que
les estudiantes no lo conozcan, o que no sepan cuál es su especialidad cuando empiezan, pero es valioso identificar tu(s)
objetivo(s) lo antes posible.

Aquí hay más preguntas para que te hagas a ti misme: ¿por qué estás en la universidad? y ¿por qué estás tomando las
clases que estás tomando? Si puedes contestar estas preguntas con una lógica sólida y entender su propósito y cómo
encajan en lo que es importante en tu vida, estás empezando bien. Sin embargo, si estás tomando clases a sugerencia de
alguien más y no estás realmente interesade en ellas, podrías reconsiderarlo.

No quiero que esto se malinterprete: no estoy recomendando que abandones la universidad. Más bien, quiero que
tengas un plan, y pasión para alcanzar tus objetivos. Para muchas personas, la educación superior es una parte necesaria
de sus objetivos.

Equilibrar las obligaciones personales puede ser difícil. Les estudiantes pueden tener responsabilidades urgentes
de carácter familiar, laboral, social, etc., además de las asociadas con la universidad. Desarrollar una estrategia para
equilibrar la vida personal y la estudiantil puede ser crucial para sostener tu pasión. Cubriremos algunas de estas ideas
a lo largo de esta unidad.

Para tener éxito en la universidad, debes asistir cuando sea el momento adecuado para ti. ¿Cómo saber si es el
momento adecuado? Pregúntate si es el momento adecuado para les siguientes estudiantes:

• El objetivo de Mónica es ir a la universidad. Han aceptado su solicitud, pero no puede costearlo. Se inscribió en un
colegio comunitario. Está emocionade por asistir al colegio comunitario y después transferirse a una universidad
para obtener su título.

• Christina se graduó de la preparatoria. Le gustaría tomar un año sabático para trabajar y viajar. Sus padres le han
dado un ultimátum diciendo que si quiere continuar viviendo en casa, tiene que ir a la escuela de tiempo completo.

• David terminó su primer año de universidad y se casó cuando tenía poco más de 20 años. Junto con su pareja han
criado a sus cuatro hijes y ha estado trabajando por veinte años en algo poco interesante y mal pagado. Siempre
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quiso terminar la universidad y, finalmente, tiene el tiempo para regresar a la escuela.
• Andy está principalmente interesade en andar de fiesta. Sabe que la educación universitaria es importante, pero no

es una de sus prioridades en este momento.

Pasión intrínseca vs. pasión extrínseca

A veces nos motiva un resultado específico al realizar una tarea. Algunas personas juegan un juego porque quieren ganar.
En la educación, algunes estudiantes trabajan duro porque quieren recibir una buena calificación o transferirse a una
universidad prestigiosa. Los padres de niñes pequeñes a veces les dan un premio en forma de dinero por cada “A” que
reciben. Estas son motivaciones extrínsecas.

El interés, el deseo de aprender y el disfrutar un tema, son características de la motivación intrínseca que pueden
alimentar la pasión. El que tu pasión por la educación venga de ti misme es útil. Si tus objetivos educativos (pasar
un curso de la universidad, adquirir nuevas habilidades, u obtener un título) son importantes, tu motivación puede
convertirse en intrínseca; permitiéndote desarrollar pasión, lo que te ayudará a conseguir tus objetivos. Sin pasión,
te podrías encontrar con dificultades, retirarte de los cursos, obtener malas calificaciones, o abandonar los estudios.
Las recompensas externas de ascender a un determinado nivel académico o de adquirir riqueza pierden parte de su
atractivo si les alumnes no encuentran personalmente gratificante el trabajo que hacen para llegar allí. Les estudiantes
que realmente disfrutan su trabajo, están intrínsecamente motivades y apasionades. Mientras que aquelles que se
centran en las recompensas por el alto rendimiento o en el castigo por el mal desempeño, están extrínsecamente
motivados. Trofeos, medallas, dinero, ropa, o carro nuevo, son ejemplos de motivaciones extrínsecas. Se podría
argumentar que “el fin justifica los medios”, que no importa si la pasión viene de un lugar interno o externo siempre y
cuando se alcancen los objetivos. Sin embargo, cuando la recompensa es el aprendizaje en sí mismo, ¡le estudiante se
encuentra en el camino al éxito de largo plazo!

“Solo las pasiones, las grandes pasiones, pueden elevar al espíritu a grandes cosas”.

Denis Diderot

La elección es tuya

Creo que una de las mejores decisiones que puedes tomar es asistir a la universidad si te apasiona y si eres capaz de
dedicar tiempo a este gran empeño. Sin embargo, podría ser mejor posponer tu asistencia si no tienes cómo apoyar
tu pasión o si deseas explorar otras opciones como programas vocacionales, prácticas, o certificados. A veces, les
estudiantes tienen otros compromisos, obligaciones, o circunstancias de vida que no les permiten tener la oportunidad
de ir a la universidad en un momento determinado. La pasión puede predecir el éxito o el fracaso tanto como el tiempo
dedicado a una actividad puede provocar un cambio para mejorar los resultados. En este libro hay algunas sugerencias
que pueden ayudar a une estudiante apasionade a tener éxito. Pero todas las sugerencias del mundo no ayudarán si falta
pasión. Al final, quiero que tengas éxito y que disfrutes de la universidad, pero creo que esto es prácticamente imposible
sin pasión.
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“Nada grande en el mundo se ha logrado sin pasión”.

Georg Wilhelm Friedrich Hegel

Hay una escena de la película Serendipity (2001) donde el personaje Dean, dice: “¿Sabes que los griegos no escribían
obituarios? Lo único que preguntaban después de que alguien moría era: ¿Tuvo pasión?”. Dejaré que decidas si esto es
cierto o si se trata de Hollywood tomándose una libertad pero, en cualquier caso, esta cita se me grabó y la he mantenido
conmigo. Tú puedes tener éxito en la universidad. Este libro de trabajo es una herramienta para que descubras cómo
puede ser tu viaje para llegar allí.

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia previamente compartido, publicado en Blueprint for Success in College:
Indispensable Study Skills and Time Management Strategies (por Dave Dillon). Ahora con licencia de: CC-BY
Attribution.

Pequeñas modificaciones y actualizaciones para lograr una mayor inclusión, alineación, y capacidad de
respuesta cultural. Julio y octubre de 2021.
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Capítulo 2: ¿Para qué es la universidad?
ALISE LAMOREAUX Y DAVE DILLON

“Aprender es un tesoro que seguirá a su dueñe dondequiera que vaya”.
Proverbio chino

¿Para qué es la universidad? ¡Esa es una pequeña pregunta con una gran respuesta! La educación universitaria viene
en muchos tamaños y formas. En 2020, según el Centro Nacional de Estadísticas Educativas, había 3,982 instituciones
postsecundarias que otorgaban títulos en Estados Unidos.1

Los títulos técnicos se pueden obtener en colegios comunitarios o en escuelas técnicas y suelen requerir
aproximadamente 60 créditos semestrales o 90 trimestrales. La mayoría de los títulos de licenciatura los ofrecen
las universidades en programas de cuatro años aunque algunos colegios comunitarios también pueden ofrecerlos. La
mayoría de las licenciaturas requieren que se completen aproximadamente 120 créditos. Algunes estudiantes pueden
comenzar en un colegio comunitario y transferirse a una universidad de cuatro años para conseguir un título de
licenciatura; otres pueden empezar y terminar en un colegio o una universidad de cuatro años. Quienes inician en
un colegio comunitario, generalmente, ahorran dinero en la colegiatura. Tanto los títulos de licenciatura como los
técnicos, suelen requerir cursos de educación general y cursos centrados en una especialidad específica. Los acuerdos
de transferencia permiten transferir cursos o títulos directamente de un colegio comunitario a una universidad. Una
maestría es un título de posgrado avanzado que demuestra un alto nivel de dominio concentrado en una área temática
específica. Muchos programas de maestría exigen obtener 30 y 60 créditos. Una de las diferencias entre colegios y
universidades es que los primeros no suelen ofrecer programas de posgrado mientras que las segundas ofrecen tanto
programas de grado (licenciatura) como de posgrado (maestría y doctorado). El doctorado es el título más alto que se
puede obtener en muchos campos. También se denomina “título terminal” y señala la consecución del nivel más alto de
dominio académico en algunas disciplinas.

Los colegios y universidades pueden ser públicos, privados, religiosos, pequeños, grandes, con fines de lucro, colegios
comunitarios, colegios menores, universidades regionales, universidades de investigación, o universidades
internacionales. Además de un título y de una “educación”, les estudiantes suelen ir en busca de opciones,
oportunidades, conocimientos, curiosidad, y orientación.

¿Cómo percibes la universidad? ¿Qué determinaría el éxito en la universidad para ti?

La gente va a la universidad por una gran variedad de razones. El tipo de institución que seleccionas te ayudará a definir
parámetros y expectativas para tus experiencias. Antes de entrar en los detalles de ir a la universidad, es importante
detenerse a pensar en el propósito que la universidad tiene en tu vida. Tradicionalmente, la universidad era un lugar
para que les jóvenes exploraran cursos y especialidades después de la escuela preparatoria y antes de definir su vida

1. https://www.usnews.com/education/best-colleges/articles/how-many-universities-are-in-the-us-and-why-that-
number-is-changing

Capítulo 2: ¿Para qué es la universidad? | 17



profesional. De acuerdo con una encuesta realizada en 2019 por la Universidad de California en Los Ángeles, la mayoría
de las personas que actualmente asisten a la universidad, tienen una o más de 7 razones principales para hacerlo.2 En
el pasado, aprender acerca de las cosas que les interesaban era la razón principal para asistir a la universidad. ¿Cuándo
se dio este cambio de prioridades? Dan Berrett dice que el cambio puede relacionarse con Ronald Reagan y su periodo
como gobernador de California.3

En 1967 Ronald Reagan, gobernador de California, declaró: "Creemos que hay ciertos lujos intelectuales de los cuales
tal vez podríamos prescindir". Les contribuyentes no deberían "subsidiar la curiosidad intelectual", dijo. Cuando Reagan
ganó la presidencia en 1980, los títulos prácticos habían adquirido popularidad. En los años 30 –cuando Reagan fue a
la universidad– alrededor del 8% de les estudiantes se especializaban en "negocios y comercio". Cuando él fue elegido
gobernador, ese porcentaje era de 12%. En el momento en que se instaló en la Casa Blanca, había más estudiantes que
se especializaban en negocios que en cualquier otra cosa. Desde entonces, las carreras empresariales ocupan el primer
lugar.

Nada ha cambiado. El gobierno federal no ha estado a la altura de los crecientes costos de la educación superior y,
consecuentemente, pone a la universidad fuera del alcance de les estudiantes desfavorecides. El reciente escándalo de

2. https://www.heri.ucla.edu/monographs/TheAmericanFreshman2019.pdf/]Ellen Bara Stolzenberg et al., The American
Freshman: National Norms Fall 2019 (Los Angeles: Higher Education Research Institute, UCLA, 2019). La encuesta
incluye estudiantes de universidades y colegios de cuatro años; no incluye a les estudiantes de minorías
subrepresentadas que conforman una proporción significativa de les estudiantes de colegios comunitarios.
1) Para conseguir un trabajo;
2) Para obtener una educación general y una apreciación de las ideas;
3) Para convertirme en una persona más culta;
4) Para ganar más dinero;
5) Para aprender más sobre las cosas que me interesan;
6) Para obtener entrenamiento en una carrera específica;
7) Para prepararme para la escuela de posgrado.

Video: Don't Just Follow Your Passion: A Talk for Generation Y (No solo sigas tu pasión: Una
charla para la generación Y) Eunice Hii en TEDxTerryTalks 2012

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=31#oembed-1

¿Qué impresión provocó en ti esta charla de TED Talk? ¿A qué generación perteneces?

Un artículo de Forbes de 2019, afirma que la razón más citada por la cual les estadounidenses valoran la educación
superior es conseguir un buen trabajo.[footnote]https://www.forbes.com/sites/brandonbusteed/2019/04/10/whats-
the-purpose-of-college/?sh=73adee94354e

3. https://www.wpr.org/reagans-1967-speech-changed-purpose-college-forever-says-journalist
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las admisiones universitarias en 2019 empujó a las escuelas de élite a realizar cambios en las admisiones y en la ayuda
financiera. Independientemente del prestigio de la institución, la pasión hace la diferencia en el éxito, la felicidad a largo
plazo, o la satisfacción vital.

¿En qué consiste el valor de la educación?
¿Qué tipo de retorno de la inversión esperas de la universidad?

Desde una perspectiva económica, la decisión de ir a la universidad tiene un "costo de oportunidad" basado en un
razonamiento lógico. El costo de oportunidad se basa en el principio económico de que los recursos disponibles son
limitados y hay que elegir. Ejemplos de esos recursos serían el tiempo y el dinero. Si estás dedicando tiempo a algo, debes
dejar a un lado otra cosa que quieras hacer. Ese es el costo de tu elección asumiendo que no puedas realizar ambas. En
promedio, les graduades de la universidad ganan por año $20,000 más que quienes no la terminan. Ir a la universidad
tendrá un costo de oportunidad en tu vida. Una pregunta importante que debes hacerte al principio de tu aventura es:
¿a qué estás dispueste a renunciar?

La forma en que defines el éxito en relación con tu experiencia universitaria influye cómo ves el concepto de
retorno de inversión. Los costos de oportunidad están ligados a la idea del rendimiento de la inversión. Una vez que
inviertes tiempo y dinero en la universidad, ¿qué tipo de rendimiento de la inversión esperas obtener a cambio? Algunas
maneras de evaluar el rendimiento incluyen las oportunidades de trabajo después de graduarte, el beneficio económico
inmediato de un salario, conexiones sociales establecidas, el desarrollo de la comunicación u otras "habilidades suaves",
el enriquecimiento personal y/o la felicidad, y la habilidad de mejorar las circunstancias socioeconómicas tanto para la
familia como para la comunidad de les estudiantes.

Otra manera de ver el rendimiento de la inversión es comparar las recompensas de corto plazo con las de largo plazo.
Por ejemplo: toma mucho más tiempo convertirse en un CEO (director general) de una compañía que conseguir un
trabajo bien pagado en la misma compañía. El CEO requerirá ciertas habilidades que, muy probablemente, necesiten
de más inversiones para adquirirse. Frances Bronet, decana de la Escuela de Arquitectura de la Universidad de Oregón,
condujo una encuesta de graduades recientes de ingeniería cuando enseñó en el Instituto Politécnico Rensselaer. Les
preguntó qué sentían que les había faltado en su educación. Los resultados fueron muy diferentes dependiendo de qué
tan reciente había sido su titulación. Les estudiantes que se habían graduado un año antes, sintieron que les hicieron
falta más habilidades técnicas; aquelles que lo hicieron cinco años atrás, sentían que necesitaban más habilidades de
supervisión; y aquelles de 10-20 años antes, sentían que necesitaban más conocimientos culturales porque su trabajo
ahora implicaba más colaboración con otras culturas.

Decidir ir a la universidad y escoger un curso de estudio puede parecer abrumador para muches estudiantes. Teniendo
en cuenta el mundo cambiante en el que vivimos, saber qué dirección tomar no es fácil.

Y sin embargo, la universidad es un bien común. En el TED Talk más visto de todos los tiempos, el educador Ken
Robinson afirma que "las escuelas matan la creatividad", argumentando que durante la escolarización crecemos fuera
de la creatividad en lugar de crecer en ella. Robinson también sostiene que "la creatividad es tan importante como la
alfabetización y deberíamos concederle el mismo estatus".
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Video: Do schools kill creativity? (Las escuelas matan la creatividad?), Ken Robinson en
TED 2006

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=31#oembed-2

¿Cuál piensas que es el propósito de la universidad? ¿Piensas que las escuelas "matan" la creatividad?
Formular las preguntas que figuran a continuación puede ayudarte a profundizar en los propósitos que tienes para la

universidad. Está bien si no tienes respuestas para algunas. Es posible que quieras discutir algunas de las preguntas, de
tus respuestas, y de tus objetivos con une consejere académicx.

Inventario de preguntas personales:

1. ¿Por qué estás aquí?
2. ¿Por qué la universidad? ¿Por qué ahora?
3. ¿Cómo defines la universidad?
4. ¿Cómo te imaginas que será la vida en la universidad?
5. ¿Cómo sabes que estás liste para la universidad?
6. ¿Cómo te has preparado para la universidad?
7. ¿Qué piensas que la universidad espera de les estudiantes?
8. ¿Qué significa ir a la universidad para tu futuro?
9. Usando la lista de las 7 razones por las cuales les estudiantes van a la universidad, clasifica tus razones para ir a la

universidad.
10. En tu opinión, ¿es buena idea que les consejeres académicxs orienten a les alumnes de preparatoria hacia una

carrera de 4 años o una formación profesional?
11. ¿Hay que orientar a les estudiantes hacia una carrera que sea adecuada para elles?
12. Análisis del costo de oportunidad: Elabora un gráfico circular en el que identifiques cómo empleas actualmente tu

tiempo (diariamente/semanalmente).

Licencias y atribuciones:

CC contenido con licencia, compartido previamente:

Lamoreaux, Alise. A Different Road To College: A Guide For Transitioning To College For Non-traditional
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Students. Open Oregon Educational Resources, 2018. https://openoregon.pressbooks.pub/
collegetransition/chapter/chapter-1/ Licencia: CC-BY Attribution.

Adaptaciones: Reformulado. Se añadieron objetivos de aprendizaje. Se modificaron las razones para ir a la
universidad. Se actualizaron las fuentes.

Robinson, Ken. “Do Schools Kill Creativity?” TED, TED Conferences LLC, Feb. 2006.
https://www.ted.com/talks/ken_robinson_says_schools_kill_creativity

Licencia: CC BY – NC – ND 4.0 International.

Todos los derechos reservados:

Hii, Eunice. "Don't Just Follow Your Passion: A Talk for Generation Y." TEDxTerryTalks. University of
British Columbia, November 3rd, 2012, Vancouver, BC, Canada. https://youtu.be/sgbzbdxTm4E. Licencia:
Todos los derechos reservados. Términos de la licencia: Licencia estándar de YouTube.

Historial de versiones: Modificaciones y actualizaciones menores para una mayor vigencia, cohesión,
inclusión, alineación, y capacidad de respuesta cultural. Julio de 2021.
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Capítulo 3: Elegir una universidad
ALISE LAMOREAUX

“La educación es el arma más poderosa con la que puedes cambiar el mundo”.

Nelson Mandela

Antes de entrar a la universidad, es importante entender tu objetivo educativo. Conocerlo te ayudará a decidir el tipo de
universidad que necesitas para alcanzarlo.

Video: How to find work you love (Cómo encontrar un trabajo que te guste), Scott
Dinsmore en TEDx Golden Gate Park 2012

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=35#oembed-1

Antes de adentrarte en el tema de la elección de una universidad, haz una pausa y piensa en las siguientes preguntas:
1) ¿Cuál es tu objetivo educativo?
2) ¿Cuáles son los cinco criterios que te gustaría usar al seleccionar una universidad?
3) ¿Qué tipo de título o certificado necesitarás para alcanzar tus objetivos educativos?
4) ¿Quieres ser estudiante de medio tiempo o de tiempo completo?
5) ¿Necesitarás trabajar mientras vas a la universidad? ¿Cuánto?
6) ¿Cuáles son tus prioridades desde un punto de vista universitario?
7) ¿Qué esperas de tus profesores?
8) ¿Qué tipo de servicios de apoyo necesitas de una universidad?
9) ¿Con qué tamaño de clase estarías cómode?
10) ¿Necesitas apoyo para mejorar tus habilidades básicas en lectura, escritura, matemáticas, o para hablar inglés?
11) ¿Cuánto dinero estás dispueste a invertir en tu educación universitaria?
12) ¿Cómo planeas financiar tu educación universitaria?
Es importante darse cuenta de que cada universidad tiene su cultura. Encontrar una correspondencia cómoda entre

las expectativas de les estudiantes y las de la universidad, es esencial para el éxito. En última instancia, la institución es
una experiencia dinámica y le estudiante es la mitad de la ecuación. La cultura de una universidad desempeña un papel
fundamental a la hora de encontrar una buena opción. Es importante que te tomes el tiempo necesario para decidir
sobre la que te conviene. Apresurarse en el proceso puede llevar a un emparejamiento infructuoso. Seguir a un amigue o
familiar a la misma institución que elles seleccionaron puede llevar a un ahorro de costos o a una situación de desajuste.

Si es posible, visita la universidad en persona para hacerte una idea del campus y el entorno. ¿Estás buscando
un entorno urbano, suburbano, o en línea? La distancia que viajes para llegar impactará muchos aspectos de tu
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participación en la universidad. La ubicación es un aspecto importante del proceso de selección. El proceso de encontrar
la institución correcta para ti depende de tu objetivo educativo y de tu expectativa de servicios por parte de la
universidad.

10 factores que debes considerar para encontrar la universidad correcta

1. Costo: ¿Qué tan importante es el costo de la colegiatura en tu decisión? Si eres indocumentade y si asististe, por lo
menos, 5 años a la escuela primaria o secundaria en los Estados Unidos, eres elegible para la colegiatura como
residente del estado. Si asististe durante 3 años, te graduaste de una preparatoria en Oregón, y tienes planes de
convertirte en ciudadane de los Estados Unidos o en une residente permanente de manera oficial (HB 2787,
equidad de colegiatura), el estado de inscripción no importa. Debes llenar la Aplicación para Ayuda Estudiantil de
Oregón (ORSAA) para tener acceso a la ayuda financiera del estado y a la colegiatura reducida del colegio
comunitario —como la Beca de Oportunidad de Oregón y la Beca Promesa de Oregón. Les veteranes y les
miembres actives del ejército son elegibles para beneficios educativos del Departamento de Asuntos de los
Veteranos de los Estados Unidos. Algunas universidades ofrecen exenciones de colegiatura o descuentos para les
mayores de 60 años. Les estudiantes en foster care (régimen de crianza) son elegibles para servicios financieros.
También hay recursos disponibles para les estudiantes de primera generación. Personas que actualmente están
encarceladas o que lo estuvieron, también pueden tener acceso a beneficios. Les estudiantes LGBTQ+ pueden
encontrar becas de ciertas organizaciones.

2. Un ritmo flexible para completar un programa: ¿Qué tan convenientes y flexibles son los horarios y lugares de las
clases? ¿Existen ofertas nocturnas y de fin de semana? ¿Cursos en línea o híbridos? ¿Qué duración tienen las
clases?

3. Tu horario de trabajo: ¿Cómo afectará tu empleo tu capacidad de asistir a clases?
4. Acceso abierto: ¿Cuáles son los requerimientos de inscripción de la universidad? Si fuiste a la preparatoria o a la

universidad en otro país, tu educación o experiencia de trabajo previa pueden ser reconocidas en los Estados
Unidos, a excepción de las licencias profesionales o las certificaciones estatales.

5. Calidad de enseñanza: ¿Quién enseñará las clases que escojas? ¿La universidad está acreditada?
6. Tamaño de la universidad: ¿Con qué tamaño de campus estás cómode? ¿Qué tamaño de clases esperas?
7. Servicios de apoyo: ¿Necesitarás cuidado de niñes en el campus, laboratorios de computación, servicios de salud,

estacionamiento, tutoría, ayuda financiera, becas, u otros servicios? Muchas becas no requieren ninguna prueba de
residencia o ciudadanía.

8. Reputación académica: ¿Qué sabes de la calidad académica de la universidad?
9. Variedad de opciones de títulos y certificados: ¿Te interesan las opciones de carrera o la transferencia de créditos

a otra universidad? ¿Planeas utilizar la universidad que elijas como trampolín hacia otra universidad o programa?
10. Oportunidad de practicar deportes o participar en actividades de clubes: ¿Qué importancia tiene para ti tener

actividades en las que puedas participar fuera de tu curso?

¿Dónde puede encontrar información une estudiante acerca de los factores a considerar para evaluar una universidad
en particular? Muches sugieren Google o alguna otra herramienta de búsqueda como Instagram, Facebook, Twitter, u
otros medios sociales que pueden ser útiles, pero el lugar para aprender los detalles específicos es el catálogo específico
de cada universidad.
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El libro más importante en el campus: El catálogo de la universidad

El catálogo es el lugar donde la universidad pone toda la información acerca de los detalles específicos y las reglas de la
escuela. Su propósito es tener toda la información en un solo lugar para les estudiantes tanto actuales como de nuevo
ingreso. Un catálogo de universidad contiene toda la información que necesitas saber acerca de vivir y aprender en la
escuela de tu elección para que te ayude a agilizar el proceso de búsqueda de institución o títulos. Los catálogos son una
antigua tradición, anterior a internet y a las páginas web. Muchas instituciones están tratando de encontrar una manera
de hacer que la información esté disponible para les estudiantes en los sitios web y en las redes sociales.

La información en el catálogo de la universidad cambia conforme lo hacen los programas, las políticas, los
procedimientos, y las expectativas. Estos cambios ocasionan que cada catálogo sea útil tanto para les estudiantes
actuales como para les futures. Cada año, todas las universidades publican un nuevo católogo para asegurar que uses
la versión más actual. Les estudiantes deben seguir todos los requisitos de graduación en el año del catálogo en el
que ingresaron a la universidad. Las solicitudes de cambio de año deben hacerse antes de que le alumne presente su
intención de graduarse. Un catálogo tiene validez durante siete años. Los temas específicos cubiertos incluyen:

• Resumen de la historia de la universidad.
• Disponibilidad y especificidad de programas en cuanto a la ayuda financiera.
• Expectativas académicas.
• Programas de grado y descripciones de cursos.
• Costos estimados de colegiatura, vivienda, y comida.
• Información de vida en el campus.
• Declaración de misión/declaración de fe para las afiliaciones religiosas.
• Políticas de la escuela y servicios estudiantiles que se ofrecen.

Cómo encontrar los catálogos de las universidades

La mayoría de las universidades dan a les estudiantes acceso al catálogo del sitio internet de la escuela. Además, podrías
recoger una copia impresa en el campus. Algunas universidades hacen mejor que otras la transición a la entrega de
información en línea y la accesibilidad. Encontrar catálogos en línea fáciles de usar puede ser frustrante para les nuevxs
estudiantes de universidad. Por esta razón, algunes los prefieren impresos mientras se familiarizan con los sistemas
universitarios.

¿Cuál es la diferencia entre un certificado, un título técnico, y un título de licenciatura?

Las principales diferencias entre los certificados, los títulos técnicos, y las licenciaturas se reducen a estos cinco
factores:

1. Tiempo: ¿Cuánto tiempo lleva obtener el título?
2. Colegiatura: ¿Cuántos cursos/unidades/créditos llevará obtener el título y cuánto costará? Este factor puede

variar MUCHO de escuela a escuela y de estado a estado. También depende de si calificas para la colegiatura como
residente o no residente del estado (para mayor información, ir a la Unidad 10). Aquí ofrecemos los costos
aproximados anuales para diferentes tipos de instituciones:
Colegios comunitarios: $4,100 a $9,500
Universidades: $9,500 a $13,000
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Escuelas privadas de cuatro años: Aproximadamente +$32,000
3. Requisitos de admisión: La universidad espera que tengas cierto nivel de habilidad antes de empezar el curso. Si

no eres hablante native de inglés, requerirás demostrar tu dominio del idioma de alguna forma. Por ejemplo: 500
puntos como mínimo en el examen de Inglés como Lengua Extranjera (TOEFL, por sus siglas en inglés) o en un
examen equivalente.

4. Nivel de estudio/cantidad de trabajo: ¿Estudiarás algo muy específico o algo más general?
5. Oportunidades profesionales: Un certificado generalmente significa que has terminado una forma especializada

de entrenamiento. Puede demostrar conocimiento técnico en un área y generalmente es más rápido de obtener
que un título. A veces, un certificado puede ser aplicado a un título.

Los títulos técnicos se denominan comúnmente títulos de “dos años”. Si puedes arreglar algo o ayudar a la gente, uno de
estos puede ser lo que estás buscando. Por ejemplo: profesiones asociadas con la salud, las tecnologías de la información,
muchos trabajos de alta tecnología, y las artes culinarias son ejemplos de carreras a las que les va bien un título técnico.
Éstos pueden utilizarse como trampolín y sus créditos a menudo pueden transferirse para cumplir con algunas clases
requeridas para las titulaciones de licenciatura.

Los títulos de licenciatura se denominan comúnmente títulos de “cuatros años”. Estos títulos extienden el aprendizaje
y generalmente requieren de 120 créditos (cerca de 40 cursos) o más para ser completados, lo que lleva
aproximadamente el doble de tiempo que uno técnico. Estos números varían dependiendo si el colegio opera en un
calendario semestral o trimestral. Si quieres seguir una carrera en la enseñanza, la ingeniería, la arquitectura, los
negocios, o las finanzas, es posible que se requiera una licenciatura.

¿Dónde puedes investigar qué nivel educativo necesitas para una carrera?

En la siguiente tabla se enumeran varios tipos de carreras. Evalúa cada carrera y determina qué tipo de educación se
necesita para los trabajos listados. Algunas pueden ser adecuadas para varios niveles de educación y puedes seleccionar
más de una opción.

Intenta usar un catálogo de universidad, Occupational Outlook Handbook (publicado por la Oficina de Estadísticas
Laborales) https://www.bls.gov/ooh/ u O*NET (Occupational Information Network) https://www.onetonline.org/
para encontrar la información necesaria y llenar la tabla a continuación. Algunas respuestas variarán de acuerdo con las
regulaciones estatales para la carrera.
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Vocacional Certificado Título
técnico

Título de
licenciatura

No hay requisitos específicos de
formación

Chofer de camión

Masajista

Técnicx en Gestión de la
Energía

Ingeniere Medioambiental

Educadore de la Niñez
Temprana

Especialista en Fitness

Maestre de Danza

Especialista en Informática

Diseñadore de Videojuegos

Asistente Dental

Gestión de Servicios de
Alimentos

Tal vez hayas notado que las respuestas a los requisitos educativos en las carreras listadas de la tabla pueden variar
y que algunas carreras tienen varios niveles de requisitos tanto de habilidades como de titulación. La Educación de la
Niñez Temprana, por ejemplo, tiene una opción de Career Pathways. Les estudiantes pueden obtener un certificado
y luego conseguir un título técnico e incluso transferirse para obtener un título de licenciatura, dependiendo de sus
aspiraciones laborales.

¿Cuáles son las ventajas y desventajas de cada uno de estos resultados educativos? Rellena la siguiente tabla según tu
opinión.
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Ventajas Desventajas

Entrenamiento vocacional

Certificado

Título técnico (2 años)

Título de licenciatura (4 años)

Con base en lo que hasta ahora sabes acerca de los certificados y los títulos, ¿qué tipo de
certificación estarías buscando?

Ahora que has pensado acerca del tipo de certificado o título que tal vez necesites, ¿a dónde podrías ir para obtenerlo?
Hay diferentes tipos de universidades. Algunas consideraciones a tener en cuenta sobre el diseño de la universidad:

• Con o sin fines de lucro
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• Privada o pública
• Ofrece títulos de 2 o de 4 años
• Acreditada o no acreditada
• Ofrece créditos transferibles o no transferibles

¿Dónde tienes más probabilidades de ir a la universidad? Veamos las estadísticas

Las estadísticas muestran diferencias demográficas en poblaciones de estudiantes tanto entre universidades públicas y
privadas como con o sin fines de lucro. La cultura de las universidades varía mucho de acuerdo con estas características.

Analiza los dos gráficos siguientes. De acuerdo a tu edad y a si piensas asistir a la universidad de tiempo completo o
parcial, ¿a qué tipo de universidad es más probable que asistas? ¿Estás de acuerdo o no con las predicciones estadísticas
acerca de la universidad a la que asistirás?

“Patrones de inscripción en estudiantes de tiempo completo, otoño 2019” por el Centro Nacional de Estadísticas de la
Educación está en el Dominio público

http://”Patrones de inscripción en estudiantes de tiempo parcial, otoño 2019, por el Centro Nacional de Estadísticas
de la Educación, está en el Domino público

Actividad sugerida

Usando el Navegador de la universidad – Centro Nacional de Estadísticas de la Educación puedes encontrar cuántas

28 | Capítulo 3: Elegir una universidad



universidades están localizadas en tu área. También puedes buscar escuelas por el tipo de título, ubicación, costo,
y cantidad de estudiantes. Asimismo, podrías revisar la lista de Las mejores universidades 2022 | Clasificación y
datos de las universidades | US News Education para obtener información sobre el contenido y la clasificación de las
universidades. La Búsqueda de la universidad – BigFuture | College Board incluye diversidad, deportes, actividades, y
créditos transferibles en tu búsqueda. Finalmente, College Scorecard te permite buscar tasas de graduación, costos
promedios anuales en todo el país, y los salarios promedio de les graduades en las distintas especialidades. Campus
Pride Index proporciona una calificación de hasta cinco estrellas para políticas inclusivas y programas LGBTQ+. También
proporciona un Centro de intercambio de políticas trans donde puedes ver las políticas específicas de la universidad
para les estudiantes transgénero.

Cómo elegir

Finalmente, como estudiante, tendrás que seleccionar una universidad que te parezca “adecuada”. Completa la siguiente
tabla basándote en lo que es importante para ti como estudiante.
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Lo que
quiero

Lo que no
quiero

Costo

Ayuda financiera

Ritmo flexible

Interacción con les profesores

Apoyo y servicios de asesoría

Tamaño de la institución

Reputación académica

Opciones de títulos/certificados

Acceso a la tecnología

Conveniencia/flexibilidad

Ubicación geográfica

Entorno/tiempo de traslado

Comunidad/interacción social

Clubes de estudiantes/deportes
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Video: Karen Hernandez, “On being an Undocumented Student, Formerly Incarcerated, and a
Mom” (Sobre ser una estudiante indocumentada, excarcelada, y madre”)

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=35#oembed-2

¿Cómo es que este video se relaciona con tu vida y con tu decisión de ir a la universidad?

Licencias y atribuciones:

CC contenido con licencia, compartido previamente:

Lamoreaux, Alise. A Different Road To College: A Guide For Transitioning To College For Non-traditional
Students. Open Oregon Educational Resources, 2018. Localizado en: https://openoregon.pressbooks.pub/
collegetransition/chapter/chapter-2/ Licencia: CC-BY Attribution.

Adaptaciones: Reformulado. Se añadieron los objetivos de aprendizaje. Se eliminó información específica
del Lane Community College.

Dinsmore, Scott. “How to Find Work You Love.” TED, TED Conferences LLC, Oct. 2012. Localizado en:
https://www.ted.com/talks/scott_dinsmore_how_to_find_work_you_love

Licencia: CC BY – NC – ND 4.0 International.

Todos los derechos reservados:

Hernandez, Karen. “On Being an Undocumented Student, Formerly Incarcerated, and a Mom”.
Localizado en: https://youtu.be/36m1o-tM05g

Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de la licencia: Licencia estándar de YouTube.
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Capítulo 4: Evolución a la universidad: Cómo
convertirse en estudiante de universidad
ALISE LAMOREAUX

“Las puertas que abrimos y cerramos cada día deciden qué vidas vivimos”.

Flora Whittemore

Preguntas:

Este capítulo contiene preguntas diseñadas para que pienses de manera crítica acerca de tu experiencia en la
universidad. Introduce terminología y conceptos que será útil comprender. Las preguntas están planteadas para que
responderlas sea un proceso de aprendizaje acerca de cómo puedes convertirte en une estudiante exitose —cómo
podría ser y sentirse. Podría parecer que se espera que conozcas las políticas y los procedimientos de la universidad
desde el principio. Pero no estás solx si no sabes qué significan algunos conceptos, dónde encontrar lo que necesitas,
o a quién preguntar por apoyo. De hecho, muches estudiantes aprenden lo que necesitan saber después de comenzar la
universidad. Está bien si no sabes las respuestas a estas preguntas.

Cuando te imaginas como estudiante de universidad, ¿qué ves?
¿Cómo sería tu vida cotidiana en la universidad?

Video: Gaming can make a better world (Jugar videojuegos puede hacer un mundo mejor),
Jane McGonigal en TED 2010

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=37#oembed-1

Después de ver el video de Jane McGonigal, piensa en las siguientes preguntas:

• ¿En qué son buenes les gamers?
• ¿Cuál es la importancia de las “10,000” horas?
• ¿Les gamers están enfocados en objetivos?
• ¿Qué opinan les gamers acerca de las pruebas y de que sean medidos?
• ¿Qué pasa cuando un gamer comete un error?
• ¿Cómo manejan la frustración les gamers?
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• ¿Cómo se sienten les gamers acerca de los cambios?
• ¿Las habilidades de un gamer pueden ser aplicadas a las habilidades que necesita une estudiante de universidad?

La universidad es un lugar de cambio constante. No solo en términos de estudio y aprendizaje de materias nuevas, sino
también en cómo está estructurada. Las clases, les instructores, y las horas que une alumne necesita estar en el campus
cambian cada periodo. Muches estudiantes e instructores experimentaron cambios significativos durante la pandemia
por la gran oferta de clases en línea y un menor número de clases presenciales. El año académico está dividido en
trimestres o semestres y puede haber periodos intensivos cortos o mini semestres. Algunes tomarán clases en el verano.
La gente a veces usa las palabras “trimestre” y “semestre” como si fueran sinónimos porque ambas dividen el año escolar,
pero representan unidades de tiempo diferentes.

Dividir el año académico ofrece la oportunidad de aprender de forma variada y desarrollar especialidades, pero
también significa nuevas caras en las clases, expectativas desconocidas de les nuevxs instructores, y hacer malabares
con un horario reciente. Además, significa que puedes tener nuevas rutas que recorrer al dirigirte a otro edificio si
tu universidad tiene un campus grande. Si une estudiante trabaja, puede implicar que deba negociar nuevas horas de
trabajo con su jefe y compañeres. Todos estos cambios se pueden sentir como un caos que sucede de manera periódica.
Cada trimestre o semestre puede parecer que se empieza otra vez, especialmente para les que aún no están en un
programa específico. El comienzo de la experiencia universitaria puede parecer borroso para une estudiante de primer
ingreso que intenta navegar el sistema.

“No hay luz intermitente que diga: ¡Oye, mira hacia acá, esto cambió!”.

Amber McCoy, estudiante de Lane Community College

Muches estudiantes llegan con algo de experiencia de la preparatoria y esperan que la universidad sea similar. Después
de todo, muchas clases tienen nombres similares: Biología, Álgebra, Inglés, Química, etc. Sin embargo, las expectativas
que acompañan esos títulos suelen ser dramáticamente diferentes. Las clases de la universidad tienden a cubrir los
materiales del curso a un ritmo más acelerado y se espera que les estudiantes se encarguen de aprender el material por
su cuenta fuera de las actividades del aula.

Comparada con la universidad, la preparatoria tiene un plan de estudios sencillo; es segmentada y cronológica; les
estudiantes suelen ir a la escuela a la misma hora cada mañana y terminar a una hora similar cada tarde. Además, se
les asignan consejeres académicxs para que les guíen. Les alumnes no suelen tener que comprar libros de texto para
sus clases. Hay plazos claros, le profesore supervisa el progreso y puede compartirlo con los padres. Los cuestionarios,
exámenes, y proyectos son los puntos de referencia e indicadores concretos del avance. Les profesores pueden
supervisar el uso de los teléfonos celulares en clase y ayudar a mantener la concentración en los materiales de la sesión.
Les estudiantes de preparatoria no eligen la escuela a la que asisten, lo hacen sus padres o se les asigna por su ubicación
geográfica.

En la universidad, les estudiantes pueden tomar decisiones con una mejor información. Para les alumnes marginades,
la falta de conocimientos puede limitar las opciones. Inicialmente, la elección es dónde ir a la universidad. Le estudiante
tiene que encontrar una que se ajuste a sus preferencias y averiguar el proceso de admisión. Hay formularios que
rellenar, presentar, y tramitar. Tal vez tengas que aprender los pasos tanto para la admisión como para la inscripción
en más de una universidad y el proceso puede variar de una escuela a otra. Se espera que les alumnes sean capaces
de completar el proceso de solicitud por sí mismes. También deben determinar si se requieren pruebas de nivel
universitario y, si es así, cuándo realizarlas.

El siguiente paso en el proceso de inscripción es qué estudiar en términos de declarar una especialidad. Esta
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declaración puede influir en la concesión de la ayuda financiera. Si une estudiante no está seguro de qué estudiar y no
elige una especialización, es posible que no se le conceda la ayuda.

Une estudiante puede elegir asistir a clases de medio tiempo o de tiempo completo. Los horarios de las clases de la
universidad intentan acomodarse a una variedad de necesidades y pueden tener lugar durante el día, la noche, ser en
línea, o una combinación de clases presenciales y en línea (híbridas). Aunque la colegiatura de medio tiempo es más baja,
las cuotas serán las mismas que las de une alumne de tiempo completo. Ciertas ayudas financieras solo están disponibles
para estudiantes que asisten a la universidad por primera vez y que lo hacen de tiempo completo. Las becas del gobierno
requieren, al menos, la inscripción de medio tiempo; sin embargo, muchas solo se conceden durante un determinado
número de años.

El control del tiempo y su uso será manejado por le estudiante. Comprender la carga de trabajo asociada a un horario
universitario puede ser una sorpresa. El primer año de universidad puede suponer una curva de aprendizaje muy
pronunciada en cuanto a la gestión del tiempo y la responsabilidad propia. Para le estudiante primerize, empezar la
universidad puede ser como empujar una gran roca por una colina empinada.

¿De cuánto tiempo dispones en tu vida para estudiar?
¿Qué se considera medio tiempo y qué tiempo completo?
La respuesta a estas preguntas puede variar de una persona a otra y de una universidad a otra. Por ejemplo, el sitio

internet de Lane Community College utiliza las siguientes definiciones:

• Estatus de medio tiempo: 6-8 créditos por trimestre
• Estatus de 3/4 de tiempo: 9-11 créditos por trimestre
• Estatus de tiempo completo: 12 o más créditos por trimestre (límite de 18 por trimestre).

La carga promedio para une estudiante de tiempo completo es de entre 15 y 18 créditos. Esto significa que estará en el
aula una hora por crédito. Basado en el horario de 15 créditos, estaría en el aula 15 horas por semana. Muches piensan
erróneamente que eso es todo. Un horario que requiere que estés en clase 15 horas por semana suena mucho más
fácil que la escuela preparatoria, donde se suele asistir 6-7 horas al día o 30-35 horas por semana. La universidad tiene
expectativas ocultas en términos de “tareas” fuera de clase. ¿Qué significa eso? Las clases requieren dos o tres horas
de tareas y, a veces, más por crédito. Eso significa que por una hora de clase, se espera que le alumne dedique 2, 3,
o más horas a la tarea. Una carga de 15 créditos requiere que se le dediquen entre 30 y 45 horas a las tareas fuera de
clase cada semana. Además, muchas universidades están utilizando clases híbridas, remotas, invertidas, o Hy-Flex que
incluyen componentes en línea en los que le estudiante puede ver conferencias pregrabadas en un sistema de gestión
del aprendizaje como Canvas, Moodle, o Blackboard. Ese tiempo se incluye en este cálculo de “tiempo de asistencia”.

¿Qué significa esto en términos de tu vida?
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Actividad Horas requeridas por
semana 168 horas en una semana

Asistencia de tiempo completo 15 en el aula -15

Tarea 30 horas o más -30 (mínimo)

Dormir 6 horas al día por 7 días -42

Comidas 1.5 horas al día por 7 días -10.5

Trabajo 20 horas por semana -20

Subtotal 117.5 horas 168-117.5 = 50.5 horas

Llena los espacios en blanco con lo
que tendrías que hacer cada semana ¿Cuántas horas te llevará

terminar cada actividad?
Suma las horas en los espacios de
abajo

Total de horas 50.5- _______=_______

Muches entran a la universidad sin conocer las expectativas tácitas y las reglas no escritas en el currículo. Les
estudiantes de primera generación están en desventaja y pueden no tener familiares que les ayuden a entender el
contexto de la institución, qué esperar como estudiante, y cómo es la vida universitaria. En consecuencia, pueden estar
menos preparades para afrontar los retos que se les presentan. Les alumnes tienden a tener expectativas poco realistas
sobre la universidad. Las características y experiencias previas influyen en la formación de las expectativas.

Video: Going Back to School As An Adult Student (Non traditional) (Regresar a la escuela
como une estudiante adulte (no tradicional), Tee Jay

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=37#oembed-2

Cosas en qué pensar:

• ¿Qué tan preparade estás para volver a estudiar?
• ¿Cuánto tiempo puedes dedicar a la universidad?
• ¿Cómo calificarías tu capacidad de gestión del tiempo?
• ¿Cómo te sientes con respecto a la lectura/las tareas?
• ¿Cómo son tus habilidades tecnológicas?
• ¿Qué tipo de apoyo tienes para ir a la universidad?
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• ¿Quién está en tu sistema de apoyo?
• Haz una lista de los recursos que tienes para mantener tu estilo de vida universitario.
• ¿Qué fortalezas tienes que te ayudarán a tener éxito en la universidad?
• ¿Qué habilidades necesitarás mejorar?
• ¿Qué consejos has obtenido al ver el video?

¿Cómo sabes si estás académicamente listx para asistir a la universidad?
Si eres aceptade en la universidad, ¿significa que estás listx?
El estar listx para la universidad no está claramente definido. Tradicionalmente hablando, terminar la preparatoria se

considera como estar preparade académicamente para la universidad, pero esto no garantiza que lo estés. Por ejemplo:
las clases de Inglés en la preparatoria pueden centrarse más en la literatura, mientras que los cursos universitarios de
nivel inicial pueden hacer hincapié en las habilidades de lectura y escritura expositivas.

Una alternativa al diploma de bachillerato en Estados Unidos, es el diploma de Examen de Desarrollo de Educación
General (GED por sus siglas en inglés) que puede obtenerse al pasar cuatro exámenes de asignaturas. Todos los
organismos gubernamentales, muchos empleadores, y la mayoría de las instituciones de enseñanza superior aceptan el
GED. Muchos puestos de trabajo de nivel inicial y la elegibilidad para la universidad, a menudo, requieren un diploma de
escuela preparatoria o un GED.

A continuación, se muestra la puntuación de los cuatro exámenes de materias de Desarrollo de la Educación General
en Matemáticas, Alfabetización, Ciencias, y Estudios Sociales.

100-144 GED Por debajo de la puntuación de aprobación
145-164 GED Puntuación de equivalencia de la escuela preparatoria
165-174: Puntuación de GED College-Ready
175-200: Puntuación de GED College-Ready Plus College Credit

Si has decidido obtener el GED, ¿trabajaste para profundizar en las asignaturas y desarrollar tus habilidades o
simplemente intentaste pasar los exámenes lo antes posible? ¿Cómo hiciste para asistir a las clases y participar
activamente en las actividades del aula?

Otra medida de la preparación para la universidad ha sido los resultados de los exámenes estandarizados. Sin
embargo, se ha demostrado que algunos como el Examen de Admisión Universitaria (SAT por sus siglas en inglés)
y el Programa de Pruebas para Ingreso a las Universidades Americanas (ACT por sus siglas en inglés) son malos
indicadores de la preparación, al tiempo que mantienen las barreras clasistas para el acceso de las diversas poblaciones
estudiantiles a la universidad. Estos exámenes han sido criticados por su sesgo contra les estudiantes de bajos ingresos,
les estudiantes con capacidades diferentes, y les estudiantes negres y latinxs. Muchos colegios y universidades han
dejado de exigir el SAT y el ACT para la admisión durante la pandemia por Covid-19.

Uno de los problemas de utilizar un examen estandarizado para determinar la preparación es su incapacidad para
medir las habilidades “blandas” que requieren los cursos universitarios. Una habilidad blanda es una habilidad personal
que suele ser interpersonal, no especializada, y difícil de cuantificar; como la creatividad, el liderazgo, o la resolución de
problemas.

Las habilidades comúnmente conocidas como “transferibles” o “funcionales” (y a veces erróneamente llamadas
habilidades blandas) incluyen cualidades como la aceptación de comentarios, la adaptabilidad, el manejo de situaciones
difíciles, el pensamiento crítico, la comunicación efectiva, el cumplimiento de plazos, la paciencia, la persistencia,
la autodirección, y la resolución de problemas. Cumplir los plazos, por ejemplo, es una de las claves del éxito. Las
habilidades y comportamientos necesarios para prosperar en la universidad pueden ser diferentes de aquellas que se
necesitan para ser admitide en la misma. Ser admitide no necesariamente significa que estás listx para enfrentar los
desafíos y las frustraciones que pueden interponerse entre tú y tu objetivo.

Video: Strengthening Soft Skills (Reforzando las habilidades “blandas”), Andy Wible en
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TEDx

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=37#oembed-3

Es difícil responder a la pregunta de si se está preparade académicamente para asistir a la universidad. Los resultados
de los exámenes y las notas son indicadores de la preparación, pero no garantizan el éxito en los cursos. Las habilidades
funcionales son importantes para el éxito universitario, pero sin las habilidades académicas básicas, las habilidades
funcionales por sí solas no serán suficientes. También es importante la preparación emocional para manejar el estrés y
la ansiedad de la adaptación a la vida universitaria.

La mayoría de las universidades utilizan algún tipo de prueba de nivel para colocar a les estudiantes en cursos que sean
apropiados para sus habilidades. Por lo general, les estudiantes tienen puntuaciones muy bajas en las pruebas de nivel
para Lectura, Matemáticas, y Escritura; lo que requiere que demuestren que son capaces de manejar las expectativas
mínimas de los cursos universitarios en términos de áreas de contenido básico. El título o certificado asociado al objetivo
de le estudiante también influye en la preparación requerida para el éxito. Reconocer la importancia de equilibrar las
habilidades académicas con las habilidades blandas y cómo se relacionan con los objetivos de le estudiante es esencial
para el éxito universitario y más allá.
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Capítulo 5: Hablar el lenguaje de la universidad
ALISE LAMOREAUX Y LINNEA SPITZER

“El lenguaje es el vestido del pensamiento”.

Samuel Johnson

Empezar la universidad puede parecer una batalla difícil. Uno de los primeros desafíos es navegar el sitio internet. Con
la intención de hacer llegar la mayor cantidad de información posible a les estudiantes actuales y futures, los sitios
internet de las universidades están llenos de información y lenguaje que puede ser nuevo para les alumnes de primer
ingreso. Tratar de entender cómo empezar puede ser confuso, aun cuando el sitio dice “Pasos para inscribirse”. Registro,
admisión, inscripción… ¿son lo mismo? Si estás registrade, ¿estás aceptade e inscrite? ¿La inscripción en la universidad
es lo mismo que la inscripción en las clases? Y eso es solo el principio de la posible confusión. ¿Cómo es que une
estudiante puede tener las respuestas a estas preguntas?

Aprender el “lenguaje de la universidad” puede ser como aprender un lenguaje y una cultura que todes parecieran ya
conocer. Aún cuando se sienta un poco abrumador, adentrarse en la terminología de la universidad es útil porque te
puede ayudar a entender cómo están organizados los procedimientos, las políticas, y las jerarquías.

Debido al tiempo y al costo que implica ir a la universidad, es importante aprovechar al máximo sus experiencias.
Para avanzar hacia tu certificado o título, puede ser que necesites tomar algunas clases antes que otras considerando
que algunas solo se ofrecen ciertas veces al año. Del mismo modo, hay clases que exigen que se obtenga un “promedio
de calificación determinado” (GPA, por sus siglas en inglés) para poder cursar la siguiente clase de la serie. Entender
términos como prerrequisitos y GPA te puede ayudar a dar seguimiento a tu progreso durante tu estancia en la
universidad.

Aprender a hablar el lenguaje de la universidad es parte de aprender la cultura de la institución. La mayoría de las
palabras se usan de la misma manera, ¡pero es importante prestar atención al contexto en el cual son usadas y preguntar
a tu profesore o a tu consejere académicx si algo no te queda del todo claro!

Vocabulario académico más usado

Abajo hay una lista de la terminología más usada. Sin consultar el internet o el catálogo de la universidad, identifica
cuántas palabras ya conoces.

Discute el significado de cada palabra con alguien.

1. ¿Qué palabras has encontrado antes?
2. ¿Hay palabras que no conozcas?
3. ¿Hay palabras importantes que estén ausentes en esta lista? ¿Por qué son importantes?
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Palabras acerca de la inscripción:

Inscripción
Número de identificación de le

estudiante
Año académico
Periodo
Trimestre
Semestre
Registro
Inscripción
Horas/unidades de crédito
Número de curso

Palabras acerca de las calificaciones
GPA (“promedio de calificación

determinado”)
Opciones de calificación
Aprobado/No aprobado
Opción con calificación o solo

Aprobado/No aprobado
Periodo de prueba
Recurso de apelación

Palabras acerca de las finanzas
Colegiatura
Cuota
Ayuda financiera
FAFSA (“Aplicación gratuita para la

ayuda federal estudiantil”)
Préstamo Stafford
Beca
Subvención
Programa de trabajo para estudiantes
Estudiante trabajadore

Palabras acerca de los requisitos para
titulación

Educación general
Materias optativas
Título
Certificado
Career pathway
Transcripción
Cohorte
Comunidad de aprendizaje
Especialidad principal
Especialidad secundaria

Palabras acerca de las clases
Sin créditos/Educación continua
Auditar
Curso de nivel universitario
Curso de nivel preuniversitario
Curso de división básica
Curso de división superior
Prerrequisito
Correquisito
En línea
Híbrido
Sincrónico/Asincrónico
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Centro de Recursos para Personas con
Capacidades Diferentes

Centro de Aprendizaje
Centro de Carreras
Oficina de Registro
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Capítulo 6: Planear el horario de la universidad
ALISE LAMOREAUX Y NORMA CÁRDENAS

“La gran mayoría de las personas son conjuntos de comienzos”.

Ralph Waldo Emerson

Planificar tu horario de clases es una oportunidad para avanzar en tu carrera y organizar tu tiempo de manera que se
ajuste a tus obligaciones diarias. ¡La libertad para elegir las clases puede ser emocionante y aterradora a la vez!

Antes de comenzar, hay algunos factores clave a considerar:

1. ¿Te has reunido con une consejere académicx?
2. ¿Asistirás a la escuela de medio tiempo o de tiempo completo?
3. ¿Has tomado pruebas de colocación para nivel universitario?
4. ¿Hay clases en específico que estés obligade a tomar?
5. ¿Cuántos días a la semana quieres estar en el campus? ¿Quieres tomar clases en persona, híbridas, o en línea?

¿Cómo se ajusta tu estilo de aprendizaje a estos tipos de clases?
6. ¿Las clases que quieres tomar tienen prerrequisitos o correquisitos?
7. ¿Estas clases tienen requisitos adicionales como laboratorios u otros componentes?
8. ¿Cuánto tiempo necesitas dedicar a las actividades relacionadas con la escuela durante el periodo?
9. ¿Eres una persona matutina o nocturna?

10. ¿Has equilibrado las clases obligatorias con clases optativas menos demandantes?
11. ¿Necesitas alguna adaptación especial para las clases que has seleccionado?
12. ¿Estás considerando cursos alternativos en caso de que las clases que quieres no estén disponibles?

Equilibrando la universidad, el trabajo, y la vida

Para les estudiantes de universidad, asistir a clases, estudiar, trabajar, y encontrar tiempo para la familia, las amistades,
y para sí mismes quizá sea un desafío. La forma en que le alumne organiza su carga de trabajo puede afectar su éxito
general cuando comienza la escuela. Los nombres de los cursos tal vez le recuerden los de la preparatoria y cómo estos
se programaban en esos años. Las clases de la universidad pueden reunirse solo una o hasta cinco veces por semana.
Y no todas valen el mismo número de créditos o tienen los mismos requisitos de asistencia. Algunas como Biología o
Español probablemente tengan requisitos de laboratorio adicionales, lo que significa que le estudiante necesitará pasar
más tiempo en el campus para tomarlas. Las clases de escritura demandarán momentos fuera para preparar, editar,
y revisar ensayos. ¡Algunes profesores contactarán anticipadamente a les alumnes para avisarles de tareas que deben
completar antes del primer día! Otres solicitarán que los ensayos o proyectos se entreguen de manera electrónica. Para
los cursos que requieren mucha lectura y escritura, es posible que tengas que prever tiempo adicional para cumplir los
plazos de presentación.

Como estudiante de nuevo ingreso, es una buena idea tomar menos clases al principio conforme aprendes qué
significarán éstas en tu vida diaria. Les que trabajan tiempo completo, tal vez quieran empezar con una o dos clases.
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Quizá encuentres que puedes tomar más conforme aprendes a manejar el tiempo entre ellas y tu trabajo. Une consejere
académicx te puede ayudar con esta decisión. Asegúrate de incluir clases que te interesen además de las obligatorias.

Aquí hay algo en lo que debes pensar: la tabla a continuación ilustra el número de horas recomendadas que une alumne
debe estudiar por semana según el número de unidades que está tomando:

Horas de estudio recomendadas por semana

Trabajo Unidades Tiempo de estudio Total

40 6 12 58

30 9 18 57

20 12 24 56

¿Dónde está localizada la información de la clase?

El catálogo de la universidad tendrá descripciones de clases específicas y su calendarización para cada trimestre o
semestre. Asimismo, en el catálogo, podrás encontrar tanto la modalidad (en persona, híbrido, o en línea) como los
días, horas, y ubicaciones de cada clase. No todas las clases se ofrecen cada periodo y algunas necesitan ser tomadas
en secuencia. Muchos departamentos han desarrollado programas sobre qué clases tomar y en qué orden. Siempre es
una buena idea consultar a tu consejere académicx para ver si tu certificado o título tiene un plan para las clases que
necesitas. Esto te ayudará a hacer un mapa de tus estudios y asegurarte de que estás tomando las clases correctas en el
orden adecuado.

¿Cómo se lee el sistema de numeración de los cursos?

Los cursos se identifican por una materia y un número. Para buscarlos cuando estés planeando tu horario de clases,
generalmente, usarás la materia y el número de la sección en lugar del título del curso.

WR 115 Introduction to College Writing

↑ ↑ ↑

Materia Número Título del curso

Muchas universidades usan números que identifican secciones específicas de las clases que ofrecen. Estos se llaman
Números de Referencia de Curso (CRN, por sus siglas en inglés). Los CRN son usados para que les estudiantes se
registren a sus cursos.

Si has seleccionado un programa específico de estudio, consulta las instrucciones sobre la secuencia de cursos a
tomar en el catálogo de la universidad o busca los cursos requeridos por tu programa de estudio y verifica si tienen
prerrequisitos o correquisitos.
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¡Familiarízate con las fechas importantes y las fechas límite!

La organización es un aspecto fundamental para tu éxito como estudiante y es muy valioso saber las fechas importantes
para tus cursos y para la universidad en general. ¡Las fechas límite académicas importan! En la universidad, estas
pueden no ser flexibles y tener consecuencias irremediables en la ayuda financiera y las calificaciones. Como estudiante,
necesitas estar al tanto de ellas a lo largo del periodo. La responsabilidad de saberlas es de le estudiante. El programa
que recibirás en cada curso tendrá fechas importantes para esa clase en específico. La universidad pondrá las suyas en
el calendario académico de la escuela.

Ejemplos de fechas importantes en la universidad:

• ¿Cuándo empieza y cuándo termina el periodo o semestre?
• ¿Hay días festivos o cierres del campus durante el trimestre?
• ¿Cuándo es el último día para abandonar una clase con un reembolso completo?
• ¿Cuándo es el último día para hacer cambios en el horario?
• ¿Cuándo es el último día para abandonar una clase?
• ¿Cuándo es el último día para cambiar las opciones de calificación?
• ¿Cuándo es la semana de exámenes finales y cómo es el horario durante esa semana?

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, previamente compartido: Lamoreaux, Alise. A Different Road To College: A
Guide For Transitioning To College For Non-traditional Students. Open Oregon Educational Resources, 2018.
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Capítulo 7: Navegar por el sitio internet de la
universidad
ALISE LAMOREAUX Y LINNEA SPITZER

“Un viaje de mil sitios comienza con un solo clic”.

Autore desconocide

Un sitio internet universitario puede estar lleno de información e ideas pero, a veces, parecerá un laberinto. ¿Por dónde
comenzar? ¿Viendo las fotos? ¿Desplazándose hacia abajo? ¿Cómo encuentras lo que necesitas? ¿Y esa información está
allí?

El papel del sitio internet de la universidad ha cambiado de manera sustancial durante los últimos años. Las
expectativas de les estudiantes de encontrar información de manera fácil y sencilla impulsa a las instituciones educativas
a poner en línea toda la información posible. También puede llevar a una batalla por decidir qué información se incluye
en la página de inicio y cuántos clics tomará encontrar lo que le estudiante busca.

Los servicios estudiantiles utilizan cada vez más el sitio internet de la universidad para comunicarse con les alumnes
y esperan que éstes sean competentes para navegar por el sitio. Les estudiantes quieren localizar fácilmente la
información y a ello contribuye que la institución utilice una organización lógica para la arquitectura y el diseño del
sitio. Las páginas internet de las universidades pueden ser muy frustrantes para les nuevxs usuaries; especialmente si
son alumnes de primer ingreso y no están familiarizades con la estructura subyacente del sistema institucional. Las
personas que crean los sitios internet universitarios están familiarizadas con la manera en que funciona el sistema y tal
vez no consideren que la estructura puede ser confusa.

A la posible confusión, se le puede añadir la dificultad de visualizar completamente la página de inicio de la
universidad; lo anterior, en función del tamaño del monitor o del dispositivo móvil desde el que le estudiante accede.
Les alumnes están usando cada vez más los teléfonos inteligentes y las tabletas como sus dispositivos principales de
navegación de internet. A veces, la información clave que necesitan está fuera de la vista en la pantalla. Les usuaries con
experiencia saben cómo hacer ajustes, pero lxs nuevxs tal vez no sepan. El saber dónde y cómo comenzar puede ser más
difícil que apretar el botón de “empezar aquí”.

La disposición lógica de la información para las necesidades de la universidad, puede no ser una progresión lógica de
la información para las necesidades de les alumnes. Desde la perspectiva de la institución educativa, les estudiantes se
clasifican en diferentes grupos, de los cuales estos son algunos ejemplos:

• Nuevxs
• Que regresan
• Que se transfirieron
• Que necesitan alojamiento
• Residentes locales
• Veteranes
• Internacionales
• Estudiantes atletas
• Estudiantes de educación comunitaria/toman cursos que no proporcionan créditos
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• Estudiantes de educación básica para adultes

Para cada uno de estos grupos, puede haber variaciones en relación a cuáles serán sus primeros pasos. Les estudiantes
no están necesariamente acostumbrades a pensar en sí mismes en términos de estas clasificaciones/grupos. Para
quienes asisten a la universidad por primera vez, puede ser difícil decidir cuál es el lugar por el que deben empezar
cuando, seguramente, encajan en más de uno de estos grupos.

La mayoría de los sitios internet de las universidades tienen un botón del tipo “cómo empezar” en la página de inicio.
Después de darle clic, le estudiante comienza a tomar decisiones acerca de a qué categoría pertenece. Para une usuarie
experimentade, esto no es un obstáculo; pero para alguien de nuevo ingreso, puede serlo. Por ejemplo: ¿qué ocurre si
une alumne entra en más de un grupo o clasificación?, ¿dónde encaja la persona? La respuesta puede variar de una
universidad a otra.

Además, es posible que los sitios web de algunas universidades no sean compatibles con los dispositivos móviles, por
lo que quienes utilizan teléfonos inteligentes o tabletas pueden encontrarse con obstáculos adicionales. A pesar de las
posibles dificultades, les estudiantes de hoy en día tienen que convertirse en usuaries expertes del sitio internet de la
universidad y reconocer el papel que desempeñará en el proceso de comunicación.

Desafío del sitio internet:

Revisa el sitio internet de la universidad a la que estás asistiendo o a la que quieres asistir en el futuro. Trata de encontrar
la siguiente información.

1. ¿Cómo te matriculas en la universidad?
2. ¿Cómo te inscribes a los cursos?
3. ¿Dónde encuentras el calendario académico?
4. ¿Qué información puedes encontrar acerca de les profesores que están enseñando las clases en tu departamento?
5. ¿Qué información puedes encontrar sobre la consejería académica?
6. ¿Qué información existe sobre la ayuda financiera?
7. ¿Hay un centro de salud en el campus? ¿Qué tipo de información hay en su página?
8. ¿Hay un centro de aprendizaje en el campus? ¿Cómo puedes hacer una cita?
9. ¿Hay un Centro de Recursos para Personas con Capacidades Diferentes (DCR por sus siglas en inglés) en el

campus? ¿Cómo puedes hacerte la prueba para tener acceso a los servicios del DCR?
10. ¿Puedes encontrar información sobre los grupos estudiantiles? ¿A qué grupos estudiantiles te gustaría unirte?
11. ¿Existen otros servicios estudiantiles? Por ejemplo: ¿existe un banco de comida, cuidado de niñes, un centro de

recursos para las mujeres, centro de veteranes, o centros culturales?

Reflexión sobre la actividad anterior:

1. ¿Qué tan cómode te sientes navegando por el sitio internet de la universidad?
2. ¿La organización del sitio tuvo sentido para ti?
3. ¿Cuál fue tu estrategia para encontrar la información que estabas buscando?
4. ¿Qué información podrías considerar más importante para ti como estudiante?

La manera en que la universidad presenta la información en el sitio internet te puede ayudar a ver cuáles son sus
prioridades.

1. ¿Quién parece ser la audiencia de esta universidad?
2. ¿A quién se representa en las fotografías?
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3. ¿A quién parece dirigirse la información?
4. ¿La información en el sitio internet te hace sentir más bienvenide? ¿Por qué sí o por qué no?
5. ¿Qué crees que podría añadir esta universidad a su sitio internet para hacerlo más acogedor o inclusivo?

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, previamente compartido.

Lamoreaux, Alise. A Different Road To College: A Guide For Transitioning To College For Non-traditional
Students. Open Oregon Educational Resources, 2018. Localizado en: https://openoregon.pressbooks.pub/
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Capítulo 8: Pruebas de colocación
ALISE LAMOREAUX

“Las grandes ideas necesitan equipo de aterrizaje además de alas”.

C.D. Jackson

¡Felicidades! Te aceptaron en la universidad. ¿Ahora qué? Antes de empezar a inscribirte a cursos, la mayoría de las
universidades requerirán que realices exámenes de colocación.

Algunas cosas en las que pensar:

1. ¿Cuál es el propósito de las pruebas de colocación?
2. ¿Une estudiante puede fallar en las pruebas de colocación?
3. ¿Dónde se realizan las pruebas de colocación?
4. ¿Cuánto cuesta realizar las pruebas de colocación?
5. ¿Une estudiante puede volver a realizar las pruebas de colocación si no está satisfeche con sus resultados?
6. ¿Por cuánto tiempo son válidos los resultados de las pruebas de colocación?
7. ¿Se puede estudiar para las pruebas de colocación?

Los colegios comunitarios tienden a depender de las pruebas de colocación porque quienes ingresan en estos colegios
tienen una gran variedad de antecedentes y niveles de habilidad. Los resultados de la prueba pueden permitir que
une estudiante omita las clases de nivel introductorio o que necesita refrescar o reforzar sus habilidades en un área
específica.

Durante toda la universidad, en muchos cursos diferentes, se le pedirá a le estudiante que lea y escriba diariamente
como parte de las actividades. ¡Incluso en una clase de oratoria hay que escribir! Por ello, varios cursos tienen la
escritura como prerrequisito.

Muches estudiantes no han tomado una clase de matemáticas recientemente o únicamente utilizan las matemáticas
básicas en su vida diaria y quizá necesiten refrescar o reforzar sus habilidades para tener éxito en esos cursos. Les
estudiantes de artes culinarias deben dominar los conocimientos matemáticos necesarios para la planificación de menús
y el análisis del costo de los alimentos. Estas son habilidades diferentes a las de les estudiantes de enfermería. Une
enfermere necesita dominar las matemáticas en relación con dosis y otras medidas. El propósito de las pruebas de
colocación es ayudar a les alumnes a identificar estas habilidades. Es importante que tomes en serio estas pruebas
ya que las calificaciones que obtengas en ellas influenciarán en tu selección de curso. Tener buenos resultados puede
ahorrarte tiempo y dinero.
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¿Qué estudiante del video refleja tu actitud en relación con las pruebas de colocación?

Video: College Placement Test Video (Video de pruebas de colocación) Golden West
College.

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=45#oembed-1

¿Se puede estudiar para las pruebas de colocación?

A menudo, les estudiantes se preguntan si deben estudiar para las pruebas de colocación. Estudiar y familiarizarse con
el tipo de prueba que realizarás es una buena idea. Muchos sitios internet de evaluación universitaria incluyen ejemplos
de preguntas. Si une estudiante no está satisfeche con su puntuación en la evaluación, a veces existen opciones para
volver a realizarla; pero varían según la institución. ¡Revisa las políticas de la universidades a la que te gustaría asistir
antes de tomar la prueba! Una puntuación baja puede costarte tiempo y dinero. Si tienes que tomar clases adicionales
para conseguir las habilidades necesarias para la universidad, puede que eso cambie el plazo para llegar a tu meta y a la
finalización de tu objetivo.

Si no obtienes buenos resultados en la prueba de colocación, es posible que acabes inscrito en un curso de
recuperación de Matemáticas o Inglés. Estos cursos están diseñados para ayudar a aprender las habilidades básicas
necesarias para otros cursos más complejos, pero es raro que cuenten para obtener un título. Gastar tiempo y
dinero en las clases de regularización puede ser frustrante, especialmente al principio de tu experiencia universitaria.
Afortunadamente, los colegios comunitarios, a menudo, ofrecen opciones gratuitas o de bajo costo para que le alumne
mejore su nivel de habilidad. Si estás en una universidad, investiga si puedes tomar dichas clases en un colegio
comunitario. Si eres estudiante de colegio comunitario, averigua si hay opciones gratuitas o de bajo costo para cursarlas.
Estas clases —denominadas Clases de Educación Básica para Adultes (ABE por sus siglas en inglés)— pueden ser
muy útiles en la preparación para los rigores de las expectativas universitarias. Además de mejorar las habilidades
académicas, también pueden ayudar a que te familiarices con la cultura de la institución antes de convertirte en
estudiante de tiempo completo.

Es posible estudiar para estas pruebas y familiarizarse con su formato. Algunos sitios web de las universidades pueden
tener recursos de estudio para ayudar a les estudiantes a prepararse para las pruebas de colocación. Consulta con la
universidad que elijas para ver si te sugieren recursos.

Algunas pruebas de colocación utilizan un modelo “adaptativo”. En él, les estudiantes reciben las preguntas una por
una y tienen que responder a cada pregunta que se les presenta. Cuando aciertan una pregunta, la computadora se
adapta dando una más difícil que vale más puntos para la siguiente. Una respuesta incorrecta genera una pregunta más
fácil que vale menos puntos para la siguiente pregunta.

Muchas universidades también utilizan “medidas múltiples” para determinar el nivel de colocación de les estudiantes.
A veces se utilizan las calificaciones de Inglés y Matemáticas de la escuela preparatoria junto con otros indicadores
que la universidad ha aprobado. Si tienes dificultades para leer, escribir, escuchar, o si tienes una capacidad diferente
documentada, puedes tener derecho a adaptaciones especiales o excepciones en las pruebas de nivel. Consulta con tu
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consejere académicx o con el centro de exámenes de tu universidad para asegurarte de que cuentas con el apoyo y la
preparación adecuados para realizar las pruebas de colocación.

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, previamente compartido:

Lamoreaux, Alise. A Different Road To College: A Guide For Transitioning To College For Non-traditional
Students. Open Oregon Educational Resources, 2018. Localizado en: https://openoregon.pressbooks.pub/
collegetransition/chapter/chapter-7/ Licencia: CC-BY Attribution.

Adaptaciones: Reformateado, el título del capítulo volvió a ser Pruebas de Evaluación, se cambiaron las
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Todos los derechos reservados:
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UNIDAD 2: TIEMPO, HERRAMIENTAS, Y
AMBIENTE DE ESTUDIO

Objetivos de aprendizaje

Después de haber terminado esta unidad debes ser capaz de:

• Describir cómo es que tu visión del mundo y tu sentido de eficacia personal contribuyen a tus hábitos
en relación con el tiempo, herramientas, y ambientes de aprendizaje.

• Explicar cómo es que el tiempo es un bien limitado y precioso.
• Discutir la cantidad de estudio necesario para tener éxito.
• Describir cómo identificar objetivos.
• Describir cómo organizar objetivos.
• Describir cómo priorizar objetivos.
• Explicar cómo gestionar mejor tu tiempo en relación con las necesidades de tu vida (escuela, tarea, vida

del hogar, trabajo, y tiempo personal), así como los tiempos de trabajo óptimos.
• Identificar la diferencia entre objetivos y deseos.
• Discutir por qué se produce la desidia y estrategias para superarla.
• Explicar nuevas ideas acerca de cómo manejar las distracciones y agregar estas ideas a las que

probablemente ya estés implementando.
• Describir cómo manejar las tendencias a la desidia con algunas estrategias probadas y otras nuevas.
• Discutir cómo mejorar tu sentido de eficacia personal.
• Describir cómo crear materiales organizativos útiles para ayudarte con una variedad de tareas

educativas, así como en otras áreas de tu vida.
• Identificar y explicar las habilidades de estudio y cómo pueden ser utilizadas para ayudar a les

estudiantes a ser más exitosos.

Licencias y atribuciones:

CC Contenido con licencia, compartido previamente:

Nissila, Phyllis. How to Learn Like a Pro!. Open Oregon Educational Resources, 2016. Localizado en:
https://openoregon.pressbooks.pub/collegereading/part/unit-2/ Con licencia como: CC por: Atribución

Adaptaciones: ediciones desde una perspectiva de diseño instructivo.
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Capítulo 9: Teoría del manejo del tiempo
DAVE DILLON Y LINNEA SPITZER

“Puedes tenerlo todo, pero no todo al mismo tiempo”.

Oprah Winfrey

El tiempo es un concepto filosófico popular. Puede que hayas escuchado algunas de las siguientes expresiones:

• El tiempo vuela cuando te estás divirtiendo.
• Eso es una pérdida de tiempo.
• El tiempo es oro.
• Tenemos todo el tiempo del mundo.
• Esa fue una muerte prematura.
• El tiempo tiene la razón.
• El tiempo cura todas las heridas.
• Más vale tarde que nunca.

Tómate un minuto para considerar estas preguntas acerca del tiempo:

1. ¿Qué significan estas expresiones para ti?
2. ¿Cuáles son algunas de tus expresiones favoritas acerca del tiempo?
3. ¿Cuál es tu relación con el tiempo? ¿Generalmente llegas temprano, a tiempo, o tarde?
4. Te encuentras a menudo diciéndote “ojalá tuviera más tiempo”. ¿Estás satisfeche con tu relación con el tiempo o te

gustaría cambiarla?
5. ¿Cuáles son tus valores culturales y familiares en relación con el tiempo?

¿Cómo distribuyo mi tiempo?

La mayoría sabemos que hay 24 horas en un día, pero cuando pregunto a les estudiantes cuántas horas hay en una
semana, la mayoría no sabe la respuesta. Hay 168 horas en una semana (24 horas multiplicadas por siete días). No
considero imperativo que les alumnes lo sepan, pero es importante cuando comenzamos a entender cuánto tiempo
tenemos en una semana, cómo queremos pasarlo y cómo realmente lo pasamos.

Un desafío para muches estudiantes es la transición en la estructura de la preparatoria a la de la universidad. En la
primera, pasan una buena parte de su tiempo en clase (aproximadamente 30 horas por semana), mientras que en la
segunda pueden pasar solo un tercio de ese tiempo (aproximadamente 12 horas por semana). Además, a les estudiantes
de universidad se les asigna mucha más tarea. Piensa cuántas veces une de tus profesores de preparatoria te dio algo
para leer durante la clase. En la universidad, les estudiantes tienen que leer más y la expectativa es que lo harán fuera de
las clases.

Esto puede crear desafíos para les que están tratando de equilibrar muchas responsabilidades. ¿Cómo puedes apartar
tiempo para tus “deberes invisibles” como la tarea, la lectura, y el estudio para los exámenes?
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Recomendaciones de horas (por semana)

Trabajo Créditos Tiempo de estudio Total
40 6 12 58
30 9 18 57
20 12 24 56

Uso esta tabla frecuentemente en citas de consultoría psicológica, clases, y orientaciones. Es una guía para que les
estudiantes tengan una idea de cuánto tiempo dedican al trabajo y a la escuela; también es lo que les expertes
recomiendan para un número específico de horas de labores en relación con un número de créditos. Me gusta preguntar
a les estudiantes cómo se desarrolla su semana: siempre conocen sus horas de trabajo y de clase. Es fácil colocar esta
información en un horario o calendario porque ya está determinada. Pero el tiempo de estudio es la única área que
sistemáticamente dejan de lado en la agenda. Se requiere de iniciativa para incluirlo en las semanas generalmente llenas
y de disciplina para respetarlo. Aquí hay un consejo: escribe en tu agenda o calendario tus horas de estudio. Encuentra
un lugar en el campus donde podrías dedicarte a ellas (la biblioteca o el centro de estudiantes, por ejemplo). De esta
manera, tendrás un tiempo y un lugar dedicado a terminar tu trabajo fuera de la clase. Es importante crear una rutina
porque es fácil saltarse una sesión o pensar “lo haré después”. Mientras es posible que haya consecuencias inmediatas si
no te presentas a trabajar, aparentemente, no hay ninguna si no estudias el martes de 3 a 4 p.m., por dar un ejemplo. Sin
embargo, las consecuencias podrían venir más tarde si no repones esas horas.

Para tener éxito en la universidad, a les estudiantes se les sugiere ampliamente que le dediquen, aproximadamente,
dos horas de estudio por cada hora que pasan en clase.1 Por lo tanto: si estoy tomando una clase que se reúne los
lunes y miércoles de 4:00 a 5:30 p.m. (tres horas por semana), entonces, fuera de clase debería de estudiar durante seis
horas. Cabe aclarar que esta cantidad de horas es una sugerencia y no una regla. Tal vez necesites dedicar más tiempo
de lo recomendado si estás estudiando para una materia difícil, te has atrasado, o estás tomando cursos intensivos de
corta duración. Esto será definitivamente cierto si estás tomando una clase de Física, por ejemplo —como el aprendizaje
de la física a mí me resulta difícil, es posible que yo tuviese que dedicarle tres o cuatro horas de estudio por cada
hora de clase. O también puede ser que debas/necesites estudiar más de lo recomendado si quieres obtener mejores
calificaciones. Por el contrario, quizá necesites dedicarle menos tiempo al estudio si la clase te resulta fácil —como la
Sociología para mí— o si no te asignan mucha tarea.

Ten en cuenta que 20 horas de trabajo por semana es lo máximo recomendado para les estudiantes de tiempo
completo que cursan 12 créditos por semestre. Para les que trabajan de tiempo completo (40 horas por semana) no se
recomiendan más de 6 créditos. El total de horas es también una categoría importante. Les estudiantes comienzan a
encontrar dificultades cuando su total de horas, incluyendo el trabajo y la escuela, excede las 60 por semana. La cantidad
de sueño disminuye, el estrés se incrementa, sus calificaciones se ven afectadas, el rendimiento laboral disminuye, y
elles suelen estar poco contentes.

¿Cómo pasas las 168 horas de tu semana?

• Cuidado de les niñes
• Clase
• Servicio comunitario/trabajo voluntario
• Transporte/traslado
• Comidas/preparación de comidas
• Ejercicio
• Familia
• Amistades

1. Jeffery Young, “Homework? What Homework?,” Chronicle of High Education, 2002, A35-A37,
https://www.chronicle.com/article/Homework-What-Homework-/2496.

56 | Capítulo 9: Teoría del manejo del tiempo



• Labores de la casa y de crianza de les niñes
• Internet/medios sociales/teléfono/mensajería
• Fiesta
• Recreación/tiempo libre
• Relaciones
• Sueño
• Espiritualidad/oración/meditación
• Estudio
• Videojuegos
• Televisión o películas, Netflix, YouTube
• Trabajo/carrera

También hay que considerar el tiempo que le toma a les estudiantes ajustarse a la cultura, la terminología, y las políticas
de la universidad. Pueden necesitar aprender o reaprender a aprender y, algunes, pueden requerir aprender lo que
necesitan saber. La información que precisarás es más de lo que se enseña en las clases; por lo tanto, es importante que
le dediques espacio mental a estas experiencias de aprendizaje. Por ejemplo: les que van a la universidad por primera
vez, quizás tengan que aprender sobre las expectativas de ser estudiante, dónde están los salones, los horarios, y las
ubicaciones de los edificios. Por su parte, les estudiantes de último semestre, tal vez, necesiten aprender cómo hacer
una solicitud para un título, cómo confirmar que tienen todos los requisitos para alcanzar su objetivo, o la información
de graduación. Sea lo que sea que les estudiantes necesiten, llevará tiempo.

Tiempo fijo vs. tiempo libre

A veces ayuda dividir tu tiempo en dos áreas: fijo y libre. El primero es el que has comprometido a cierta área: escuela,
trabajo, religión, recreación, o familia. No hay un tiempo fijo correcto o incorrecto y el de cada quién es diferente pues
algunas personas tendrán más que otras. El segundo es simplemente eso: tiempo libre. Puede ser usado como quieras:
lo tienes disponible para las actividades que disfrutas. Una persona puede trabajar de 9 a.m. a 2 p.m., tener clase de 3:00
a 4:30 p.m., cenar con su familia de 5 a 6 p.m., estudiar de 6 a 7 p.m. y tener tiempo libre de 7 a 9 p.m.

Echa un vistazo a una semana típica para ti:

• ¿Cuánto tiempo fijo tienes?
• ¿Cuánto tiempo libre tienes?
• ¿Cuánto tiempo fijo y cuánto tiempo libre te gustaría tener?

Identificar, organizar, y priorizar los objetivos

El tiempo presenta el desafío universal de tener cosas que queremos hacer y no tener suficiente tiempo para hacerlas.
Mira este video acerca de cómo deberías priorizar tu tiempo en la universidad.
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Gráfico cortesía de Greg
Stoup, Rob Johnstone, y
Priyadarshini Chaplot
del RP Group.

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=51#oembed-1

Hablo frecuentemente con estudiantes que tienen aspiraciones, sueños, objetivos, y cosas que quieren realizar. De
manera similar, les pido que hagan una lista de sus intereses al principio de cada una de mis clases y nunca es una
lista corta. Pero a menudo también hablo con algunes que están desalentades por la cantidad de tiempo que les toma
completar un objetivo (terminar su educación, alcanzar su objetivo profesional, comprar una casa, casarse, etc.). Y cada
semestre hay quienes abandonan las clases porque les ha tomado mucho tiempo o no son capaces de mantenerse al
corriente con su trabajo de clase porque tienen otros compromisos e intereses. Y no hay nada malo en reconocer que
tienes otras responsabilidades e inclinaciones, al contrario, llevarlas a cabo te puede traer alegría y satisfacción ¿pero
representan un obstáculo para tus objetivos educativos? Por ejemplo: si quieres abandonar una clase porque necesitas
cirugía, cuidar a un familiar enferme, o tu jefe ha incrementado tus horas de trabajo, pueden ser razones válidas e
importantes para hacerlo. Si vas a abandonar una clase porque quieres dedicarte a mirar series en Netflix o pasar más
tiempo en TikTok, Facebook, Twitter, o Instagram, quizás sea más difícil de justificar pero sigue siendo tu decisión.
A veces, les estudiantes no se dan cuenta del poder que tienen sobre las decisiones que toman y cómo estas pueden
afectar su capacidad para alcanzar los objetivos que se proponen.

Yo no soy la excepción: tengo una larga lista de cosas que quiero hacer hoy mismo, mañana, la próxima semana, el
próximo mes, el próximo año, y en mi vida. Tengo muchas cosas más en mi lista por terminar que el tiempo que tendré
para vivir.

Planificación educativa

Enfocarte en tu plan educativo te puede ayudar a definir prioridades en la forma de equilibrar la universidad, el trabajo,
y la familia.

Los planes educativos desarrollados con une consejere académicx ayudan a les estudiantes tanto a determinar como
a explorar un programa de estudio y han demostrado ser útiles para su éxito.2

Les estudiantes pueden seguir los planes educativos como un mapa para ver cómo completar las clases requeridas en
el orden más eficiente y lógico basado en sus objetivos.

La planeación educativa puede parecer simple: identificar el programa de estudio y después entender qué cursos se
requieren para completarlo.

2. “Advancing Student Success in the California Community Colleges,” California Community Colleges (California
Community Colleges Chancellor’s Office: Recommendations of the California Community Colleges Student Success
Task Force, 2012), http://www.californiacommunitycolleges.cccco.edu/portals/0/executive/
studentsuccesstaskforce/sstf_final_report_1-17-12_print.pdf.
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Sin embargo, la planeación educativa puede ser muy compleja. Muches estudiantes tienen múltiples objetivos y algunos
de estos pueden estar mejor definidos que otros. Une alumne puede tener más de uno de los siguientes intereses:
adquirir varios títulos, transferirse a una universidad o a un colegio de cuatro años, prepararse para la escuela de
posgrado, comenzar una especialidad menor, completar los requisitos para varias escuelas de transferencia.

Les estudiantes también tienen diferentes fortalezas. Unes pueden ser fuertes en el inglés; otres, en las matemáticas.
Algunes pueden ser excelentes en las ciencias, las artes, las humanidades, o las ciencias sociales. La planeación educativa
toma estas fortalezas (y debilidades) en consideración. Se motiva a les estudiantes a tomar Inglés o Matemáticas en
etapas tempranas 3, ya que las estadísticas muestran que así tendrán más éxito. Sin embargo, el orden de los cursos
a tomar podría variar incluso si les estudiantes tienen el mismo objetivo puesto a que existen otros factores que
considerar en una planificación educativa eficaz. Tal es es caso de: las evaluaciones de los expedientes académicos (si
han asistido a colegios o universidades anteriormente), la evaluación de los niveles adecuados de Inglés o Matemáticas,
y los procedimientos de autorización de prerrequisitos.

La planeación educativa se puede complicar aún más por la disponibilidad de los cursos que un colegio o una
universidad ofrece, el proceso a través del cual une estudiante se puede registrar en ellos, y las secciones que encajan
en su calendario. Cuando escojas clases, trata de elegirlas en bloques para que puedas tener periodos más sólidos de
trabajo y de estudio. Por ejemplo: intenta programar todas tus clases los martes y jueves para que tengas días libres
para hacer tu trabajo, escribir una tarea, estudiar para un examen. También debes intentar mezclar clases que requieran
mucho trabajo con otras menos exigentes. Pregúntale a tu consejere académicx o a tus compañeres acerca de qué
clases o profesores recomiendan. Equilibrar los cursos más fáciles con los más difíciles puede ser útil para mantener un
buen promedio de calificaciones y, a su vez, ayudarte a que los requisitos para tu titulación, transferencia, o programas
específicos también se tengan en cuenta en la planificación educativa.4

Finalmente, les estudiantes tienen diferentes prioridades. Algunes quieren terminar sus objetivos en un periodo
específico. Otres pueden tener trabajos de tiempo completo y tomar menos créditos cada semestre. La planificación
educativa también puede tomar en cuenta los intereses, las habilidades, los valores, la personalidad, o las referencias de
apoyo de le estudiante.

Está bien no saber qué carrera quieres realizar cuando empiezas la universidad, pero sugiero que investigues con
cuidado tus opciones y las reduzcas a una lista de dos o tres posibilidades. Hablar con une consejere académicx, visitar
el centro de carreras, o tomar una clase para tener éxito en la universidad, te puede ayudar con tus decisiones.

El mapa muchas veces se ve así:

3. J. Weissman, C. Bulakowski, and M.K. Jumisko, “Using Research to Evaluate Developmental Education Programs and
Policies,” in Implementing Effective Policies for Remedial and Developmental Education: New Directions for Community
Colleges, ed. J. M. Ignash (San Francisco: Jossey-Bass, 1997), 100, 73-80.

4. Beth Smith et al., “The Role of Counseling Faculty and Delivery of Counseling Services in the California Community
Colleges,” (California: The Academic Senate for California Community Colleges).

Capítulo 9: Teoría del manejo del tiempo | 59



Gráficos cortesía de Greg
Stoup, Rob Johnstone y
Priyadarshini Chaplot de
The RP Group.

Debido a la compleja naturaleza de la planificación educativa, une consejere académicx puede ser de gran ayuda para
les estudiantes asistiéndoles en la creación de un plan educativo específico para cada une. Si no lo has hecho todavía,
recomiendo que te encuentres con une consejere y que continúes haciéndolo de manera frecuente (una vez por
semestre si es posible).

En resumen, conforme examinas tu plan académico, toma en cuenta estas consideraciones:

• ¿Cuáles son tus objetivos universitarios a corto y a largo plazo?
• ¿Qué clases necesitas tomar para alcanzar estos objetivos?
• ¿Cómo puedes crear una estrategia para tu horario escolar?

◦ ¿En qué días y a qué hora son tus clases?
◦ ¿Tus clases están en el mismo campus o en otros?
◦ ¿Tienes una buena mezcla de clases fáciles y difíciles?
◦ ¿Estás mezclando clases obligatorias con otras que sean divertidas, que te gusten, o que te permitan explorar?

• ¿Has apartado tiempo para otros requisitos además de los de la escuela?

Cómo empezar a alcanzar tus objetivos

Sin objetivos, no estamos segures de lo que estamos tratando de conseguir y no tenemos manera de saber si estamos
consiguiendo algo. Si ya tienes un plan de fijación de objetivos que te funciona bien, consérvalo. Si no tienes objetivos o
tienes dificultad para alcanzarlos, te invito a que intentes esto:
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Paso 1: Hacer una lista de todas las cosas que quisieras realizar mañana. Aquí hay un ejemplo de una lista de cosas por
hacer:

• Ir a la tienda a comprar comida
• Ir a clase
• Pagar los servicios
• Hacer ejercicio
• Medios sociales
• Estudiar
• Almorzar con amigues
• Trabajar
• Ver televisión
• Mandar mensajes a les amigues

Tu lista puede ser similar o completamente diferente a esta. Es tuya y puedes hacerla como quieras. No te preocupes
por la longitud o el número de cosas en ella. Ahora tienes el marco de lo que quieres lograr mañana. Guarda esa lista. La
utilizaremos de nuevo.

Paso 2: Ahora echa una mirada a la próxima semana, mes, y año. Haz una lista de lo que te gustaría conseguir en
cada uno de esos periodos. Si quieres ir a esquiar, viajar a Europa, o conseguir un título de licenciatura, escríbelo. Pon
atención a los detalles. Entre más detalles tengan tus objetivos, mejor. Hazte esta pregunta: ¿qué es necesario para
alcanzar tus objetivos?

Paso 3: Con esas listas terminadas, toma en consideración cómo se crean los mejores objetivos. Una estrategia llamada
“SMART” (por sus siglas en inglés) te puede ayudar a aplicar criterios para tus objetivos. SMART es un acrónimo para
“específico” (Specific), “medible” (Measurable), “alcanzable” (Attainable), “realista” (Realistic) y “oportuno” (Timely). Ve este
video:

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=51#oembed-2

Después de ver el video, revisa tu lista. ¿Tus objetivos reflejan la estrategia SMART? Por ejemplo, un objetivo general
puede ser: “Alcanzar una ‘A’ en mi clase de Anatomía”. Pero un objetivo más específico, medible, y oportuno podría ser:
“Programaré y estudiaré por una hora cada día en la librería de 2 a 3 p.m. para poder conseguir una ‘A’ en mi clase de
Anatomía y lograr mi admisión en la escuela de enfermería”. Que los objetivos sean alcanzables o realistas puede variar
de una persona a otra.

Paso 4: Ahora revisa tus listas de cosas que quieres conseguir en la próxima semana, mes, y año, aplicando la estrategia
SMART. Los mejores objetivos suelen crearse con el tiempo y a través de un proceso que implica más de un intento. Ten
en cuenta que estos no tienen que estar escritos en piedra, pueden cambiar. Y debido a que las cosas cambian con el
tiempo, tus objetivos también deben hacerlo.

Organizar los objetivos

Ubica todos tus objetivos, planes, proyectos, e ideas en un solo lugar. ¿Por qué? Porque previene la confusión. A menudo
estamos haciendo más de una cosa y puede ser más fácil distraerse o perder de vista uno o varios objetivos si no tenemos
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acceso a ellos fácilmente. Crea un cuaderno de objetivos, un cartel, una carpeta en tu computadora —organízalos de la
manera que mejor te funcione— pero asegúrate de que están organizados y en un solo lugar.

Historia del autor

Aprendí esta lección a la mala. Hace algunos años, usaba notas adhesivas todo el tiempo. Pienso que son una
gran invención y me ayudan a organizarme. Pero un día, cuando estaba buscando un número telefónico, me di
cuenta de que tenía notas adhesivas en el trabajo, en la casa, y en el carro. Tenía tantas en distintos lugares que
no podía encontrar con facilidad la información que necesitaba. Todes tienen preferencias con relación a qué
tan organizado o no está su espacio de trabajo, pero si te tardas buscando cosas, no estás usando tu tiempo de
la mejor manera. Ahora guardo todas mis notas adhesivas en un solo lugar. Además, siempre utilizo un único
punto de entrada para todo lo que va a mi calendario. También he encontrado muchos avances en la tecnología
que asisten con la organización o información. Pero sigo usando las notas físicas.

Utiliza la tecnología a tu favor

Ahora existen programas y aplicaciones que ayudan tanto a la organización como a la productividad. Echa un vistazo a
Evernote, One Note, o Stickies. El calendario y las tareas de Google también pueden ser útiles.

En ocasiones, usar una nueva herramienta tecnológica puede ser útil pero, a veces, implementarla y aprenderla a
utilizar te pueden distraer. Puede que el uso de una agenda de papel o de notas adhesivas en la computadora sea lo más
eficaz para ti. Cuando consideres una nueva tecnología que te ayude a organizar, piensa en las herramientas que ya usas.
¿Ya tienes un calendario en tu teléfono o uno asociado con tu cuenta de Gmail?

Divide los objetivos en pequeños pasos

Realizo esta pregunta a mis estudiantes: ¿Si hoy decidiéramos que nuestro objetivo es correr un maratón y mañana
saliéramos a correrlo, ¿qué pasaría? Les estudiantes responden (en tono de broma): “Moriría” o “No podría hacerlo”. ¿Pero
por qué? Porque tal vez necesitemos entrenamiento, zapatos para correr, apoyo, conocimiento, experiencia, y seguridad
—a menudo esto no se puede hacer de un día para otro.

Un objetivo académico puede ser obtener una “A” como calificación del ensayo de medio semestre para la clase
de Escritura. Los pequeños pasos pueden incluir el esbozo de ideas o argumentos principales, investigar tu tema,
escribir dos párrafos, expandir los párrafos, visitar un servicio de apoyo para la escritura, que una amistad te revise el
ensayo, correcciones. En lugar de darte por vencide y pensar que es imposible porque la tarea es demasiado grande,
es importante desarrollar pasos o tareas más pequeñas que puedan iniciarse y realizarse inmediatamente. Una vez que
todos los pasos sean completados, estarás en camino de lograr tus grandes objetivos.

¿Qué pasos necesitas para alcanzar los siguientes grandes objetivos?

• Comprar una casa
• Encontrar una pareja de largo plazo
• Obtener un título de licenciatura
• Destruir la Estrella de la Muerte de Star Wars
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Prioriza tus objetivos

¿Por qué es importante priorizar? Veamos la lista de ejemplos. Si paso todo mi tiempo terminando las primeras siete
cosas de la lista pero las últimas tres son las más importantes, entonces, no he priorizado bien.

Hubiera sido mejor priorizar la lista después de crearla y trabajar primero en las cosas que son más importantes. Te
sorprendería saber cuántos estudiantes no establecen prioridades.

Después de priorizar, la lista se ve así:

• Ir a clase
• Trabajar
• Estudiar
• Pagar los servicios
• Hacer ejercicio
• Almorzar con amigues
• Ir a la tienda a comprar comida
• Enviar mensajes de texto a les amigues
• Medios sociales
• Ver televisión

Una manera de priorizar es darle a cada tarea un valor, por ejemplo: A= tarea relacionada con los objetivos; B=
importante; C= puede posponerse. Entonces, puedes planear tu día con el tiempo que tienes disponible y trabajar
primero en tus objetivos clasificados como A. En la lista de abajo verás que los objetivos ya tienen las etiquetas ABC.
También te darás cuenta de que algunas cosas han cambiado de posición de acuerdo a las etiquetas. Hay que tener
en cuenta que cada persona clasificará de forma distinta porque todes tenemos diferentes metas y actividades que
consideramos importantes. No hay nada correcto e incorrecto en este caso, pero es primordial saber qué es importante
para ti, y cómo pasarás la mayoría de tu tiempo con esas actividades.

A Ir a clase
A Estudiar
A Hacer ejercicio
B Trabajar
B Pagar los servicios
B Ir a la tienda a comprar comida
C Almorzar con amigues
C Enviar mensajes de texto a les amigues
C Medios sociales
C Ver televisión

Haz las cosas más importantes primero

No tienes que ser une experte en ciencias para darte cuenta de que pasar tu tiempo en la tarea “C” en lugar de la tarea
“A” no te permitirá alcanzar tus objetivos. Las cosas más fáciles y las que toman la menor cantidad de tiempo para hacer,
son, a menudo, las que la gente hace primero. Revisar Facebook o mandar mensajes de texto solo toma unos minutos,
pero hacerlo antes de estudiar significa que estás pasando tiempo con una actividad “C” antes que con una actividad “A”.

A las personas les gusta palomear las cosas que ya han hecho. Se siente bien. Pero no hay que confundir la
productividad con la realización de tareas que no son importantes. Puedes tener una larga lista de cosas que has
terminado, pero si no son importantes para ti, probablemente no has usado tu tiempo de la mejor manera.
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Mucha gente usa una versión de la “matriz de la gestión del tiempo”. Se dice que esta herramienta fue desarrollada
por el presidente de los Estados Unidos Dwight Eisenhower, pero fue popularizada en un libro llamado 7 Habits of
Highly Effective People, de Steven Covey. Echa un vistazo a la matriz y a los cuadrantes e identifica en cuál encajan tus
actividades.

Cuadrante I (El cuadrante de la necesidad): Importante y urgente
Aquí solo deben estar las actividades de crisis. Si has incluido exámenes y ensayos aquí, probablemente no estás

dándote suficiente tiempo para prepararte. ¡Si continúas a este ritmo te vas a agotar!
Cuadrante II (El cuadrante de la calidad y el liderazgo personal): Importante pero no urgente
Aquí es donde defines tus prioridades. ¿Qué es importante en tu vida? ¿Qué te mantendrá en equilibrio? Por ejemplo,

tal vez sepas que la buena nutrición, el sueño, la recreación, y el mantener relaciones sociales sanas es importante, pero
¿les dedicas tiempo de manera consciente en tu rutina diaria o semanal? Aquí es donde tal vez la escuela encaje. ¿Dónde
es que encaja, dentro de tus prioridades generales, el tiempo para la clase, la tarea, el estudiar, las lecturas requeridas, y
prepararse para los exámenes? El cuadrante II incluye tus objetivos “A”. Gestionar tu estilo de vida te ayudará a manejar
tu tiempo.

Cuadrante III (El cuadrante del engaño): No importante pero urgente
Aunque pienses que actividades como los mensajes de texto necesitan tu atención inmediata, el pasar mucho tiempo

en el cuadrante III puede reducir de manera significativa tu valioso tiempo de estudio. Esto puede hacerte sentir que
estás siendo estirade en muchas direcciones al mismo tiempo.

Cuadrante IV (El cuadrante del desperdicio): Ni importante ni urgente
Los cuadrantes tres y cuatro incluyen tus objetivos “C”. Si estás pasando muchas horas en las actividades del cuadrante

IV ¡o te diviertes mucho o pasas mucho tiempo procrastinando! Recuerda, el objetivo es el equilibrio. Te habrás dado
cuenta de que ubiqué los medios sociales y los mensajes de texto en esta categoría. Podrías argumentar que los medios
sociales, los mensajes de texto, Netflix, y YouTube son importantes, pero ¿con qué frecuencia son urgentes? En última
instancia, eres tú quién decide qué es importante y urgente para ti misme, pero para el contexto de este libro, tus clases,
tareas, preparación, y estudio deberían ser más urgentes e importantes que los medios sociales y los mensajes de texto.

Aquí hay una versión adaptada de la matriz, con énfasis en el cuadrante II.
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Conclusión

Gestionar bien el tiempo conlleva dos cosas. Una es identificar (y entonces priorizar) objetivos, y la otra es tener
disciplina para poder trabajar en su consecución. Todes tenemos la misma cantidad de tiempo en un día, semana,
mes, y año; sin embargo, algunas personas son capaces de lograr más que otras. ¿Por qué sucede esto? A menudo es
porque podemos establecer objetivos, priorizarlos, y después trabajar en ellos implacable y efectivamente hasta que los
alcanzamos.

Licencias y atribuciones:

Contenido previamente protegido por derechos de autor, publicado en Blueprint for Success in College:
Indispensable Study Skills and Time Management Strategies (by Dave Dillon), ahora bajo licencia como CC-BY
Attribution.

Los gráficos del mapa se utilizan con permiso, por cortesía de Greg Stoup, Rob Johnstone, y Priyadarshini
Chaplot de The RP Group.
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Capítulo 10: La realidad de la gestión del tiempo
DAVE DILLON Y LINNEA SPITZER

“Algunas personas quieren que suceda, algunas desean que suceda, otras hacen que suceda”.

Michael Jordan

Hay una diferencia entre un objetivo y un deseo. Lo primero, es algo que requiere de acciones para ser completado.
Lo segundo, es algo que simplemente esperamos que suceda sin hacer nada para conseguirlo. Les estudiantes suelen
confundirlos debido a la probabilidad esperada del resultado. Por ejemplo: une estudiante puede decir que poseer un
Ferrari o ser estrella de cine son deseos y no objetivos porque hay muy pocas probabilidades de conseguirlos. Podríamos
debatir acerca de los objetivos realistas por mucho tiempo pero, para los propósitos de esta lección, la probabilidad
de un objetivo es irrelevante. Piénsalo así: las posibilidades de ganar la lotería pueden ser escasas, pero no tenemos
oportunidad de ganarla si no compramos un boleto. Comprarlo requiere una acción y eso es lo que marca la diferencia
entre un objetivo y un deseo.

Cuando aplicamos esto a la educación, hay muchas áreas que requieren de acciones para tener éxito. Si deseo buenas
calificaciones, pero paso mi tiempo en fiestas en lugar de estudiar, puede que no las consiga. Pero si mi objetivo es
obtener buenas calificaciones y actúo para conseguirlas estudiando, revisando, preparándome, etc., entonces, es mucho
más probable que lo alcance.

Uno de los desafíos que muches estudiantes enfrentan es el exceso de compromisos. Algunes trabajan y asisten a la
escuela de tiempo completo además de tener otras responsabilidades. Incluso, algunes pueden estar cuidando de niñes,
hermanes, madres, padres, o tener otros compromisos. A veces es difícil realizar acciones para alcanzar los objetivos
cuando hay tantas áreas compitiendo por tu tiempo. Y a veces no puedes “hacerlo todo”. En ocasiones, necesitamos
priorizar, dejar ir algo, ajustar, y reevaluar qué cosas son las más importantes para nosotres. Hacer un horario semanal
que incluya la escuela, el trabajo, y el cuidado personal puede ser una estrategia útil para analizar si los desafíos
relacionados con el tiempo se deben a un exceso de compromisos, a la procrastinación, o a otras razones.

Muches estudiantes tienen dificultades porque la universidad no tiene una estructura como la de la preparatoria.
¿Por qué debería empezar una tarea ahora cuando no tengo nada que hacer en los próximos tres días? Esta mentalidad
usualmente lleva a que le estudiante espere hasta el último minuto para empezar la tarea y, como resultado, su calidad
no es tan alta como podría serlo.

Procrastinación

“Hazlo o no —los intentos no existen.”

Yoda
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La procrastinación es el acto de dejar algo para después. Es hacer cosas que tienen baja prioridad en lugar de hacer las
de alta prioridad. Todes lo hacemos algunas veces. Pero cuando procrastinamos una tarea o estudiamos para un examen
hasta que queda muy poco o nada de tiempo, nuestras calificaciones lo resienten y puede ser estresante. Aprender por
qué procrastinamos nos puede ayudar a superarlo.

Razones por las que procrastinamos

Existen muchas razones para la procrastinación del trabajo, de la escuela, u otras cosas. Estas pueden abarcar desde
tener compromisos de mucha urgencia e importancia hasta la aversión a las tareas, el perfeccionismo, y el miedo al éxito
o al fracaso.

• Aversión a las tareas. “No tengo ganas. Prefiero jugar un videojuego, ver televisión, pasar tiempo con amigues,
dormir, etc., que hacer la tarea.” (El problema es que tal vez nunca tengas ganas de empezar).

• Perfeccionismo. “Quiero hacerlo perfectamente y no hay suficiente tiempo para hacerlo como quiero, entonces,
no lo haré para nada.”

• Miedo al éxito. “Si estudio muchísimo y consigo una calificación alta en un examen, la gente esperará que consiga
calificaciones altas todo el tiempo”.

• Miedo al fracaso. “No puedo hacer bien la tarea, no importa cuánto esfuerzo ponga en ello”.

Estas razones para la procrastinación no vienen de la nada. Tener una discapacidad diagnosticada o no diagnosticada
puede hacer que les estudiantes sientan que la tarea es demasiado difícil o que, aunque trabajen mucho, no van a
satisfacer las expectativas de les profesores. Completar las tareas en inglés si no te sientes segure de tu gramática o
redacción, puede provocar que escribir un ensayo o preparar una presentación te parezca demasiado difícil de afrontar.
Asimismo, en instituciones predominantemente blancas, a les estudiantes de color, a menudo, se les hace sentir que
sus ideas no encajan o no son bienvenidas. Puede ser difícil encontrar la motivación si sientes que tus profesores no
entienden o no valoran tus experiencias o la manera en que te expresas.

• Estas razones a menudo previenen a algunes estudiantes de completar las tareas y de estudiar para los exámenes.
¿Tiendes a procrastinar? ¿Por qué?

Cualquiera que sea la razón, procrastinar no es una buena idea pues suele generar estrés. Puede ser estresante tratar de
terminar algo si lo dejaste hasta el último minuto y, además, saber que no entregaste lo mejor de tu trabajo. Lidiar con
tanto estrés puede tener consecuencias en la salud de nuestros cuerpos.

A pesar de estos efectos negativos, ¡casi todas las personas procrastinan! De hecho, hay muchos ejemplos de cómo
la sociedad estadounidense entiende y da cabida a la procrastinación. FedEx y Amazon fueron construidos gracias al
hecho de que la gente necesita algo inmediatamente y, en muchos casos, lo ha dejado para después cuando el correo lo
habría hecho llegar a tiempo. Las oficinas de correos están abiertas hasta muy tarde el último día para pagar impuestos
porque saben que la gente procrastina la realización de esta actividad. Las tiendas tienen ofertas unos días antes
de Navidad porque saben que la gente pospondrá sus compras navideñas. Durante las semanas de exámenes finales,
muchas bibliotecas universitarias están abiertas las 24 horas del día para proporcionar espacio a quienes estudian en el
último momento; los centros de escritura ofrecen servicios extendidos para les estudiantes que buscan ayuda de última
hora en sus ensayos finales.

La charla TED de Tim Urban arroja luz sobre la procrastinación. Él sostiene que todos somos procrastinadores en
cierta medida. ¿Estás de acuerdo con él? ¿Por qué sí o por qué no?
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Video: Dentro de una mente procrastinadora, charla TED de Tim Urban

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=53#oembed-2

¿Cómo evitamos la procrastinación?

El mejor modo de evitar la procrastinación es intentar comprender qué es lo que te lleva a procrastinar en ese momento.
¿La tarea parece demasiado difícil o demasiado extensa? ¿Es una tarea o un tema que no te interesa o con el que no
te relacionas? ¿Has tenido experiencias negativas previas con una tarea, clase, o profesore similares? ¿Tienes muchas
cosas fuera de la escuela que te distraen mental o emocionalmente? Todas estas razones pueden dar como resultado
la procrastinación. En última instancia, tienes que escoger las estrategias que mejor te funcionan a ti y a tu situación
particular. Aquí hay algunas herramientas útiles:

1. Empieza. Es la parte más difícil de realizar y la que tendrá el mayor efecto en la derrota de la procrastinación.
Puede ser simple: hojea el capítulo que has leído, piensa en un título para tu ensayo, o programa una hora para
estudiar. Di a ti misme: “Voy a pasar 15 minutos trabajando en este proyecto ahora mismo antes de hacer otra
cosa.” El resto será más fácil una vez que hayas comenzado.

2. Divide la tarea en partes más pequeñas. Elige una pequeña cosa en la cual trabajar cada vez. Puede ser algo
pequeño como leer un párrafo, escribir dos oraciones, o hacer un problema de matemáticas. Toma un descanso
corto para recompensarte luego de cada logro y, después, establece un nuevo objetivo.

3. Divide tu tiempo en partes más pequeñas. Un método llamado Pomodoro sugiere que dividas el tiempo que pasas
enfocándote en tus tareas en periodos pequeños y manejables. Por ejemplo, 25 minutos ininterrumpidos, 5
minutos de descanso. Repite esta patrón cuatro veces y después toma un descanso más largo (¡y recompénsate a ti
misme!). Si tengo dificultad en comenzar algo, siempre me digo: “¡Puedo hacer esta tarea durante 25 minutos
ininterrumpidos y, después, hacer lo que sea!”. Antes de darme cuenta, ese tiempo ha pasado y he avanzado en la
tarea.

Aquí hay un video que ilustra cómo el método Pomodoro puede ayudar con muchas de las causas de la procrastinación:

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=53#oembed-1

1. Haz un horario. Entiende qué funciona mejor para ti. Tómate un poco de tiempo para hacer un plan, una lista, o un
esbozo que te permita ver lo qué harás y cuándo terminarás tu tarea o alcanzarás tu objetivo. Puede ser que
apartes tiempo a primera hora de la mañana o que esperes para ver una película hasta después de que hayas
terminado tu tarea. Establece tus prioridades y cúmplelas.
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2. Haz citas. Realiza un cita con tu profesore, su asistente, el centro de aprendizaje, o el centro de escritura antes de
la fecha límite para entregar el proyecto. Establece un objetivo de cuánto quieres terminar para entonces.
Mantener una fecha límite externa te puede ayudar a ser responsable y a conseguir ayuda antes del último minuto.

3. Evalúa tu red de apoyo. ¿Tienes el apoyo que necesitas? Si estudiar te parece demasiado difícil, es posible que
tengas una discapacidad no diagnosticada. A través del Centro de Recursos para Personas con Capacidades
Diferentes de tu universidad, puedes conseguir adaptaciones para tus clases o tipos de apoyo especiales para la
lectura, escritura, toma de notas, o estudio. El apoyo también puede provenir de amistades. Mira a tu alrededor y
pregúntate: ¿Quién es tu grupo de estudio? ¿Se responsabilizan les unes con les otres? ¿Cómo se motivan para
terminar las tareas a tiempo? Si no tienes un grupo de estudio, ¿hay personas en tus clases con las que puedas
estudiar?

4. Recuerda los objetivos SMART. Específicos, medibles, alcanzables, realistas, y oportunos. Establecer objetivos
SMART puede contribuir a evitar la procrastinación y te ayudará a rendirte cuentas a ti misme.

Estimar el tiempo de una tarea

Uno de los grandes desafíos que observo en les estudiantes de universidad es estimar con precisión cuánto tiempo les
tomará terminar una tarea. Podemos pensar que seremos capaces de realizar en una hora una lectura asignada, ¿pero
qué pasa si nos toma tres horas leerla y entenderla? Tener la habilidad de saber cuánto tiempo nos tomará realizar una
tarea es algo que puede desarrollarse. Pero hasta que podamos anticiparlo con exactitud, es mejor dejar algo de tiempo
en nuestra agenda por si tarda más de lo que habíamos previsto.

Tenemos una cantidad de tiempo limitada. La mayoría de nosotres no puede terminar todo lo que quiere —ya sea en
un día o en una vida. Escuchamos a la gente decir: “Quisiera tener más tiempo” o “Si tuviera más tiempo, haría tal o cual
cosa”. Tenemos suficiente tiempo para realizar muchas de las cosas que queremos. La gente tiene dificultades cuando
pasa el tiempo haciendo cosas que no son tan importantes.

Cuando planees tu horario del día o de la semana, tómate un minuto para preguntarte:

• ¿Qué estoy haciendo que no necesito hacer?
• ¿Qué puedo hacer de manera más eficiente?
• ¿En qué estoy procrastinando? ¿Puedo hacer una cosa para avanzar en esta tarea?

En algún bufé o comida familiar, ¿alguna vez te has servido un poco de todo y, después, te sientes más llenx de lo que
esperabas? En situaciones como esta, mucha gente afirma: “mis ojos fueron más grandes que mi estómago”. Lo mismo
ocurre con la planeación y con la fijación de objetivos. Puede ser que tu plan sea más grande que el día. Experimenta con
lo que quieres conseguir y lo que es realista. Entre mejor logres predecir lo que puedes terminar, lo que vas a terminar,
y cuánto tiempo te tomará, más éxito tendrás.

Licencias y atribuciones:

Contenido previamente protegido por derechos de autor, publicado en Blueprint for Success in College:
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Indispensable Study Skills and Time Management Strategies (by Dave Dillon), ahora con licencia CC por:
Atribución.

Urban, Tim. “Inside the Mind of a Master Procrastinator.” TEDTalks, febrero 2016. Localizado en:
https://www.ted.com/talks/tim_urban_inside_the_mind_of_a_master_procrastinator
Licencia: CC-BY–NC–ND 4.0 International.

How to ADHD. “How to Get Stuff Done When You Have ADHD.” Subido por How to ADHD, 23 marzo 2016.
Localizado en: https://www.youtube.com/watch?v=YLkOZhROvA4. Con licencia de Creative Commons: By
Attribution 3.0

Adaptaciones: Reformateado. Pequeñas adiciones y supresiones para mayor precisión y relevancia
cultural. Se ha eliminado el video de Laura Vikram y se ha añadido el video How to ADHD.
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Capítulo 11: Crear tu ambiente de estudio
LINNEA SPITZER

Quote

Tener un ambiente seguro y de apoyo donde puedas aprender es tan importante como el aprendizaje en sí. Es
fundamental recordar que tu ambiente de estudio no consiste en solo una cosa. Mira a tu alrededor y piensa en las
amistades, familiares, compañeres de trabajo y/o comunidad que te han ayudado durante diferentes periodos de tu vida.
Es lo mismo con tu viaje educativo. Es importante desarrollar una red de personas a tu alrededor que te sirva como
apoyo académico, emocional, y social conforme continúas tu camino.

Parte del apoyo que encuentres será formal, lo que significa que vendrá de un programa o una oficina en tu
universidad. Otro tipo de apoyo será informal y vendrá de compañeres de clase, profesores, u otras relaciones que
establezcas.

Ejercicio 17-1: Evalúa tu red de apoyo

¿De dónde consigues apoyo? Lee esta lista y evalúa tu red de apoyo. ¿Dónde es fuerte? ¿Dónde tiene lagunas?

Apoyo académico: ¿A dónde acudes si necesitas apoyo para…

• editar un proyecto de escritura o una presentación?
• encontrar fuentes o información para un proyecto?
• entender tareas o lecturas difíciles?
• estudiar para una prueba o exámenes difíciles?
• enfocarte en tu trabajo académico?

Planeación y apoyo de carrera: ¿A dónde acudes si necesitas apoyo para…

• planear tu horario académico?
• decidir una especialidad?
• encontrar un trabajo que esté dentro de tus intereses profesionales?
• practicar una entrevista o pulir tu currículum?
• encontrar prácticas profesionales?

Apoyo emocional: ¿A dónde acudes si experimentas…

• soledad?
• estrés?
• que nadie sabe qué está pasando a excepción de ti?

¿A quién puedes agregar a tu red? ¿Cómo les encuentras?
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Recursos institucionales de apoyo

Hay muchos recursos a los que les estudiantes pueden acudir para conseguir apoyo. Estos recursos son comunes en la
mayoría de las universidades y casi siempre son gratuitos para les estudiantes o están a precios que buscan ser de lo
más accesibles. Analiza la lista a continuación. ¿Tu universidad ofrece algo similar?

• Centro de Recursos para Personas con Capacidades Diferentes (DRC, por sus siglas en inglés): Los DRC se
encargan de hacer la universidad más accesible para les estudiantes con capacidades diferentes. Trabajan con les
profesores para asegurarse de que les estudiantes tienen todas las adaptaciones necesarias para poder apoyar su
aprendizaje. Si no estás segure de tener una capacidad diferente, los DRC pueden ofrecerte pruebas de detección
del trastorno por déficit de atención, problemas de aprendizaje, diagnósticos de salud mental, o enfermedades
crónicas.

• Centros de aprendizaje: Los centros de aprendizaje ofrecen tutoría y apoyo en el estudio. Pueden ayudar con
clases específicas así como con cuestiones sobre cómo crear un horario de estudio, estudiar para los exámenes, y
leer eficazmente. A veces, los centros de aprendizaje contratan estudiantes como tutores; si eres hábil en algunas
materias, ¡puedes considerar trabajar en un centro de aprendizaje para ayudar a otres estudiantes!

• Centros de escritura: Los centros de escritura pueden ayudar con cualquier etapa de la escritura: desde el
entendimiento de una tarea hasta la lluvia de ideas para un ensayo y el pulido de un borrador final. Recuerda que la
escritura no se trata solo de “ensayos”. Puedes conseguir ayuda con reportes de laboratorio, memorándums de
negocios, cartas de introducción, currículums, etc. Les tutores de los centros de escritura a menudo son
estudiantes, ¡podrías colaborar con personas que tienen experiencia con el mismo tipo de tareas de escritura en
las que tú estás trabajando!

• Bibliotecarios de referencia: Les bibliotecarios de referencia, o de temas, se especializan en una disciplina o área
de estudio en particular. Pueden ser de gran ayuda encontrando fuentes para un proyecto de investigación o
entendiendo las convenciones de citación de tu campo.

• Asesores: Hay muchos tipos de asesores: académicxs, financieres, o de departamento, por nombrar solo algunes.
El trabajo principal de une asesore ¡es asesorarte! Es una buena idea visitarle al menos una vez por periodo, aun
cuando no tengas un problema. Les asesores financieres te pueden ayudar a manejar tus finanzas y aconsejarte
sobre cómo pagar tus estudios de manera más eficaz.

• Programas especiales para estudiantes migrantes, de bajos ingresos, o de primera generación. Estos programas
suelen ser de carácter federal, pero tienen sucursales en muchos campus. Consulta con tu universidad si estos
programas están disponibles. Pueden ofrecer ayuda financiera, mentoría, tutoría, y muchos otros tipos de apoyo:

◦ Programa TRIO: El programa de servicios de apoyo para les estudiantes TRIO “proporciona servicios a les
estudiantes de bajos ingresos, de primera generación, y con capacidades diferentes que están inscritos en
programas de educación superior. Les estudiantes que reúnen los requisitos pueden recibir asesoramiento
personal y académico, orientación profesional, instrucción, tutoría, y clases particulares (entre otros
servicios). El objetivo de los programas de servicios de apoyo a les estudiantes es incrementar las tasas de
retención y graduación universitaria de sus participantes así como ayudarles a hacer la transición de un nivel
de educación superior al siguiente”. (dehttps://www.benefits.gov/benefit/411). Aquí hay un ejemplo de un
programa TRIO en la Universidad Estatal de Portland: https://www.pdx.edu/trio-student-support-services/

◦ Programa de Asistencia Universitaria para Migrantes (CAMP, por sus siglas en inglés): El programa CAMP
“es un programa financiado a nivel federal y diseñado para proporcionar apoyo a les estudiantes de origen
migrante o de familias trabajadoras del campo durante su primer año en la universidad. El programa les
proporciona ayuda financiera y servicios de apoyo con el objetivo de prepararles para que continúen su
educación en una universidad o colegio de cuatro años” (de https://www.pcc.edu/camp/). Aquí está el sitio
federal de internet: https://oese.ed.gov/offices/office-of-migrant-education/college-assistance-migrant-
program
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◦ Programa de Oportunidades Educativas (EOP, por sus siglas en inglés): El programa EOP “apoya el desarrollo
personal, académico, y profesional de estudiantes a quienes se les ha negado acceso equitativo a la educación
superior” (de https://eop.oregonstate.edu/).

Oportunidades de apoyo informal

• Oportunidades de investigación: ¿Te interesa la investigación? ¿Te gusta un tema en especial y quieres
profundizar en él? En muchas ocasiones, las universidades tienen grupos de investigación abiertos a estudiantes
de licenciatura y posgrado. Debes comenzar revisando el sitio de internet de tu departamento o universidad para
ver si hay grupos asociados con tu disciplina. ¡Investiga cómo puedes unirte y empezar a asistir a las reuniones!
También podrías hablar con le profesore de una clase que te guste. Déjale saber que tienes interés en la
investigación y que estarías abierte a las oportunidades que te surgiera.

• Grupos de estudio: ¡Tener un grupo de estudio puede salvarte la vida! Comienza por conectar con las personas en
tu clase: habla con quienes se sientan junto a ti. Si hay personas con quienes te sientas cómode, sugiere una
reunión antes de clase para revisar la tarea o las lecturas. Los grupos de estudio también se pueden reunir en línea.
También puede ser útil tener un grupo de chat con otras personas en tu especialidad. Algunos departamentos
tienen canales de Slack, grupos de Facebook, u otras maneras de conectar. Es una buena idea unirse a estos
grupos, aun cuando no participes de manera regular.

Creando un entorno de estudio favorable

Todas las sugerencias mencionadas arriba te pueden ayudar a crear un entorno que será favorable para tu aprendizaje.
¡La última cosa a considerar es dónde estudias! Para algunes estudiantes, en el hogar hay muchas distracciones y puede
ser difícil enfocarse aun cuando es el lugar que te hace sentir más cómode.

Si este es tu caso, encuentra un lugar en el campus o cerca del mismo donde puedas estudiar. Si te habitúas a ir allí
para estudiar, empezarás a asociar ese lugar con el aprendizaje y se convertirá en un entorno aún más favorable para ti.
Aquí hay algunas recomendaciones de lugares:

• Las bibliotecas: A menudo parecen lugares donde tienes que estar en silencio y donde no puedes comer ni beber
pero esto está cambiando en las universidades. Mientras hay muchas universidades que tienen pisos silenciosos y
políticas estrictas de no comida ni bebida, también tienen pisos de estudio donde les estudiantes pueden
conversar, trabajar juntes, y sentarse en lugares cómodos. Asimismo, existen bibliotecas con salones de estudio
que puedes reservar para tener más privacidad o para estar con tu grupo de estudio.

• Centros de estudiantes: Si la biblioteca no te funciona, ¡intenta con un centro de estudiantes! A menudo hay un
edificio para que les estudiantes pasen el tiempo. Estos edificios suelen tener una cafetería o salones de reunión.
Los centros multiculturales también pueden ser lugares fructíferos para estudiar, especialmente para quienes
quieren conectar con otres estudiantes de su propia cultura. Si estudias en una institución predominantemente
blanca (PWI, por sus siglas en inglés), los centros multiculturales pueden ser un descanso de la cultura blanca de
los Estados Unidos.

• Parques o cafés favoritos: Algunes estudiantes se sienten demasiado intimidades o cansades para estudiar en la
escuela cuando acaban sus clases. Para estes estudiantes, un café o un parque cercano puede ser un lugar neutral
lejos de las presiones de la escuela y el hogar.

Conforme construyas un entorno favorable, siempre piensa en lo que tú necesitas y en lo que funciona en tu situación
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específica. Asegúrate de que estás obteniendo el apoyo necesario, de que éste está disponible para ti, e identifica un
lugar donde puedas trabajar y que te nutra en tus estudios.
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Capítulo 12: Los fundamentos de las técnicas de
estudio
DAVE DILLON; PHYLLIS NISSILA; Y NORMA CÁRDENAS

“Si estudias para recordar, olvidarás, pero si estudias para entender, recordarás”.

Anónimo

A menudo comienzo esta sección de mis clases con una pregunta: ¿Por qué algunes estudiantes obtienen buenas
calificaciones y otres no? Las respuestas varían. Les estudiantes con calificaciones bajas han dicho que les estudiantes
con calificaciones altas nacen con inteligencia académica. Les estudiantes con buenas calificaciones responden que el
estudio, el esfuerzo, y la dedicación, les han hecho tener éxito. ¿Tú qué piensas?

A todes les gusta obtener una buena calificación. Antes, ser une nerd —une marginade inteligente— con pasión
por el conocimiento, las aficiones, y los intereses, estaba estigmatizado; ahora, tener buenas calificaciones es cool.
¡Enorgullécete de tu preparación, enorgullécete de tus estudios, y enorgullécete de tus logros!

A través de los años, en mis clases también he notado que les estudiantes saben qué necesitan hacer para obtener
buenas calificaciones —pero no siempre saben cómo hacerlo.

Prepárate para cada clase

Termina tus lecturas asignadas antes de la fecha límite y sigue el programa de estudios para que estés familiarizade con
lo que le instructore está planteando. Trae tu programa de estudios, libro de texto, cuaderno, y otros documentos o
información importantes para cada clase además de una pluma y una actitud positiva. Interésate por lo que le profesore
dice. Ten ganas de aprender. Duerme adecuadamente la noche anterior y asegúrate de no llegar a clase con el estómago
vacío. Muchos cursos, tanto los presenciales como los que son en línea, usan plataformas digitales llamadas Sistemas de
Gestión del Aprendizaje (LMS, por sus siglas en inglés). Algunos ejemplos de estos son Canvas, Blackboard, o Moodle. Es
importante que les estudiantes revisen su correo electrónico así como los anuncios y notificaciones de su profesore a
través del LMS. Aprende cómo navegar las pestañas para encontrar las tareas y actividades.

Asiste a cada clase

Asistir a todas y cada una de las clases requiere autodisciplina y motivación. Hacerlo te ayudará a mantenerte
involucrade con los temas de los cursos, no te perderás de información importante o fechas límite, y te permitirá tanto
entregar tareas como recibir las calificaciones de las mismas; te dará la oportunidad de hacer pruebas o exámenes
sorpresa que no tienen la posibilidad de hacerse en otra ocasión.

Faltar a clases es una de las principales razones por las que les estudiantes abandonan los cursos o reciben malas
calificaciones. Si tienes que faltar a clase, debes notificarle a tu profesore antes de la misma y tú eres responsable
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tanto de recuperar cualquier trabajo perdido o atrasado como de pedirle los apuntes a otre estudiante para ponerte
al corriente. Les estudiantes que intentan recuperar el trabajo de una clase perdida, a menudo, lo encuentran muy
abrumador; si nos retrasamos, es todo un reto ponerse al día.

Siéntate al frente y al centro

Historia de le autore

Revelación completa: Me encantaba sentarme en la parte de atrás del aula cuando estaba en la universidad.
Me sentía más cómode allí. No quería hacer contacto visual con mi profesore. No quería que me llamaran. Pero
aprendí que si quería darme la mejor oportunidad de ver, escuchar, entender, y aprender, entonces, tenía que
sentarme al frente y al centro. Y para hacerlo, necesitaba llegar a clase temprano.

Instruyo a mis estudiantes para que “se sienten donde quieran, donde estén más cómodes”. Pero también les pregunto
que si fueran a asistir a un concierto de su artista favorite, ¿dónde les gustaría estar? Siempre me responden que justo
frente al escenario porque la mejor experiencia es la de estar lo más cerca posible de la banda. Por eso es que los boletos
al frente y al centro son los más caros. Hay algunas razones por las cuales el sentarse en la parte de atrás funciona para
algunes estudiantes. Pero corres el riesgo de sentarte detrás de alguien que te impida ver. Y si te sientas en la parte de
atrás para poder mandar mensajes de texto sin que te vean, para trabajar en otra cosa, o para poderte distraer (o para no
prestar atención sin que le profesore se de cuenta), entonces te sientas en la parte de atrás por las razones equivocadas.
En lugar de esconderte, hay que crear el mejor entorno de aprendizaje en cuanto a ver y oír se refiere.

Toma notas en clase

La psicóloga alemana Hermann Ebbinghaus estudió de manera científica cómo olvida la gente a finales del siglo XIX.
Es conocida por sus experimentos en los que se utilizaba a sí misma como sujeto y ponía a prueba su memoria
aprendiendo sílabas sin sentido. Uno de sus resultados famosos, conocido como la curva del olvido, demuestra cuánta
información es olvidada rápidamente después de ser aprendida. Sin repasar, olvidaremos. Dado a que olvidamos el 42%
de la información que asimilamos tras solo 20 minutos (sin repasar), es imperativo que tomes notas para recordar. Para
superar la curva del olvido, haz que el aprender sea atractivo: aplica y repasa la información, duerme lo suficiente, y
reduce el estrés.

Toma notas cuando estés leyendo

Por las mismas razones antes mencionadas, es útil tomar notas mientras lees para retener la información; ya sea que
tus notas sean a mano o utilices algún aparato para hacerlas. El objetivo de lo que a veces se llama “lectura activa”
es mantenerte enfocade en el material para poder referirte a las notas que has hecho mientras lees; para mejorar la
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retención y la eficacia del estudio. No cometas el error de querer recordar todo lo que lees. Tomar notas cuando lees
requiere esfuerzo y energía. Pero si lo haces, disfrutarás los beneficios más tarde cuando estudies para un examen o
escribas un ensayo.

Conoce cuáles son los recursos del campus, dónde están, y úsalos

Hay muchos recursos en tu colegio o universidad y es probable que no son utilizados porque les estudiantes no
saben que existen, dónde están, o que la mayoría son gratuitos. Investiga qué está disponible para ti revisando
el sitio web de tu escuela, buscando en el campus, en los servicios para le estudiante, o habla con une asesore
académicx acerca de qué recursos serían los más útiles para ti. Investiga si tu campus tiene recursos para consultoría
psicológica, tutoría, asistencia de escritura, biblioteca, admisiones y registro, ayuda financiera, centro de salud, centro
de orientación profesional, servicios de apoyo a las capacidades diferentes, tecnología, entretenimiento y deportes,
asuntos estudiantiles multiculturales, servicios legales, y otros servicios de apoyo. Buscar ayuda académica no significa
admitir que no eres “liste” o que no puedes tener éxito por ti misme.

Lee y conserva tu plan de estudios

El plan de estudios es un documento vivo que contiene información sobre los libros requeridos, la política de
calificaciones, de asistencia, y el horario del curso. Algunes estudiantes cometen el error de guardar el plan de estudios
en su mochila cuando lo reciben el primer día de clases y nunca más lo vuelven a sacar. Aquelles que lo leen con
detenimiento, que lo mantienen como referencia, y que lo revisan frecuentemente, se encuentran más preparades para
la clase. Si hay algo en el plan de estudios que no entiendes, aclara tus dudas con tu profesore antes o después de la
clase, o durante sus horas de oficina.

Coloca las tareas en tu calendario principal y crea planes para terminarlas antes de su
vencimiento

¿Recuerdas la historia acerca de las notas adhesivas? Coloca todas tus tareas de todas tus clases con su fecha de
vencimiento en tu calendario, planeador, teléfono, o lo que sea que uses para organizarte. Les estudiantes pueden
bloquear todas las clases, el estudio, el tiempo de desplazamiento, las horas de trabajo, el sueño, la comida, el cuidado,
y la socialización. Usando un calendario semanal y mensual puedes programar cuándo empezar las tareas, dividir una
tarea en pasos más pequeños, y tener una idea de cuánto te tomará terminarla. Durante tiempos de mayor carga
académica, es común que a les estudiantes les tome más tiempo terminar sus tareas. Muchas tareas terminan tardando
2 o 3 veces más de lo que pensabas originalmente.

Termina todas tus tareas

Les estudiantes que obtienen buenas calificaciones tienen la motivación y la disciplina para terminar todas sus tareas.
Trata de no pasar mucho tiempo sin estudiar para que no se te olvide lo que estabas haciendo antes.

Sigue las instrucciones de les profesores sobre la entrega de los trabajos y las normas de la clase. Algunes profesores
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proporcionarán lineamientos en lugar de información específica en relación con las tareas. La rúbrica de la tarea puede
ser de gran ayuda.

Pídele a alguien dentro de tu red de apoyo que lea tus tareas antes de presentarlas

Te sorprendería saber cuántes estudiantes presentan sus tareas con errores de ortografía, gramática, y puntuación
que podrían haber sido corregidos fácilmente usando un programa de corrección ortográfica o pidiéndole a alguien
que leyera su tarea. Los centros de escritura o les tutores en la universidad pueden leer tu tarea, darte sugerencias, y
ayudarte a darle forma a tus ideas. Toma ventaja de estos servicios si tu universidad los ofrece. Otra estrategia es leer
tu tarea en voz alta para ti misme. Puedes identificar errores al leerla en voz alta que no habrías identificado al leerla
en escrito. Recuerda que siempre es responsabilidad de les estudiantes que los trabajos sean corregidos y no de otra
persona. Escribir los primeros borradores te da tiempo para editarlos.

Haz preguntas

Muches estudiantes sienten que solo elles tienen preguntas o no entienden algo en la clase. Te invito a que hagas
preguntas durante la clase, especialmente si tu profesore te invita a hacerlo. Si no, haz el esfuerzo de hacer tus preguntas
antes o después de las clases, o durante las horas de oficina de le profesore.

Si tomas una clase en línea, sugiero que hagas preguntas usando el método recomendado por tu profesore; dado a
que esta modalidad es diferente a la que la mayoría de les estudiantes están acostumbrades, creo que es natural que les
estudiantes de cursos en línea tengan más preguntas. Les que estudian en línea pueden hacer preguntas para entender
el material o para navegar de manera exitosa el contenido del curso.

Consejo profesional: espero que les estudiantes hagan preguntas tanto en los cursos presenciales como en los cursos
en línea para mejorar el aprendizaje.

Termina todas las lecturas asignadas en el tiempo asignado

Los cursos universitarios tienen muchas más lecturas asignadas que la mayoría de las preparatorias y, para muches
estudiantes, puede llevar tiempo sentirse cómode con tal carga de trabajo. Algunes estudiantes se atrasan con las
lecturas desde el principio y otres no consiguen leer. Estarás más preparade para tu clase y para recordar la información
si terminas las lecturas asignadas antes de tu clase. La planificación te ayudará a ir por delante, a mantenerte al día, o a
ponerte al día con el programa, el calendario de clases, y a estar al pendiente de los plazos tanto de los exámenes como
de los trabajos.

Grupos de estudio
Mi consejo es que estudies en el entorno que mejor te funcione. Si tienes dificultades, encuentra a alguien que te

ayude o, si tienes un entendimiento sólido, ofrece ayuda a otres estudiantes. Los grupos de estudio permiten compartir
recursos, perspectivas nuevas, respuestas a preguntas, un aprendizaje más rápido, y mayor tanto seguridad como
motivación.
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EJERCICIO 12-1

PARTE A: Área de estudio-Ayuda a Tran

Crea un plan para Tran sobre cómo organizar un área de estudio en su hogar donde vive con seis
familiares.

Tran es une estudiante de universidad de primera generación originarie de Vietnam. Lleva tres años en
Estados Unidos con su familia y, recientemente, ha superado las clases de inglés en el nivel más alto, por lo
que ahora espera poder cursar la carrera de Administración de Empresas.

Tran vive con seis de sus familiares: su mamá, su papá, su abuela, y sus tres hermanes menores de 14, 12, y
9 años. Su casa está localizada junto al restaurante de la familia. Esto es conveniente para Tran y su familia
pues pueden trabajar jornadas regulares y suplir a alguien en caso de enfermedad. En ocasiones, Tran
también es responsable de ayudar a sus hermanes menores con su tarea o de llevarles a la escuela y a otras
actividades cuando su papá o su mamá están ocupades. Esto usualmente ocurre cuando el restaurante tiene
más clientes. Su abuela ayuda cuando puede, pero brotes de artritis le impiden trabajar tanto como quisiera.

Tran tiene una habitación pequeña, pero a veces sirve de almacén para los suministros del restaurante,
principalmente los artículos de papel, por lo que puede estar abarrotada.

Está anticipando la creación de un área de estudio eficaz porque sabe que pronto tendrá una carga de
cursos intensivos.

EJERCICIO 12-2

PARTE B: Grupo de estudio-Ayuda a les atletes

Jeb, Andrew, y Nelson son estudiantes de primer año en la universidad con becas deportivas: Jeb de
básquetbol, Andrew de tennis, y Nelson de atletismo. Comparten un departamento cerca del complejo
deportivo de la universidad. Todes están tomando Matemáticas 95 este periodo y se han dado cuenta de que
formar un grupo de estudio, como les sugirió su profesore, les ayudaría mucho.

Uno de los problemas para poner en marcha el grupo de estudio es que todes son grandes aficionades de
la ESPN y cada une es partidario de un deporte diferente, por lo que la televisión tiende a estar encendida
mucho tiempo… y a todo volumen.

También disfrutan de probar todos los restaurantes en esta ciudad sureña, famosa por tener los mejores
lugares de barbecue del país. Han calculado que existen al menos siete restaurantes cercanos que quisieran
conocer.

Y también están esas fiestas en el campus los sábados y los domingos por la noche…

Aunque les atletes están altamente motivades para terminar sus carreras en negocios, artes culinarias, y
economía, podrían hacer uso de consejos sobre cómo formar un grupo de estudio útil —y cómo mantenerlo,
sobre todo, antes de que sus programas deportivos se pongan en marcha.
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Estudiar para los exámenes

La preparación para un examen debe comenzar el primer día de clases y no cuando el examen es anunciado y menos la
noche anterior al mismo. La práctica más efectiva es trabajar un corto tiempo en cada clase, todos los días. Revisa tus
notas con frecuencia para mantener el material fresco en tu mente. Los exámenes suelen ser a libro cerrado y sin el uso
de apuntes. Crea una guía de estudio, haz fichas, o formula problemas de práctica por tema con preguntas, problemas,
y respuestas.

Programa tiempo para estudiar

Es fácil posponer el estudio si no es algo que programemos. Reserva días y horas específicas para estudiar; pon esa
información en tu calendario y cumple con el horario.

Estudia en un lugar y a una hora que sean lo mejor para ti

Algunes alumnes estudian mejor en la mañana y otres en la noche. A algunes les funciona una cafetería mientras, a otres,
la biblioteca. El lugar y la hora en que les alumnes estudian suelen ser los más convenientes para elles. Les estudiantes
suelen encontrar que los lugares y las horas convenientes también pueden estar llenos de distracciones y, por lo tanto,
no son buenas opciones para estudiar. Encuentra varios lugares para estudiar y modifica tu espacio si encuentras que
ya no es un espacio de trabajo para ti.

Vale la pena estudiar en el lugar y a la hora que sean más productivos para ti. Para la mayoría de les estudiantes, es
mejor apagar el celular, la televisión, y mantenerse lejos del internet (incluyendo las redes sociales) a menos de que se
relacionen directamente con su trabajo. Para algunes, un poco de ruido de fondo ayuda a concentrarse.

Consejos para espacios de estudio individuales y eficaces

La mayoría de les estudiantes toman lo que pueden conseguir cuando se
trata de áreas de estudio. Las escuelas usualmente ofrecen una variedad de
rincones para que les estudiantes se refugien y hagan sus tareas. La
biblioteca de la escuela es un buen lugar (y tranquilo). Muchas áreas comunes
en otros lugares del campus disponen de mesas, sillas, sillones, y salones para
acomodar a les alumnes. Pero la mayoría de estudiantes termina haciendo la
mayor parte del trabajo fuera de clase en su casa.

Los entornos de la casa pueden estar limitados en cuanto a proporcionar
todos los aspectos recomendados para un buen espacio de estudio, pero
muchas de las recomendaciones pueden ser implementadas o adaptadas con
lo que une estudiante tiene a mano o pueden ser improvisadas sin importar
el entorno en que se viva. Los elementos que favorecen una experiencia de
estudio más eficaz incluyen aspectos como una buena iluminación,
suministros amplios, asientos cómodos, un espacio adecuado, y la
personalización del área de estudio para añadir un toque de inspiración y
motivación.
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EJERCICIO 12-3

PARTE A

Describe tu área de estudio actual en tu casa —lo bueno, lo malo, y lo feo. Sé minuciose.

PARTE B

Lista las muchas maneras en que piensas que puedes mejorar, cambiar (o empezar de nuevo…) tu área de
estudio. Recuerda que, tal vez, no tengas la ventaja de disponer de una habitación entera o incluso de un
rincón de la misma, pero aun así hay algunos cambios que puedes hacer para crear un entorno de estudio
más eficaz.

Historia de le autore

La mayor parte de mis estudios en la universidad los hacía en mi dormitorio, en mi casa, al aire libre si había
buen clima, o en alguna cafetería. Sin embargo, si había algo que sabía que tenía que hacer irrevocablemente
como leer un capítulo, terminar un trabajo, o completar mi preparación para un examen, me dirigía a un lugar:
la Biblioteca McHenry. Era lo que yo llamo “mi lugar”. Allí podía concentrarme a un nivel superior. Podía
bloquear todas las demás distracciones y centrarme en la tarea que tenía ante mis manos. Quizás piensen: ¿por
qué no estudiaba allí todo el tiempo? A veces no era conveniente. Y a veces no era necesario. Pude convertirme
en une experte en qué tanto necesitaba saber de algo y en lo que podía hacer si estaba en McHenry durante un
par de horas. Hay que tener en cuenta que no procrastinaba y luego trataba de abarcar todo en McHenry. Más
bien daba los últimos toques a lo que ya había estudiado o trabajado.

No hagas nada académico con el mínimo esfuerzo

Piénsalo así: Has tomado la decisión de ir a la universidad. Estás invirtiendo tiempo, energía, y dinero en tu compromiso.
¿Por qué querrías hacer algo y no tener éxito en ello? Les estudiantes que faltan a clase, entregan los trabajos tarde,
o esperan hasta el último momento para entregarlos, no están comprometidos. Si quieres tener éxito, haz de la
universidad una prioridad y da lo mejor de ti en todo tu trabajo y preparación.

Aplica estos principios básicos y te estarás dando la mejor oportunidad de alcanzar el éxito. Esto se aplica a todos los
aspectos, ¡no solo a los académicos!
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“Cluttered desk” imagen de OpenClipart-Vectors está en Public Domain, CC0

Capítulo 12: Los fundamentos de las técnicas de estudio | 83





UNIDAD 3: PENSAMIENTO CRÍTICO Y LECTURA
A NIVEL UNIVERSITARIO

Objetivos de aprendizaje

Al terminar esta unidad debes ser capaz de:

• Describir cómo usar las estrategias de anotación del Aprendizaje de la Lectura.
• Explicar cómo sacar el mayor provecho de tus libros de texto, aprender a hacer una lectura rápida, y

encontrar todos los recursos que tus libros de texto ofrecen.
• Explicar cómo leer cuidadosamente para las clases de Literatura y otras clases donde se incluyen

textos literarios en las lecturas.
• Discutir cómo sacar el mayor provecho de tus materiales de Ciencias y Matemáticas, y cómo conseguir

ayuda para estudiar para los exámenes de estas asignaturas.

Licencias y atribuciones

Contenido con licencia CC, previamente compartido:

Nissila, Phyllis. How to Learn Like a Pro! Open Oregon Educational Resources, 2016. Localizado en:
https://openoregon.pressbooks.pub/collegereading/part/unit-3-factopinion-and-personal-bias/
Licencia: CC-BY Attribution.
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Capítulo 13: Habilidades de lectura
LINNEA SPITZER

“La lectura es la habilidad de entrada que hace posible todos los demás aprendizajes”.
Barack Obama

Las clases de universidad se distinguen por asignar muchas lecturas y puede ser difícil saber por dónde comenzar y
cómo manejarlas. Además, los textos académicos pueden ser particularmente difíciles: a menudo usan un lenguaje muy
denso y un vocabulario muy específico de la disciplina, entonces, puedes encontrarte leyendo la misma oración una y
otra vez sin realmente entender su significado. Lo más importante es recordar que está bien sentirse abrumade por las
lecturas de nivel universitario, ¡la mayoría se siente así! Este capítulo te dará algunas estrategias para manejar tu carga
de lecturas y para sacar el mayor beneficio de cada tarea.

Algunos términos clave en este capítulo:

• Lectura rápida: Leer por encima para identificar la idea principal. Echar un vistazo a la página y tratar de captar la
idea general del texto.

• Escanear: Leer por encima, pero buscando información específica como palabras en negrita o cursiva. Si tienes
una pregunta en mente, puedes buscar la respuesta identificando palabras y frases que coincidan con las de la
pregunta.

• Notas al margen: Son notas que tomas en el espacio en blanco que hay al lado del texto. Pueden ser preguntas,
recordatorios para ti misme, u otro tipo de notas. Más adelante, en este mismo capítulo, hablaremos con más
detalle de las notas al margen.

¿Por qué estás leyendo?

Esta es una pregunta importante porque la razón determinará el cómo lees. Por ejemplo: ¿estás leyendo para obtener
información general, para participar en una discusión en el aula, o para una discusión en línea? ¿Estás leyendo como
estudio para un examen? ¿Estás leyendo para escribir un ensayo?

Si estás leyendo para obtener información general, tu propósito principal es entender el contexto y los argumentos
de un texto. Si tienes mucho tiempo, puedes leer el texto con calma haciendo notas cada vez que observes puntos
interesantes.

Si no tienes mucho tiempo, puedes leer con cuidado la introducción y la conclusión, después, hacer una lectura rápida
de los encabezados de cada sección, y pasar algo de tiempo mirando las imágenes o los gráficos. También puedes prestar
atención a las palabras en negritas o en itálicas pues suelen ser términos clave en el texto. Si estás leyendo un libro de
texto, revisa las preguntas de comprensión o discusión al final del capítulo y, después, busca en el resto del capítulo las
respuestas a estas preguntas.

Si estás leyendo como estudio para un examen, tu propósito principal es memorizar o retener la información
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que lees. En este caso, necesitarás reservar tiempo para leer con más cuidado. Puedes tratar una técnica de estudio
específica como SQ3R (por sus siglas en inglés), que significa: Explora, Pregunta, Lee, Recupera y Repasa.

• Inspecciona: Haz una lectura rápida del texto.
• Pregunta: Piensa en preguntas que quieras hacerle al texto o, mejor aún, encuentra las preguntas al final de cada

capítulo/unidad y úsalas como apoyo para el repaso.
• Lee: Lee el texto y enfócate en identificar las respuestas a tus preguntas.
• Recita: Repite la información del texto a ti misme (a través de notas) o con un compañere de estudio, explicándose

une a otre. No uses exactamente las mismas palabras o párrafos. Trata de hacerlo más simple, como si estuvieran
enseñándose la información básica une a otre.

• Revisa: Asigna una hora y un día para revisar la información, después, regresa a ella. Repasa la información, al
menos, dos veces antes del examen. También puedes practicar recitando la información para ayudar a que se te
quede grabada.

Si estás leyendo para escribir un ensayo, es probable que necesites leer el texto varias veces. Primero, léelo para
obtener información general. Después, cuando hayas hecho un esbozo de tu ensayo, lee el texto otra vez y destaca
las ideas que apoyen tus argumentos. Puedes usar diferentes colores para destacar cada punto que quieras hacer.
Aprovecha las instrucciones de la tarea dividiéndolas en partes como preguntas y términos clave.

¿Qué estás leyendo?

Leer literatura de ficción, un artículo académico, un libro de texto, o un artículo de periódico requerirá diferentes
estrategias de lectura. Probablemente leas muchos libros de texto, pero también leerás diferentes tipos de textos en
otras clases. ¡Algunos son más fáciles que otros!

Difíciles de leer: artículos académicos, textos y documentos históricos, textos o ensayos filosóficos
Los textos más difíciles de leer suelen ser los que no fueron pensados para estudiantes. Están escritos para otres

expertes en la disciplina o pueden ser documentos antiguos que expresan ideas en maneras que pueden ser difíciles
de entender. Puede ser que te frustres al leer este tipo de textos por primera vez, así que te recomiendo que intentes
encontrar la idea principal en la introducción, la conclusión, o los encabezados. En la mayoría de los casos, los textos
más difíciles también son los más discutidos en clase.

• Intenta pensar en un par de preguntas que te ayudarían a entender el significado principal del texto que se te ha
asignado.

• Usa esas preguntas en pequeños grupos o en discusiones de clase. Si estás muy nerviose o avergonzade para
hacerlas, puedes discutirlas con tu profesore en sus horas de oficina.

Más fáciles de leer: artículos de periódicos y de revistas, libros de texto
Generalmente, los artículos de periódico y de revistas no son escritos pensando en estudiantes; pero sí en el público

general, lo que significa que deben ser más sencillos de leer. Los libros de texto sí fueron escritos para estudiantes y
si bien en ocasiones, el contenido puede ser difícil de comprender, éste suele estar dividido en secciones más cortas,
con ilustraciones, ejercicios, y preguntas de comprensión. Enfocarse en estas herramientas de estudio puede ayudarte
a entender mejor el material.
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¿Cómo lees?

Cuando estés leyendo, es importante que seas une participante active en el material. Puedes hacerlo tomando notas al
margen e involucrándote con el material de diferentes maneras.

• Notas al margen: Escribir notas en los márgenes para ti misme es una buena manera de “tener una conversación”
con el texto que estás leyendo. Algunos estudios han encontrado que tomar notas es una mejor manera de
recordar la información que el subrayar párrafos en un texto. Subrayar párrafos puede ser útil también pero, a
veces, es fácil subrayarlos y olvidarlos. Trata de tomar notas acerca de por qué pensaste que un pasaje en
particular fue importante o interesante.

• Diccionarios: Cuando estés leyendo, no te sientas mal de buscar una palabra en un diccionario (puede ser
conveniente tener un diccionario físico o en línea a la mano). A menudo, los sitios internet de las bibliotecas tienen
enlaces a muy buenos diccionarios. Estos pueden ser más fáciles de usar porque no tienen anuncios que distraen y
son gratuitos para les estudiantes.

• YouTube: Si estás muy confundide acerca de algo, búscalo en YouTube o en alguna plataforma similar. Internet está
lleno de videos que explican casi todos los conceptos y todas las lecturas difíciles que se han asignado a les
estudiantes.

• Lee con alguien más: ¡Lee con un grupo! Cuando hayas terminado un capítulo, resúmanlo juntes. Háganse
preguntas e intenten identificar cuáles fueron los puntos o argumentos más importantes.

• Lee en voz alta. Hablar o susurrar al leer te ayudará a enfocarte. Esto toma más tiempo, pero ayuda a mejorar la
concentración si te sientes distraíde. También puedes escuchar tus textos utilizando una aplicación de conversión
de texto a voz como Natural Readers (https://www.naturalreaders.com/) o Voice Dream Reader
(https://www.voicedream.com/).
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Capítulo 14: Sacar el mayor provecho posible de tus
libros de texto
PHYLLIS NISSILA

Libros de texto de lectura: front y back matter

Es útil y ahorra tiempo encontrar qué recursos te ofrece un libro de texto entero antes de sumergirse en cada línea de
su lectura. A medida que se asignan las lecturas de esos capítulos, antes que nada, es de mucha ayuda hacer una lectura
rápida para entender el significado general. Esta información se puede encontrar en lo que les autores de libros de texto
llaman “front y back matter”, que son, respectivamente, las secciones al principio y al final del libro de texto, y que no
son la parte central del texto. El front matter puede incluir el índice, la introducción, y las notas dirigidas a le profesore
o estudiante; el back matter, incluye glosarios, respuestas clave, y diferentes tipos de contenido adicional.

El primer ejercicio de este capítulo te ayudará a encontrar todos los recursos dentro de un libro de texto. Algunos
ejercicios proporcionan mucha más ayuda en el front y en el back matter de lo que esperarías. Siempre que asigno este
ejercicio, pienso en el caso de le estudiante que escogió utilizar su libro de texto de Matemáticas porque en ese preciso
momento estaba recursando la materia. A medida que hacía este ejercicio, se dio cuenta de que el back matter del libro
incluía una clave de respuestas para la mitad de los problemas de cada ejercicio. “Si hubiera sabido esto durante el último
periodo”, dijo, “¡hubiera aprobado la clase!” Investiga si tú también encuentras algo útil en tu libro de texto que tal vez no
sabías que estaba allí.

Los ejercicios de este capítulo cubren estrategias para la lectura rápida —leyendo capítulos específicos— y una
estrategia para aprovechar al máximo los gráficos incluídos en los libros de texto.

EJERCICIO 14-1
Esta es una lista con varios tipos de recursos que generalmente se encuentran en la parte frontal del libro

—conocida como front matter— y una lista de recursos comunes en la parte final del libro o el back matter.
Pensando en uno de tus libros de texto, marca con una equis las características que incluye del front matter
y aquellas del back matter; luego, responde a las dos preguntas que aparecen a continuación.

Título del libro de texto: _____________________________________________

FRONT MATTER

___Índice

___Prefacio

___Introducción

___Para le profesore

___Para le estudiante

___Otros (lístalos aquí): __________________________________________

BACK MATTER

___Glosario de términos
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___Índice de temas

___Preguntas clave

___Ejercicios adicionales

___Lecturas adicionales

___Cuadros, gráficos, y tablas

___Mapas

___Otros (lístalos aquí): _________________________________________

Responde las siguientes preguntas:

1. ¿Hubo sorpresas para ti?
2. ¿Cómo puedes usar el front y el back matter en tu libro de texto para ayudarte con tus estudios? (3 o

4 párrafos)

Lectura rápida de los capítulos de los libros de texto

Antes de hacer una lectura detallada de un capítulo de algún libro de texto, obtén la perspectiva general siguiendo
estos pasos:

• De forma similar a la lectura del índice de todo el libro, lee la introducción —o el resumen del capítulo— de
cualquier libro de texto para conocer las ideas principales y cómo están divididas.

• Observa los gráficos (cuadros, tablas, ilustraciones, etc.).
• Lee la primera o las dos primeras frases de los párrafos (a veces el tema del párrafo se trata en más de una frase).
• Lee la última oración de cada párrafo, puede ser el resumen del mismo.
• Si se proporciona, lee el resumen del capítulo entero.
• Lee cualquier frase que contenga palabras o grupos de palabras en negrita o cursiva (normalmente son ideas clave

o términos técnicos).
• Detente cuanto sea necesario si te encuentras con una idea o un tema complicado y tómate un poco más de

tiempo para hacer una lectura detallada hasta que lo entiendas.
• Lee las preguntas de estudio, te ayudarán a centrarte en los puntos clave.

EJERCICIO 14-2
Escoge un libro de texto y lee uno de sus capítulos utilizando las recomendaciones de lectura rápida.

Cuando termines, cierra el libro, y escribe tantas ideas como te sea posible recordar de dicho capítulo.
Procura no regresar al texto. Cuando termines, revisa tu trabajo para asegurarte que has transcrito la
información correctamente.
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Leer los gráficos

A continuación, hay un listado de varios tipos de información encontrada en la mayoría de los gráficos —ya sea circular,
de barras, de líneas, u de otro tipo.

Prestar mucha atención a los elementos típicos del gráfico es la clave para comprenderlos y utilizarlos en obtener más
significado, pues no todos los gráficos incluyen los siguientes elementos enumerados:

1. Título
2. Subtítulos
3. Leyendas
4. Información de los ejes (información vertical, o datos “Y”, e información horizontal, o datos “X”)
5. Fecha de publicación (importante para tener la información más actualizada)
6. Editor (importante para la credibilidad)
7. Etiquetas
8. Color (utilizado para diferenciar y comparar datos)
9. Tamaño (también utilizado para representar comparaciones)

10. Posiciones espaciales (ayudan a comparar y a contrastar)
11. Patrones representados por el contenido, y
12. Tendencias que parecen más evidentes cuando se ve la representación visual de los datos.

Es fácil pasar por alto toda la información que se presente en un gráfico, así que date el tiempo suficiente para anotar
todos los elementos y sus significados antes de responder a las preguntas sobre ellos. El siguiente ejercicio te permitirá
practicar.

EJERCICIO 14-3

Escoge un gráfico de alguno de tus libros de texto; de preferencia, del mismo libro que utilizaste para los
dos ejercicios anteriores.

1. Escribe el título del gráfico que elegiste y enumera todos los elementos del gráfico de la lista
anterior. Es posible que no todos estén presentes en el tipo específico de gráfico que elijas.

2. Resume tres cosas que hayas aprendido sobre la información presentada en este gráfico.

Licencias y atribuciones

Contenido con licencia CC, previamente compartido:
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Nissila, Phyllis. How to Learn Like a Pro! Open Oregon Educational Resources, 2016. Localizado en:
https://openoregon.pressbooks.pub/collegereading/chapter/lesson-3-2-getting-the-most-meaning-out-
of-your-textbooks/ Licencia: CC-BY Attribution.

Adaptaciones: Se hicieron cambios tanto en el formato como en el enfoque del ejercicio 14-3
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Capítulo 15: Leer libros de texto
DAVE DILLON Y NORMA CÁRDENAS

“Aprendí a leer a la edad de 3 años y pronto descubrí que había un mundo entero por conquistar y que iba
más allá de nuestra granja en Mississippi”.

Oprah Winfrey

Práctica

Si quieres nadar mejor, tienes que practicar. Si quieres ser mejor haciendo trucos de magia, tienes que practicar. Si
quieres leer mejor, tienes que practicar. Te invito a que leas todos los días. Lee mucho: lee, lee, lee. Lee ampliamente
sobre muchos temas. Lee periódicos. Lee revistas. Lee libros. Usa tu tarjeta de la biblioteca (obtén una si aún no la
tienes). Lee blogs. Lee tweets. Lee artículos de Wikipedia. Lee acerca de historia, política, líderes del mundo, noticias de
la actualidad, deportes, arte, música —lo que sea que te interese. ¿Por qué? Porque entre más leas, mejor lectore serás. Y
porque entre más leas, más conocimiento tendrás. (Si odias leer, aprende a odiarlo menos). Esa es una pieza importante
del aprendizaje y el entendimiento. Cuando estamos aprendiendo nueva información, es más fácil hacerlo si tenemos
algún tipo de conocimiento previo al respecto.

Conocimiento previo

En su libro Content Area Reading: Literacy and Learning Across the Curriculum (Lectura en el área de contenidos:
Alfabetización y aprendizaje a través del currículo), Vacca y Vacca postulan que los conocimientos previos de le alumne
son “el recurso más importante para aprender con los textos”. 1

Leer y aprender son procesos que funcionan juntos. Les estudiantes toman el conocimiento y las experiencias previas
para darle sentido a la nueva información. “Investigaciones demuestran que si les estudiantes tienen conocimientos
avanzados de cómo la información que van a aprender está organizada —si ven cómo las partes se relacionan con el todo
antes de intentar empezar a leer las cosas específicas— podrán comprender mejor y retener el material”. 2

Por ejemplo: si estás estudiando astronomía y la lectura es sobre Marte, tener conocimiento previo de cómo es Marte,
cómo se compara en tamaño con otros planetas, o cualquier otra información acerca de Marte, te ayudará a digerir
nueva información y conectarla con el conocimiento previo. Entre más leas, más conocimiento previo tendrás; podrás

1. Vacca, R., Vacca, J.A, & Mraz, M.E. (2011). Content area reading : literacy and learning across the curriculum (10th ed.).
Pearson.

2. ibid
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conectar mejor la información y aprender. “La superposición de contenidos entre el texto y el conocimiento parece ser
una condición necesaria para aprender del texto”. 3

En la tecnología hay avances recientes que hacen que la información sea más accesible para nosotres. ¡Usa esos
recursos! Si vas a leer un libro de texto de química, experimenta escuchar un audiolibro, un podcast, o ver un video
de YouTube sobre el tema que estás estudiando. Pregunta a tu profesore si recomienda sitios en línea específicos para
profundizar tu entendimiento.

“El mayor regalo es la pasión por leer. Es barato, te consuela, te distrae, te emociona, y te da un
conocimiento del mundo y una amplia experiencia. Es una iluminación moral”.

Elizabeth Hardwick

Los siete principios de la lectura

Lee el material asignado. Sé que esto suena absurdo, pero te sorprendería saber cuántos estudiantes no leen el
material asignado. Les suele tomar más tiempo de lo anticipado leer el material. A veces no es material que encuentren
interesante y procrastinan para leerlo. Otras veces, están ocupades y simplemente no es una prioridad. Si no lees antes
de llegar a clase, será más difícil aprender la información que tu profesore quiere que aprendas.

Lee cuando sea asignado. Este es un problema tan grande para les estudiantes como el anterior. Te beneficiarás
mucho si lees las tareas cuando son asignadas (lo que significa leerlas antes de que le profesore dé la clase acerca de
ellas). Si hay una fecha para una lectura en tu programa de estudios, termina de leer antes de esa fecha. El conocimiento
previo que adquieras leyendo la información, te ayudará a aprender y a conectar la información cuando le profesore dé la
clase sobre la lectura; además, te preparará mejor para las discusiones en clase. Si tu profesore te asigna 70 páginas para
leer en una semana, no esperes hacerlo todo la noche anterior: divide la lectura. Intenta, por ejemplo, programar tiempo
para leer 10 páginas cada día. Lo anterior requiere de disciplina y autocontrol pero hacerlo de esta manera hará mucho
más fácil entender y recordar lo que leíste.

Toma notas cuando leas. Recuerda la investigación de Hermann Ebbinghaus del capítulo anterior; encontró que el
42% de la información que asimilamos se pierde después de 20 minutos si no repasamos. Por las mismas razones, es
importante que tomes notas durante las clases y también al leer. Las notas te ayudarán a concentrarte, a recordar, y a
repasar.

Relaciona la información con tu experiencia. Recordamos la información que consideramos importante. La estrategia
es hacer que lo que estudias sea importante para ti. Encuentra una manera de relacionar lo que estás
estudiando directamente con algo en tu vida. Algunas veces es fácil y otras no. Pero si tu actitud es “nunca usaré esa
información” y “no es importante”, es muy posible que no la recuerdes.

Lee con un diccionario o usa un diccionario en línea. Si una palabra surge frecuentemente, debes buscar su
significado. Puede ser que no siempre reconozcamos todas las palabras en un libro de texto, o sus significados,
especialmente con información que es nueva para nosotres. Si lees sin un diccionario y no sabes lo que significa
una palabra, probablemente todavía no sabrás lo que signifique cuando acabes de leer. Les estudiantes que leen
con un diccionario (o que buscan en línea el significado de las palabras) expanden su vocabulario y tienen un mejor

3. ibid

Capítulo 15: Leer libros de texto | 95



entendimiento del texto. Tómate el tiempo de buscar las palabras que no conozcas. Otra estrategia es intentar
determinar las definiciones de palabras desconocidas por contexto para que el buscar palabras no te interrumpa.

Pregunta a une compañere de clase o a une profesore cuando tengas dudas o si hay conceptos que no entiendas.
Trae tus dudas a la clase. Usar las horas de oficina de une profesore es uno de los recursos universitarios menos
utilizados. Pienso que algunes estudiantes son demasiado tímides para hacerlo y entiendo eso pero, en última instancia,
es tu experiencia y tú decides si quieres aprovecharla al máximo. Si usas las horas de oficina, obtendrás respuestas a tus
preguntas y, al mismo tiempo, demostrarás a tu profesore que su clase es importante para ti. Investiga cuándo son las
horas de oficina de tus profesores (están listadas en el programa de estudios), pregunta antes o después de clase, o envía
un correo electrónico a tu profesore para programar una cita. Sé amable y respetuose. ¡Toca antes de entrar a su oficina!

Lee otra vez. Algunes estudiantes se beneficiarán de leer el material una segunda o tercera vez, esto les permitirá
entenderlo mejor. Les estudiantes que entienden mejor el material, generalmente, tienen mejores calificaciones en los
exámenes. Puede ser particularmente útil volver a leer un capítulo justo después de que le profesore lo haya abordado
en su clase.

Estrategias a considerar cuando abras tu libro de texto

Vista previa. Observa lo que estás leyendo y cómo se relaciona con otras áreas de la clase: ¿cómo se relaciona con los
objetivos de aprendizaje?, ¿cómo se relaciona con el programa de estudio o con una tarea específica?, ¿qué pieza del
rompecabezas estás viendo y cómo encaja en el conjunto? Si tu libro de texto tiene un resumen de capítulo, preguntas
de lectura, y glosario, leerlos antes que el resto del libro te puede ayudar a tener una vista previa y a entender qué vas a
leer.

Encabezados y palabras designadas. Presta especial atención a los encabezados de sección, a los subencabezados, a
las citas, a las palabras y frases en negritas, subrayadas, y en cursiva. Hay una razón por la cual son diferentes del texto
principal; le autore siente que éstas son más importantes y que es necesario que lo sepas.

Resaltar. No se recomienda resaltar porque no hay pruebas que demuestren que ayude a les estudiantes en la
comprensión de la lectura o a obtener mejores resultados en los exámenes.[4] Escribir un breve resumen en el margen
es más eficaz porque te obliga a ponerlo con tus propias palabras.[/footnote]

Ritmo. Para programar el tiempo para leer, multiplica el número de páginas por 5 (minutos). En muchos casos, es
importante dividir la información en lugar de intentar leer todo en una sola sentada. Una estrategia que funciona, es
dividir la información en partes iguales por día y ajustar en consecuencia si te tardas más de lo que habías pensado. La
lectura rápida es leer con un propósito. Cuando se lee de manera rápida, se lee la primera frase de cada párrafo y se salta
a la primera frase del párrafo siguiente si el anterior no fue del todo útil.

Revisión. Intenta resumir los puntos principales del texto en un párrafo y en una sola frase. Esto ayudará a procesar
la información esencial.

“Bebe profundamente de buenos libros”.

John Wooden
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No todo es igual

Ten en mente que les mejores estudiantes desarrollan habilidades de lectura que son diferentes para distintos temas.
La pregunta principal que debes hacerte es: ¿Para quién estás leyendo? ¿Cuáles son las preguntas que impulsan la
disciplina? Leemos diferentes cosas con distintos propósitos. Leer textos, blogs, libros de entretenimiento, y libros de
texto, son experiencias diferentes y los leemos con diferentes mentalidades y estrategias. Lo mismo ocurre con los
libros de texto de diferentes áreas. Leer un libro de texto de Matemáticas será diferente a leer un libro de Historia, de
Psicología, de Español, o de Justicia Criminal. Además, a les estudiantes tal vez se les asigne que lean artículos científicos
o académicos provenientes de las bases de datos en línea de las bibliotecas universitarias. Los artículos académicos
requieren un tipo de lectura diferente y les bibliotecaries son un recurso para encontrar y leer este tipo de información.
La aplicación de los principios de este capítulo te ayudará con tu comprensión lectora, pero es importante recordar que
necesitarás desarrollar las habilidades de lectura específicas que sean más útiles para el tema que estás estudiando.

Evalúa la fuente. Lee usando una perspectiva crítica. ¿Qué posición está tomando le escritore? ¿Cuál es el contexto
de le autore del texto?

Audiencia. Convertirse en une lectore flexible y críticx es una habilidad. No todes se acercan a un texto con las mismas
referencias e información previa. Puedes llenar las lagunas de tu conocimiento y hacer preguntas. Lo que piensas
que es verdadero (o no) puede estar reflejando tu identidad y tus experiencias. Manteniendo una actitud abierta, una
disposición a ser vulnerable, y una conciencia crítica constante, puedes entender por qué se hacen y se contestan ciertas
preguntas así como examinar cómo es que los valores dan forma a la interpretación.

Licencias y atribuciones:

Contenido previamente protegido por derechos de autor, publicado en Blueprint for Success in College:
Indispensable Study Skills and Time Management Strategies (por Dave Dillon), ahora con licencia CC-BY
Attribution.

Capítulo 15: Leer libros de texto | 97



Capítulo 16: Pistas de contexto y lectura atenta para
la literatura
PHYLLIS NISSILA

Pistas de contexto

Además de las pistas que te ayudan a determinar el patrón o el tipo de lectura, hay pistas que te ayudan a entender el
significado de palabras específicas con las que no estás familiarizade. Aquí hay cinco de las más comunes:

1. Pistas de definición/explicación: en ocasiones, el significado de una palabra o frase se da justo después de su uso.
Ejemplo: La taxidermia, el arte de preparar, rellenar, o montar la piel de animales (en específico de vertebrados)
para exposición o para su estudio, es popular entre les curadores de museos de ciencias naturales.

2. Pistas de reformulación/sinónimos: a veces, una palabra se presenta de forma más sencilla.
Ejemplo: Rellenar animales muertos fue el sueño de Stedman Nimblebody, autore de Taxidermia a través de los
tiempos, desde que su serpiente mascota murió cuando Steddie tenía seis años. Todavía echa de menos al Sr. Cara
Escamosa.

3. Pistas de contraste/antónimo: a veces se aclara el significado de una palabra presentando una palabra o frase
opuesta a su significado.
Ejemplo: El pequeño Steddie quería visitar el Museo de Taxidermia, pero el resto de la familia prefería una
excursión al zoológico para ver a los animales vivos.

4. Pistas de inferencia/contexto general: a veces, el significado de una palabra o frase está en las oraciones que lo
rodean o debe inferirse o implicarse por el significado general de una selección.
Ejemplo: Cuando, por fin, Steddie tuvo la oportunidad de visitar el Museo de Taxidermia, estaba muy emocionade.
¡Incluso encontró una serpiente disecada que era exactamente igual que el Sr. Cara Escamosa! “Imagínense”,
exclamó a sus padres, “si el Sr. Cara Escamosa estuviera disecado, ¡podría seguir molestando al gato y al perro con
él!”.

5. Puntuación: el uso correcto de la puntuación ayuda a le lectore a entender el significado de un término, frase, o
pensamiento. Por el contrario, la ausencia de signos de puntuación o su colocación incorrecta puede transmitir un
significado totalmente distinto y erróneo.
Ejemplo: Falta de puntuación: ¡Es hora de comer niños! Corregido: ¡Es hora de comer, niños!

6. Lenguaje figurativo: en ocasiones, el significado de una palabra o frase se da más allá de las definiciones literales
(símil, metáfora, personificación, hipérbole, y modismo).
Ejemplo: Steddie aprendió a limpiar, remover la piel, colocar, y exhibir a su fallecido Sr. Cara Escamosa para que
pareciera real; también intentó dar forma y entender su propio pasado, aunque esté tan muerto como el Sr. Cara
Escamosa.

EJERCICIO 16-1

Hay muchos ejemplos en línea de los errores de puntuación en letreros que cambian el significado.
Identifica la información a continuación para los cinco letreros que te gusten más.

98 | Capítulo 16: Pistas de contexto y lectura atenta para la
literatura



“Books” by Wokandapix is in the Public
Domain, CC0

LO QUE EL LETRERO DICE LO QUE EL LETRERO REALMENTE QUIERE DECIR
1.
2.
3.
4.
5.

Lectura atenta

Además de usar habilidades de comprensión como predecir, visualizar,
“hablarle al texto”, hacer una lectura rápida de un libro antes de leerlo, y
notar pistas sobre el contexto, otra estrategia común entre les profesores de
literatura es la llamada “lectura atenta” y es muy útil. Las habilidades
desarrolladas a través de la lectura atenta se pueden aplicar a cualquier tarea
de lectura compleja.

Ya que este tipo de comprensión comienza por no saber nada acerca de
los elementos de una historia, novela, poema, o ensayo, me pongo de pie con
los brazos abiertos. La metáfora de los brazos abiertos representa una
actitud de investigación general sobre el tema. La mente, en esta etapa, está
abierta, como los brazos.

A continuación, comento brevemente cada elemento de un texto,
empezando por el título como punto de partida para la comprensión. Conforme los detalles de la historia se aclaran y se
tornan más específicos, muevo mis brazos lentamente, acercándolos, unas cuantas pulgadas por elemento. Esto indica
un estrechamiento de la investigación, una mirada más cercana y específica a las diferentes partes de un texto.

Para empezar, los títulos —sobre todo de las obras de no ficción— suelen indicar con precisión cuál es la idea principal
o la tesis. Por ejemplo, un libro sobre La historia del Imperio Romano suele indicar precisamente eso: la historia del
Imperio Romano.

Sin embargo, esto no suele ocurrir con las obras de ficción: su inferencia es la clave de la comprensión. Por ejemplo,
“Story of an Hour” (Historia de una hora), de Kate Chopin, aunque pueda parecer que trata del tiempo, también sugiere
que trata de algo más que de un reloj que marca los segundos y los minutos —y así es.

A continuación, añado el autor pues puede ayudar a la comprensión. Por ejemplo: la mayoría de les alumnes conocen
a Stephen King, que escribe género de terror. Conocer este elemento acerca un poco los brazos, ya que le lectore
sabrá anticipar (y predecir) que leerá una historia de terror con muchos giros argumentales horribles. La predicción ha
comenzado.

Después, discuto brevemente cómo el conocimiento de los elementos restantes —la trama, los personajes, y el
escenario— ayuda a le lectore a acercarse al significado lo suficiente como para poder discutir el tema o los temas de la
obra con pruebas razonables que apoyen su conclusión.

La imagen de los brazos que se acercan puede continuar a través de un debate sobre la lectura atenta de pequeños
pasajes, frases individuales, e incluso palabras específicas. De hecho, podrías imaginarte sosteniendo una palabra o un
pasaje entre los dedos aquí. Cada nivel de atención y reflexión cuidadosa ayuda a le lectore a “leer entre líneas” cuando
el significado no se expresa abiertamente y cuando los temas se infieren en lugar de explicarse directamente.
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Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, previamente compartido:

Nissila, Phyllis. How to Learn Like a Pro! Open Oregon Educational Resources, 2016. Localizado en:
https://openoregon.pressbooks.pub/collegereading/chapter/lesson-3-3-patterns-and-context-clues/ y
https://openoregon.pressbooks.pub/collegereading/chapter/lesson-3-4-close-reading-for-literature/
Licencia: CC-BY Attribution.

Adaptaciones: Se cambiaron el formato y el título del capítulo a Pistas de contexto y lectura atenta para la
literatura. Se combinaron el capítulo con el contenido de Lectura atenta para la literatura, se eliminó el
contenido y el ejercicio de Patrones.

“Libros” imagen de Wokandapix está en Public Domain, CC0
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UNIDAD 4: ESCRITURA DE NIVEL
UNIVERSITARIO

Objetivos de aprendizaje

Al terminar esta unidad debes ser capaz de:

• Entender las expectativas de las tareas de escritura en los cursos universitarios.
• Reconocer los tipos específicos de tareas de escritura más frecuentemente requeridos en los cursos

universitarios.
• Entender y aplicar estrategias generales para manejar tareas de escritura de nivel universitario.
• Determinar las estrategias de escritura específicas que mejor te funcionen a nivel individual.
• Identificar estrategias para la escritura exitosa.
• Demostrar habilidades de escritura comprensiva.
• Identificar estrategias de escritura para usar en clases futuras.

Licencias y atribuciones:

Los capítulos en esta unidad fueron tomados de Writing for Success (Escribir para el éxito), que se adaptó
de un trabajo producido y distribuido con una licencia Creative Commons (CC BY-NC-SA) en 2011 por una
casa editora que requirió que ni la casa ni le autore original recibieran atribución. Esta edición adaptada es
producida por las publicaciones de la biblioteca de la Universidad de Minnesota, a través del eLearning
Support Initiative y está disponible en https://open.lib.umn.edu/writingforsuccess/

Esta adaptación fue reformateada del texto original y se remplazaron tanto imágenes como gráficas para
hacer el contenido total más fácil de compartir. Esta adaptación no alteró ni actualizó de manera
significativa el texto original de 2011. Este trabajo está disponible bajo los términos de Creative Commons
Attribution-NonCommercial-ShareAlike license.
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Capítulo 17: Escribir en la universidad

Objetivos de aprendizaje

1. Entender las expectativas de las tareas de escritura en los cursos universitarios.
2. Reconocer los tipos específicos de tareas de escritura más frecuentemente requeridos en los cursos

universitarios.
3. Entender y aplicar estrategias generales para manejar tareas de escritura de nivel universitario.
4. Determinar las estrategias de escritura específicas que mejor te funcionen a nivel individual.

Conforme comienzas este capítulo, te preguntarás por qué necesitas una introducción a cómo escribir en la universidad.
Después de todo, has estado leyendo y escribiendo desde que estabas en la primaria. Has hecho numerosas evaluaciones
de tus niveles tanto de lectura como de escritura en la preparatoria y como parte de tu proceso de solicitud para
entrar a la universidad. Tal vez tu trabajo requiera que también escribas ¿Por qué es necesario un curso de escritura
universitaria?

En la universidad, las expectativas académicas serán diferentes de las de la preparatoria. La cantidad de trabajo que se
espera que hagas es mucho mayor. Cuando le profesore espera que leas páginas y páginas, o que estudies hora tras hora
para un curso en particular, manejar tu carga de trabajo puede ser difícil. Este capítulo incluye estrategias para estudiar
de manera efectiva y para manejar tu tiempo.

La calidad del trabajo que hagas también cambiará. No es suficiente entender el material del curso y resumirlo en
un examen. También se esperará que te involucres seriamente con nuevas ideas y que reflexiones en torno a ellas
analizándolas, criticándolas, haciendo conexiones, sacando conclusiones, y encontrando nuevas maneras de pensar
acerca de un tema en específico. En cuestiones educativas, te estás sumergiendo en aguas más profundas. Un buen
curso de introducción a la escritura te puede ayudar a nadar.

El gráfico 1.1 “Evaluaciones de preparatoria y tareas de universidad” resume algunas de las diferencias principales entre
las tareas de preparatoria y las de universidad.

Gráfico 1.1 Tareas de preparatoria y tareas de
universidad
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Preparatoria Universidad

Las tareas de lectura son moderadamente largas. Les profesores generalmente
designan tiempo de clase para leer y revisar el material más meticulosamente.

Algunas tareas pueden ser muy largas. Se espera que llegues a clase c
un entendimiento básico del material.

Les profesores proporcionan guías de estudio y otros recursos para ayudarte
con la preparación para los exámenes. La preparación para los exámenes es principalmente tu responsabilidad.

Tu calificación se determina por tu desempeño en una amplia variedad de
rubros a evaluar, incluyendo tareas menores y mayores. No todas las
evaluaciones se basan en la escritura.

Tu calificación puede depender de unas pocas evaluaciones impor
y, la mayoría, están basadas en la escritura.

Las tareas de redacción incluyen escritura personal y creativa además de
escritura expositiva.

Además de cursos de escritura creativa, la mayoría de las tareas son de
escritura de exposición y argumentación.

La estructura y el formato de las tareas de escritura es generalmente estable
durante cuatro años.

Dependiendo del curso, se te puede pedir que domines nuevas formas
de escritura y que sigas las normas de un campo profesional concr

Les profesores suelen esforzarse por identificar y tratar de ayudar a les
alumnes que obtienen malos resultados en los exámenes, faltan a clase, no
entregan las tareas, o simplemente tienen problemas con el curso. A menudo
les profesores dan a les estudiantes muchas “segundas oportunidades”.

Aunque les profesores quieren que sus estudiantes tengan éxito, no
siempre se darán cuenta cuando les estudiantes estén teniendo
dificultades. También esperan que seas proactive y que tomes pasos
para ayudarte a ti misme. Las “segundas oportunidades” son menos
comunes.

Este capítulo cubre los tipos de tareas de escritura con los que te encontrarás como estudiante de universidad. También
aprenderás una variedad de estrategias para dominar estos nuevos desafíos —y para convertirte en une estudiante y
escritore más segure.

Ejercicio 1

Revisa la Tabla 1.1 “Comparación de tareas de preparatoria y tareas de universidad” y piensa sobre las
diferencias entre tu experiencia con la universidad y la preparatoria. Responde a las siguientes preguntas:

1. ¿De qué maneras piensas que la universidad será más satisfactoria para ti como estudiante?
2. ¿Qué aspectos de la universidad esperas que sean más difíciles?
3. ¿Qué cambios piensas que deberías hacer en tu vida para asegurar tu éxito en la universidad?
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Consejo

Les estudiantes suelen ser reacios a buscar ayuda. Sienten que hacerlo les clasifica como lentos, débiles, o
demandantes. La verdad es que todes les estudiantes ocasionalmente tienen dificultades. Si estás tratando de
mantenerte al día con las lecturas del curso, pero sientes que te superan, busca ayuda. Habla en clase,
programa una reunión con tu profesore, o visita el centro de aprendizaje de tu universidad para obtener ayuda.

Atiende el problema lo más pronto que te sea posible. Les profesores respetan a les estudiantes que son
proactives acerca de su propio aprendizaje. La mayoría de les instructores se esforzarán por ayudar a les
estudiantes que hagan el esfuerzo de ayudarse a sí mismes.

Tareas de escrituras más comunes

Las tareas de escritura de la universidad tienen un propósito diferente a las de preparatoria. En la preparatoria, les
profesores generalmente se enfocan en enseñarte a escribir en una gran variedad de modos y formatos: la escritura
personal, la expositiva, la creativa, ensayos de investigación, y respuestas o ensayos cortos para los exámenes. Con el
tiempo, estas tareas te ayudan a construir una base de habilidades de escritura.

En la universidad, muches profesores esperan que ya tengas esa base.
Tus cursos de composición en la universidad se enfocarán en la escritura por sí misma y te ayudarán en la transición

a las tareas de escritura de nivel universitario. Sin embargo, en la mayoría de tus otros cursos universitarios, las tareas
de escritura tienen un propósito diferente: muy probablemente, la escritura será una herramienta más para aprender a
pensar acerca de una disciplina académica en particular.

Además, ciertas tareas te enseñan cómo cumplir con las expectativas para la escritura profesional en un determinado
campo. Dependiendo de la clase, puede ser que te pidan que escribas un reporte de laboratorio, un estudio de caso,
un análisis literario, un plan de negocios, o un relato de una entrevista personal. Necesitarás aprender y seguir las
convenciones para ese tipo de textos.

Por último, los trabajos de escritura personal y creativa son menos comunes en la universidad que en la preparatoria.
Los cursos de la universidad enfatizan la escritura expositiva, escritura que explica o informa. A menudo, las tareas
de este tipo de escritura también incorporan una investigación externa. Algunas clases requerirán tareas de escritura
persuasivas en las que afirmes y justifiques tu posición sobre un tema. Les profesores de universidad serán más
exigentes cuando tengas que fundamentar tus ideas con razones y evidencia.

La tabla 1.2 “Tipos de tareas de escritura universitarias más comunes” incluye desde tareas menores, o menos
formales, hasta las más complejas. Las tareas específicas que te encuentres dependerán de los cursos que tomes y de
los objetivos de aprendizaje desarrollados por tus profesores.
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Tabla 1.2 Tipos de tareas de escritura universitarias
más comunes

Tipo de tarea Descripción Ejemplos

Ensayo de
respuesta
personal

Expresa y explica tu respuesta a una lectura, una cita
provocadora, o un tema en específico; puede ser
breve (a veces una página o menos) o más extensa.

Para un curso de ciencias ambientales, les
estudiantes ven y escriben sobre el discurso del
presidente Obama el 15 de junio de 2010 sobre el
derrame de petróleo de BP en el Golfo de México.

Resumen Repite los puntos principales de un pasaje más largo
de forma objetiva y con tus propias palabras.

Para un curso de psicología, les alumnes escriben un
resumen de una página sobre un artículo de un
hombre que sufre pérdida de memoria a corto plazo.

Ensayo expositivo
y argumentativo

Expone y defiende su posición sobre un tema (a
menudo un tema controversial).

Para un curso de ética de la medicina, les estudiantes
afirman y fundamentan su posición sobre el uso de la
investigación con células madre en medicina.

Ensayo de
solución a un
problema

Presenta un problema, explica sus causas, propone, y
explica una solución.

Para un curso de administración de empresas, une
estudiante presenta un plan para implementar un
programa de reciclaje en oficinas sin aumentar los
costos de funcionamiento.

Análisis literario
Establece una tesis sobre una obra literaria concreta
(u obras) y desarrolla la tesis con pruebas de la obra
—a veces, incluso con fuentes adicionales.

Para un curso de literatura, une estudiante compara
dos novelas del escritor afroamericano del siglo XX
Richard Wright.

Resumen de
investigación o
encuesta

Resume los resultados de las investigaciones
disponibles sobre un tema concreto.

Para un curso de estudios de los medios de
comunicación, une estudiante revisa los últimos
veinte años de investigación sobre si la violencia en
la televisión y las películas está correlacionada con el
comportamiento violento.

Estudio o análisis
de caso

Investiga a profundidad una persona, grupo, o
acontecimiento concreto con el fin de extraer una
conclusión más amplia del análisis.

Para un curso de educación, une estudiante escribe
un estudio de caso sobre une niñe con capacidades
diferentes de desarrollo cuyo rendimiento
académico mejoró debido a un programa de
modificación de la conducta.

Reporte de
laboratorio

Presenta un experimento de laboratorio incluyendo la
hipótesis, los métodos de recolección de datos, los
resultados, y las conclusiones.

Para un curso de psicología, un grupo de estudiantes
presenta los resultados de un experimento en el que
exploraron si la privación del sueño producía déficits
de memoria en ratas de laboratorio.

Diario de
investigación

Registra las ideas y descubrimientos de une
estudiante durante el curso de un proyecto de
investigación a largo plazo.

En un curso de educación, une estudiante lleva un
diario a lo largo de un proyecto de investigación
durante un semestre en una escuela primaria local.

Ensayo de
investigación

Presenta una tesis y la sostiene con una investigación
original y/o con los hallazgos de otres investigadores
sobre el tema; puede adoptar diferentes formatos
dependiendo del área temática.

Para ver ejemplos de proyectos comunes de
investigación ve el Capítulo 12 “Escribir un ensayo de
investigación”.
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La tarea de escribir

Manejar tu educación implica comunicarte bien con otres en tu universidad. Por ejemplo, tal vez necesites
enviar un correo electrónico a tu profesore para pedirle una cita de oficina o para explicarle por qué necesitas
faltar a una clase. Tal vez necesites contactar a les administradores con preguntas acerca de tu colegiatura o a
la ayuda financiera. Más tarde, puede ser que tengas que pedir a les profesores que te escriban
recomendaciones.

Trata estos correos electrónicos como comunicaciones profesionales. Dirígete a quien lo recibe con
amabilidad; explica tu pregunta, problema, o petición con claridad; y usa un tono tanto formal como
respetuoso. Hacerlo te ayudará a causar una impresión positiva y a obtener una respuesta rápida.

Puntos principales

• Las tareas de lectura y escritura de nivel universitario difieren de las de preparatoria no solo en
cantidad sino también en calidad.

• Manejar las tareas de lectura de la universidad exitosamente requiere que planees y organices tu
tiempo, que establezcas un propósito para leer, que practiques estrategias de comprensión efectivas, y
que uses estrategias de lectura activas para profundizar tu conocimiento del texto.

• Las tareas de escritura en la universidad ponen mayor énfasis en aprender a pensar de manera crítica
acerca de una disciplina en particular; se enfocan menos en la escritura personal y creativa.

Licencias y atribuciones:

Los capítulos en esta unidad fueron tomados de Writing for Success (Escribir para el éxito) que se adaptó
de un trabajo producido y distribuido con una licencia Creative Commons (CC BY-NC-SA) en 2011 por una
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casa editora que requirió que ni la casa ni le autore original recibieran atribución. Esta edición adaptada es
producida por las publicaciones de la biblioteca de la Universidad de Minnesota a través del eLearning
Support Initiative y está disponible en https://open.lib.umn.edu/writingforsuccess/

Esta adaptación fue reformateada del texto original y se remplazaron tanto imágenes como gráficas para
hacer el contenido total más fácil de compartir. Esta adaptación no alteró ni actualizó de manera
significativa el texto original de 2011. Este trabajo está disponible bajo los términos de Creative Commons
Attribution-NonCommercial-ShareAlike license.

Adaptaciones: Se removió información acerca de la lectura.
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Capítulo 18: Convertirse en une escritore exitose de
universidad
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Objetivos de aprendizaje

1. Identificar estrategias para la escritura exitosa.
2. Demostrar habilidades de escritura comprensiva.
3. Identificar estrategias de escritura para usar en clases futuras.

En las secciones anteriores, aprendiste sobre lo que puedes esperar de la universidad e identificaste estrategias que
puedes usar para gestionar tu trabajo y ayudarte a tener éxito en cualquier curso universitario. Esta sección cubre
más acerca de cómo manejar las demandas que la universidad te impone como escritore. Las técnicas generales que
aprenderás te ayudarán a asegurar tu éxito en cualquier tarea de escritura: desde un examen rápido hasta un proyecto
de investigación que sea más profundo y tome varias semanas.

Ponerlo todo junto: Estrategias para el éxito

Escribir bien es difícil. Hasta la gente que se gana la vida escribiendo, a veces tiene dificultades poniendo sus ideas en el
papel. Incluso la gente que usualmente disfruta escribir tiene días en los que preferiría hacer algo más. Para las personas
que no les gusta escribir o que piensan que no son buenes escritores, las tareas de escritura pueden ser estresantes o
incluso intimidantes. Y por supuesto, no puedes terminar la universidad sin tener que escribir —a veces mucho, y de una
forma diferente a la que estás acostumbrade.

No existe ninguna fórmula mágica que haga la escritura fácil y rápida. Sin embargo, puedes usar estrategias y recursos
para manejar las tareas de escritura con mayor facilidad. Esta sección presenta un amplio panorama de estas estrategias
y recursos. Los capítulos restantes de este libro ofrecen instrucciones más detalladas y completas para ayudarte a tener
éxito en una variedad de tareas. La universidad te supondrá un reto como escritore, pero también es una oportunidad
única para crecer.

Usando el proceso de escritura

Para terminar un proyecto de escritura de manera exitosa, les buenes escritores usan el siguiente proceso, con
variaciones:
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El proceso de escritura

1. Preescritura. En este paso, le escritore genera ideas acerca de lo que quiere escribir y comienza a
desarrollarlas.

2. Esbozar una estructura de ideas. En este paso, le escritore determina la estructura organizativa
general del escrito y crea un esquema para organizar las ideas. Por lo general, este paso implica un
desarrollo adicional de las ideas generadas en el primer paso.

3. Escribir un borrador. En este paso, le escritore utiliza el trabajo realizado en la preescritura para
desarrollar un primer borrador. El borrador abarca las ideas que le escritore ha aportado en la lluvia de
ideas y sigue el plan de organización que se estableció en el primer paso.

4. Revisión. En esta etapa, le escritore vuelve a examinar el borrador para revisar y, si es necesario,
remodelar su contenido. Esta etapa implica cambios moderados y, a veces, importantes: añadir o eliminar
un párrafo, redactar el punto principal de forma diferente, ampliar una idea importante, reorganizar el
contenido, etc.

5. Edición. En este paso, le escritore revisa el borrador para realizar cambios adicionales. La edición
consiste en realizar cambios para mejorar el estilo y el cumplimiento de las convenciones de escritura.
Por ejemplo: sustituir una palabra por otra más precisa o corregir errores de ortografía y de gramática.
Una vez completada esta etapa, el trabajo está terminado y listo para ser compartido con otres.

Lo más probable es que ya hayas utilizado este proceso como escritore. Es posible que también lo hayas utilizado para
otros tipos de proyectos creativos como la transformación de un boceto en un cuadro terminado o la composición de
una canción. Los pasos mencionados se aplican, en general, a cualquier proyecto que implique un pensamiento creativo.
Se te ocurren ideas (a menudo vagas al principio), trabajas para darles alguna estructura, haces un primer intento,
descubres lo que hay que mejorar, y, luego, lo perfeccionas hasta que estás satisfeche.

La mayoría de la gente ha utilizado este proceso creativo de una u otra forma, pero muchas personas tienen ideas
erróneas sobre cómo utilizarlo para escribir. He aquí algunas de las ideas erróneas más comunes que tienen les
estudiantes sobre el proceso de escritura:

• “No tengo que perder tiempo en la preescritura si entiendo la tarea”. Aunque la tarea sea sencilla y te sientas
preparade para empezar a escribir, tómate un tiempo para desarrollar las ideas antes de sumergirte en el borrador.
La escritura libre —escribir sobre el tema sin parar durante un periodo de tiempo determinado— es una técnica de
preescritura que puedes probar en esa situación.

• “Es importante realizar un esquema formal y numerado para cada tarea de escritura”. Para algunas tareas, como
los trabajos de investigación largos, proceder sin un esquema formal puede ser muy difícil. Sin embargo, para otras
tareas, puede bastar con un conjunto estructurado de notas o un organizador gráfico detallado. Lo importante es
que tengas un plan sólido para organizar las ideas y los detalles.

• “Mi borrador será mejor si lo escribo cuando me sienta inspirade”. Por supuesto, aprovecha esos momentos de
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inspiración. Sin embargo, entiende que a veces tendrás que escribir cuando no estés de humor. Siéntate y empieza
tu borrador aunque no tengas ganas. Si es necesario, oblígate a escribir durante una hora. Al final de la hora, puede
que estés mucho más comprometide y motivade para continuar. Si no es así, al menos habrás cumplido parte de la
tarea.

• “Mi profesore me dirá todo lo que tengo que revisar”. Si tu profesore decide revisar los borradores, los
comentarios pueden ayudarte a mejorar. Sin embargo, sigue siendo tu trabajo, y no el de tu profesore, transformar
el borrador en una pieza pulida y final. Esa tarea será mucho más fácil si te esfuerzas al máximo en el borrador
antes de presentarlo. Durante la revisión, no te limites a revisar y aplicar las correcciones de tu profesore. Dedica
tiempo a determinar qué puedes cambiar para que el trabajo sea lo mejor posible.

• “Soy une buene escritore, así que no necesito revisar ni editar”. Incluso les escritores con talento necesitan
revisar y editar su trabajo. Como mínimo, esto te ayudará a detectar algún error tipográfico embarazoso. La
revisión y la edición son los pasos que convierten a les buenes escritores en grandes escritores.

Consejo

El proceso de escritura también se aplica a las tareas de escritura cronometradas, como los exámenes de
redacción. Antes de empezar a escribir, lee bien la pregunta y piensa en los puntos principales que debes incluir
en tu respuesta. Utiliza papel de borrador para hacer un esquema muy breve. No pierdas de vista el reloj
mientras escribes tu respuesta para tener tiempo de revisarla y hacer los cambios necesarios antes de entregar
el examen.

Manejar tu tiempo

Cuando tu instructore te dé una tarea de escritura, escribe la fecha de entrega en tu calendario y asigna, al menos, dos
sesiones de escritura para completarla. Así no estarás moviéndote del paso 1 al 5 en una noche pues intentar trabajar tan
rápido es estresante y no da muy buenos resultados. Planearás mejor, pensarás mejor, y escribirás mejor si haces espacio
entre los pasos.

Idealmente, deberías agendar al menos tres espacios de tiempo separados para trabajar en una tarea de escritura: una
para la preescritura y el esbozo, otra para el borrador, y otra para la revisión y la edición. A veces, esos pasos se pueden
comprimir en solo unos días. Si tienes un par de semanas para trabajar en un ensayo, distribuye los cinco pasos a lo largo
de varias sesiones. Los proyectos de largo plazo, como los ensayos de investigación, requieren más tiempo para cada
paso.
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Consejo

En cierta situaciones, tal vez no puedas dedicar tiempo entre los diferentes pasos del proceso de escritura.
Por ejemplo: puede ser que te pidan que escribas un ensayo en clase o que entregues una respuesta breve al día
siguiente. Si tienes tiempo limitado, aplica una versión modificada del proceso de escritura (como lo harías para
un ensayo de examen). Sigue siendo importante pensar y esforzarse en la tarea. Sin embargo, este tipo de
tareas son menos formales y les instructores tal vez no esperen que sean tan pulidas como los ensayos
formales. Cuando tengas duda, pregunta a le instructore acerca de las expectativas, los recursos que estarán
disponibles durante el examen de escritura, y si tienen algún consejo para prepararte en demostrar
eficazmente tus habilidades de escritura.

Ejemplo: María tomaba la clase de Fundamentos de la Educación. Cada lunes, le instructore distribuía copias de un
artículo de noticias actuales sobre educación y le asignaba a les estudiantes que escribieran una respuesta de página
y media o dos páginas para entregar el siguiente lunes. En conjunto, estas tareas semanales contaban 20 por ciento de
la calificación final del curso. Aunque cada respuesta solo requería unas horas, María descubrió que aprendía más de la
lectura y obtenía mejores calificaciones en su escritura si distribuía el trabajo de la siguiente manera:

LUNES MARTES MIÉRCOLES JUEVES VIERNES SÁBADO DOMINGO

Respuesta al
artículo asignado.

Leer el artículo, preescribir, y
hacer un esbozo de la
respuesta.

Hacer un
borrador de la
respuesta.

Revisar y editar la
respuesta.

Establecer objetivos

Una clave para tener éxito como estudiante y como escritore es establecer objetivos de corto y largo plazo para ti misme.
Ya le has dado un vistazo al tipo de objetivos de corto plazo que une estudiante puede establecer. María quería salir bien
en su clase de Fundamentos de la Educación y se dio cuenta de que podía administrar cómo manejaba sus tareas de
escritura semanales. Con un 20 por ciento de la calificación del curso, razonó, esas tareas podrían significar la diferencia
entre una C y una B, o entre una B y una A.

Al planear cuidadosamente y cumplir con sus objetivos diarios y semanales, María pudo satisfacer sus objetivos del
semestre. Aunque sus calificaciones de examen no fueron tan altas como hubiera querido, su buen rendimiento en las
tareas de escritura hizo que su nota pasara de B+ a A-. María estaba contenta de haber obtenido una calificación alta en
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uno de los cursos requeridos para su especialidad, así como de haber sacado provecho de un curso introductorio que le
ayudaría a convertirse en una maestra efectiva.

¿Cómo se relaciona la experiencia de María con tu propia experiencia universitaria?
Para que te vaya bien en la universidad, es importante que te centres en cómo tus acciones diarias determinan tu éxito

a largo plazo. Puede ser que no hayas definido tus objetivos de carrera o que aún no hayas escogido una especialidad.
Aun así, seguramente tienes algunos objetivos generales de lo que quieres obtener de la universidad: expandir tus
opciones profesionales, incrementar tus ingresos, o simplemente aprender algo nuevo. Con el tiempo, definirás tus
objetivos de largo plazo de manera más explícita. Hacer un trabajo tanto sólido como constante día por día y semana por
semana, te ayudará a alcanzar esos objetivos.

Ejercicio 1

En este ejercicio, establece conexiones entre objetivos de corto y largo plazo.

1. Para este paso, identifica un objetivo de largo plazo que te gustaría alcanzar para cuando termines tu
carrera. Por ejemplo: tal vez quieras un trabajo particular en tu disciplina o graduarte con honores.

2. Después, identifica un objetivo semestral que te ayudará a satisfacer el objetivo que definiste en el paso
1. Por ejemplo: que te vaya bien en un curso específico o establecer una conexión con un profesional en tu
disciplina.

3. Revisa el objetivo que determinaste en el paso 2. Piensa en una lista de pasos que te ayudarán a
alcanzar ese objetivo, como “hacer bien mis exámenes parciales y finales” o “hablar con le profesore
Gibson para hacer unas prácticas”. Escribe todo lo que puedas pensar que te ayudaría a satisfacer el
objetivo semestral.

4. Revisa tu lista. Escoge dos o tres cosas y, por cada una, identifica al menos una acción concreta que
puedas tomar para alcanzarla. Estas acciones pueden ser recurrentes (reunirse con un grupo de estudio
cada semana) o de una sola vez (llamar a le profesore a cargo de las prácticas).

5. Identifica una acción del paso 4 que puedas hacer hoy y… ¡hazla!

Usar los recursos de la universidad

Una razón por la cual les estudiantes a veces encuentran la universidad abrumante, es que no saben acerca de, o son
reacies a usar, los servicios que tienen a su disposición. Algunos aspectos de la universidad serán un reto. Sin embargo,
si tratas de manejar cada desafío por ti misme, puedes sentirte frustrade y abrumade.

Las universidades tienen recursos para ayudar a les estudiantes a lidiar con desafíos. Tus cuotas de estudiante ayudan
a pagar recursos como un centro de salud o tutoría, así que usa estos recursos si los necesitas. A continuación hay una
lista de algunos de los recursos que puedes usar si los encuentras de utilidad:

• Tu instructore. Si estás haciendo un esfuerzo honesto pero aún tienes dificultades con un curso en particular,
define una hora para encontrarte con tu instructore y discutir lo que puedes hacer para mejorar. Le instructore
puede ayudarte a entender conceptos confusos u ofrecerte estrategias para ponerte al día.

• Tu consejere académicx. Muchas universidades asignan consejeres académicxs a les estudiantes que pueden
ayudarles a decidir cursos y asegurar que satisfacen los requerimientos para su carrera y su especialidad.

• El centro de recursos académicos. Estos centros ofrecen una variedad de servicios que pueden ir desde el
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entrenamiento general en técnicas de estudio, hasta la tutoría para cursos específicos. Investiga qué se ofrece en
tu escuela y usa los servicios que necesitas.

• El centro de escritura. Estos centros emplean tutores para ayudarte a manejar las tareas de escritura de nivel
universitario. No van a escribir o editar tu tarea por ti, pero pueden ayudarte en las etapas del proceso de
escritura. En algunas escuelas, el centro de escritura es parte del centro de recursos académicos.

• El centro de recursos profesionales. Visita el centro de recursos profesionales para que te orienten en la elección
de una carrera, la elaboración de un currículum, y tanto en la búsqueda como en la solicitud de empleo.

• Servicios de consultoría psicológica. Muchas universidades ofrecen asesoría psicológica gratuita o de bajo costo.
Usa estos servicios si necesitas ayuda para afrontar una situación personal difícil o controlar la depresión, la
ansiedad, u otros problemas.

Les estudiantes a veces no utilizan los recursos disponibles por falta de tiempo, por no querer admitir que hay un
problema, o por vergüenza de tener que pedir ayuda. Desafortunadamente, ignorar un problema suele hacer más difícil
afrontarlo. Esperar hasta el fin del semestre también puede significar que haya menos recursos disponibles ya que otres
estudiantes también están buscando ayuda de último minuto.

Ejercicio 2

Identifica al menos un recurso universitario que pienses que podría ser útil para ti y acerca del cual te
gustaría investigar más. Define un día y una hora para visitar este recurso dentro de la próxima semana para
que puedas usarlo durante el semestre.

Resumen: Habilidades de escritura para la universidad

Ahora tienes una base sólida de habilidades y estrategias que puedes usar para ser exitose en la universidad. El resto de
este libro te proporcionará orientación con aspectos específicos de la escritura: desde la gramática y las convenciones
de estilo, hasta cómo escribir un ensayo de investigación.

Para cualquier tarea de escritura, usa estas estrategias:

• Planea con anticipación. Divide tu trabajo en tareas más pequeñas y manejables; reserva tiempo para completar
cada tarea.

• Asegúrate de entender los requisitos de la tarea y, si es necesario, aclara tus dudas con tu profesore. Piensa con
cuidado acerca del propósito de la tarea, el público al que va dirigido, los temas que deberá tratar, y los requisitos
específicos en la forma de redacción.

• Termina cada paso del proceso de escritura. Con práctica, usar este proceso te será más natural.
• Usa los recursos disponibles para ti. Recuerda que la mayoría de las universidades tienen servicios específicos para

ayudar a les estudiantes con su escritura.
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Aprendizajes clave

• Seguir los pasos del proceso de escritura ayuda a les estudiantes a terminar cualquier tarea de
escritura de manera más exitosa.

• Para manejar las tareas de escritura, es mejor trabajar desde la fecha de entrega: asigna el tiempo
adecuado para completar cada paso del proceso de escritura.

• Definir objetivos concretos de corto y largo plazo ayuda a les estudiantes a mantenerse enfocades y
motivades.

• Existe una gran variedad de recursos disponibles en la universidad para ayudar a les estudiantes con la
escritura y con otros aspectos de la vida universitaria.

Licencias y Atribuciones:

Los capítulos en esta unidad fueron tomados de Writing for Success (Escribir para el éxito) que se adaptó
de un trabajo producido y distribuido con una licencia Creative Commons (CC BY-NC-SA) en 2011 por una
casa editora que requirió que ni la casa ni le autore original recibieran atribución. Esta edición adaptada es
producida por las publicaciones de la biblioteca de la Universidad de Minnesota a través del eLearning
Support Initiative y está disponible en https://open.lib.umn.edu/writingforsuccess/

Esta adaptación fue reformateada del texto original y se remplazaron imágenes y gráficas para hacer el
contenido total más fácil de compartir. Esta adaptación no alteró ni actualizó de manera significativa el
texto original de 2011. Este trabajo está disponible bajo los términos de Creative Commons Attribution-
NonCommercial-ShareAlike license.
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UNIDAD 5: ESCUCHAR Y TOMAR APUNTES

Objetivos de aprendizaje

Después de haber terminado esta unidad debes ser capaz de:

• Explicar cómo tomar apuntes durante las clases.
• Describir cómo tomar apuntes de libros de texto y otros materiales.
• Explicar pistas verbales, no verbales, e impresas que te ayuden a tomar apuntes con precisión.
• Identificar los apuntes de estilo Cornell.
• Identificar y comparar otros formatos para tomar apuntes.
• Discutir la importancia y relevancia de tomar apuntes.
• Explicar la curva del olvido de Ebbinghaus y la tasa de olvido.
• Describir estrategias básicas para tomar apuntes de la clase.
• Discutir la importancia de revisar los apuntes.

Licencias y atribuciones

Contenido previamente protegido por derechos de autor, publicado en Blueprint for Success in College:
Indispensable Study Skills and Time Management Strategies (by Dave Dillon), ahora con licencia de CC BY
Attribution.

Contenido con licencia CC previamente compartido:
Nissila, Phyllis. How to Learn Like a Pro! Open Oregon Educational Resources, 2016. Localizado en:
https://openoregon.pressbooks.pub/collegereading/part/unit-4-inference/ CC-BY Attribution.

Unidad 5: Escuchar y tomar apuntes | 119





Capítulo 19: Preparación para tomar apuntes
PHYLLIS NISSILA Y NORMA CÁRDENAS

Comunicación no verbal

Cuando pensamos en escuchar imaginamos oír sonidos a través de los oídos. Sin embargo, cuando se trata de escuchar
para captar los puntos clave y tomar apuntes, se necesita más que oír. En este caso, se requiere un “oído crítico”, lo
que significa absorber los puntos más importantes notando no solo las palabras escritas, sino también los tonos, el
volumen, e incluso el lenguaje corporal. Además, ser un oyente activo aumenta las posibilidades de que la persona que
toma apuntes obtenga la información necesaria. El ejercicio 1 ilustra un ejemplo de comunicación no verbal habitual.

EJERCICIO 19-1

PARTE A

Estudiando los rostros de las siguientes imágenes, enumera todas las señales emocionales no verbales que
reconozcas.

“Emociones Universales” por Icerko Lýdia con licencia CC BY 3.0
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PARTE B

La imagen a continuación ilustra lenguaje corporal no verbal. Describe algunas de las poses o
movimientos del cuerpo que tus profesores, pasades o presentes, han asumido para comunicar que prestes
atención. Puede ser a partir de estos ejemplos, o de algo muy diferente. Por ejemplo: une instructore puede
acercarse más a la fila del frente y cruzar sus brazos para indicar que lo que está a punto de decir será algo
serio. Otro ejemplo: si le profesore se mueve hacia el pizarrón para escribir algo, probablemente sea
información clave.

“Silueta de hombres” por geralt en Public Domain, CC0

Escucha activa

En unidades anteriores, hemos contemplado razones en que les estudiantes se pueden involucrar activamente en el
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proceso de aprendizaje para sacar el mayor provecho de su educación. También hay maneras de escuchar activamente
para sacar el mayor provecho de las clases y, lo que es más importante, tomar todos los apuntes que sean requeridos.
El video del siguiente ejercicio abarca varias estrategias de escucha activa, también explica por qué, a veces, tenemos
dificultad escuchando atentamente.

EJERCICIO 19-2

PARTE A

Mira la charla TED a continuación y responde las siguientes preguntas:

Video: 5 ways to listen better (5 maneras de escuchar mejor), Julian Treasure en
TED Global 2011

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=607#oembed-2

1. ¿Cuáles son los 3 tipos de escucha que el ponente aborda?
2. De acuerdo con el ponente, ¿cómo y por qué hemos “perdido nuestra habilidad de escuchar”? Él

menciona 5 razones.
3. ¿Cuáles son las 5 herramientas que podemos usar para escuchar mejor?

PARTE B

Considerando las actividades de los ejercicios anteriores, escribe una página de reflexión (250-300
palabras) acerca de cómo puedes usar la información sobre las habilidades tanto no verbales como de
escucha para mejorar tu capacidad de prestar atención en las clases y tomar mejores apuntes en las mismas.

Tal vez, las herramientas de aprendizaje más útiles sean los apuntes tanto de las clases como de los materiales del curso.
Al anotar la información clave y luego resumirla, les estudiantes crean resúmenes personalizados útiles para el estudio.

A menudo, les estudiantes no están segures de lo que constituye la “información clave”. A continuación, se presenta
una lista de elementos que hay que escuchar en las clases, y que hay que subrayar o anotar en los libros de texto.

Información clave en los libros de texto

Los siguientes elementos de un capítulo de un libro de texto son especialmente importantes para ayudarte a discernir
la información clave:

• Introducciones
• Resúmenes
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• Preguntas de estudio
• Frases temáticas (a veces le lectore tiene que leer las primeras dos o tres frases de un párrafo o sección para captar

todo el tema principal).
• Cualquier cosa que esté en negritas o que de alguna manera varíe del tamaño y estilo de impresión por defecto.

Los títulos de los subtemas son un buen ejemplo de ello.
• Las “barras laterales” son recuadros con información relacionada. Pueden incluir estadísticas, breves biografías de

autores o personas destacadas relacionadas con el contenido del capítulo, cuadros, gráficos, fotografías y/o
ilustraciones. Suelen ser de un color diferente o de alguna otra forma que llame la atención, sin ser el punto
central del texto. Presta atención a los pies de foto o leyendas que puedan acompañar a los gráficos. En este texto
electrónico, los ejercicios están separados en barras laterales.

• Términos del glosario que pueden ser incorporados en los márgenes o apartados de otra manera.
• Algunos libros de texto incluyen esquemas de los puntos principales de cada capítulo en la sección de

introducción.

Información clave en las clases

Conforme le ponente presenta el material, ya sea en vivo o en video, hay dos tipos de información clave que debes tener
en cuenta:

PISTAS NO VERBALES
Mientras aprendes a “leer” a tu profesore, considera que une oradore suele tener señales no verbales, faciales y

corporales únicas que te alertarán de varias cosas:

• Posiciones o movimientos que te alertan cuando cambiará de tema o subtema.
• Otras pistas que te alertan cuando la información es de especial importancia (incluyendo las pistas verbales que se

abordan abajo).

PISTAS VERBALES

• Pon atención a cuando le oradore usa cualquiera de las señales de transición mencionadas en el capítulo sobre la
comprensión de una conferencia por une profesore.

• Muches oradores también anuncian cuando están añadiendo información o cambiando de tema de otras maneras.

Lenguaje sencillo para la accesibilidad cognitiva
El lenguaje sencillo explica hechos e ideas de forma que la gente pueda entenderlas de manera completa, fácil, y

rápida. Las instrucciones e ideas escritas en frases cortas con palabras usadas comúnmente aseguran una comunicación
efectiva. Hacer un texto más accesible puede requerir más escritura, no menos. Los conceptos académicos no se
simplifican, sólo la manera en que se expresan. Párrafos con frases temáticas claras, términos técnicos definidos al
principio y utilizados con moderación, así como tipos de letra fáciles de leer, son algunas sugerencias para incrementar
la accesibilidad de un texto. El astrofísico Neil deGrasse Tysson es conocido por comunicar verdades objetivas de
manera clara, emocionante, y amena. El Acta de Lenguaje Sencillo es una ley que exige escritura concisa y clara en
documentos del gobierno federal; ésta tiene recursos sobre cómo implementarla en su sitio de internet.

Discapacidad auditiva y tecnología de asistencia
La tecnología de asistencia aumenta la comunicación y la participación activa de les alumnes con capacidades

auditivas diferentes. Puede incluir intérpretes, subtítulos, dispositivos de ayuda a la escucha, y otras modificaciones
tanto del aula como del plan de estudios.

Mira el video a continuación y responde las siguientes preguntas:
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Video: The Cost of Code Switching, (El costo de la alternancia de código), Chandra Arthur |
TEDxOrlando

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=607#oembed-1

1. ¿Cómo se relaciona la alternancia de código con ser diferente o hacer las cosas de una manera diferente a lo que se
considera la norma?

2. ¿Cuál es el costo de la alternancia de código?
3. ¿Cuál es el capital cultural que les estudiantes de orígenes culturales y lingüísticos diversos ofrecen a la

comunicación intercultural?
4. ¿Cómo pueden las universidades promover y fomentar la diversidad tanto lingüística como cultural?

Licencias y Atribuciones:

Contenido con licencia CC, previamente compartido:

Nissila, Phyllis. How to Learn Like a Pro! Open Oregon Educational Resources, 2016. Localizado en:
https://openoregon.pressbooks.pub/collegereading/chapter/lesson-1/ y
https://openoregon.pressbooks.pub/collegereading/chapter/lesson-4-2-note-taking-part-2-key-
information-and-formats/ Licencia: CC-BY Attribution.

Adaptaciones: Se ha cambiado el formato, se ha eliminado la imagen del emoticono, se ha incrustado el
video de Ted Talk, se han hecho ligeras modificaciones para mantener la coherencia, se han combinado las
lecciones 4.1 y 4.2, y se ha cambiado el título del capítulo.

Treasure, Julian. “5 Ways to Listen Better.” TEDTalks, 29 de julio de 2011. Localizado en:
https://www.ted.com/talks/julian_treasure_5_ways_to_listen_better?language=en#t-440931
Licencia: CC-BY–NC–ND 4.0 International.

Chandra Arthur: The Cost of Code Switching. 22 de agosto de 2017. Localizado en
https://www.youtube.com/watch?v=Bo3hRq2RnNI&t=641s.

“Universal Emotions” imagen por Icerko Lýdia, con licencia de CC BY 3.0

“Men Silhouette” imagen de geralt está en Public Domain, CC0
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Capítulo 20: Tomar apuntes en clase

“Estudiar no es consumir ideas, sino crearlas y recrearlas”.

Paulo Freire

La cita del pedagogo Freire critica un modelo educativo basado en uno bancario donde les estudiantes son considerados
como recipientes vacíos que deben ser llenados con conocimiento. En lugar del modelo bancario, debes buscar
oportunidades para practicar el aprendizaje activo; tales como la organización del conocimiento o hacer preguntas.
Participar más allá de la clase tradicional e interpretar críticamente la nueva información te ayudará en tu propio
aprendizaje. Si llegas a clase preparade para discutir lo que sabes, lo que quieres saber, y lo que necesitas aprender,
participarás en el aprendizaje activo y de largo plazo acerca de un tema en lugar de solo conseguir información.
Participar en clase requiere práctica.

Toma apuntes para recordar

Aunque no sea por otra razón, debes tomar apuntes durante la clase para que no olvides información importante y
valiosa. Tomar apuntes tiene beneficios demostrados. “La toma de apuntes facilita tanto el recuerdo del material factual
como la síntesis y aplicación de nuevos conocimientos, particularmente cuando los apuntes son revisados antes de los
exámenes” 1

Como recordarás en el capítulo “Los fundamentos de las técnicas de estudio”, Hermann Ebbinghaus estudió la tasa de
olvido y formuló su teoría de “la curva del olvido”. La curva demuestra que después de un mes, solo retenemos el 20% de
la información que hemos memorizado inicialmente. Si no repasamos, olvidaremos el 47% de la información aprendida
después de solo 20 minutos. Después de un día, 62% de la información se pierde si no hay repaso.

Para intentar retener información a largo plazo, debemos movernos de nuestra memoria de corto plazo a la de largo
plazo. Una de las mejores maneras para hacerlo es a través de la práctica de recuperación, una estrategia para recordar
información aprendida previamente. El formato puede ser de memorama, pruebas con términos clave, definiciones,
combinaciones, relleno de espacios en blanco, respuestas cortas, preguntas de opción múltiple, y mapas conceptuales.
Esto funciona mejor para el aprendizaje de largo plazo que la relectura. Cuanto más repasemos la información, y cuanto
antes la repasemos una vez que la hayamos aprendido inicialmente, más reforzada estará en nuestra memoria de largo
plazo.

El primer paso para poder repasar es tomar apuntes cuando estás aprendiendo la información por primera vez. Les
estudiantes que no toman apuntes en la clase, no serán capaces de recordar toda la información cubierta para poder
revisarla de la mejor manera.

Tomar apuntes durante las clases es una habilidad, como andar en bicicleta. Si nunca has tomado apuntes mientras
alguien más está hablando, es importante saber que no serás un experte en ello inmediatamente. Es difícil escuchar a
alguien hablar mientras se toman notas acerca de lo que dice y, al mismo tiempo, seguir escuchando sus ideas. Tomar

1. Deborah DeZure, Matthew Kaplan, and Martha A. Deerman, “Research on Student Notetaking: Implications for Faculty
and Graduate Student Instructors,” 2001, http://www.math.lsa.umich.edu/~krasny/math156_crlt.pdf.
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notas a mano mientras se procesa y se reescribe la información tiene ventajas sobre las notas literales tomadas en una
computadora portátil.

Al aprender a andar en bici, todes van a caerse. Con práctica y concentración, obtenemos seguridad y mejoramos
nuestras habilidades. Entre más practicamos, mejor lo hacemos. En su libro Outliers (Fuera de serie: por qué unas
personas tienen éxito y otras no), Malcolm Gladwell se refiere a la “regla de 10,000 horas”. Basado en la investigación
de Anders Ericsson, la regla afirma que 10,000 horas de práctica dedicada en tu área particular te posibilitará el mayor
potencial de dominio. No espero que practiques tomar apuntes por 10,000 horas, pero el punto es que la práctica, como
muchas otras cosas, es necesaria para ser más hábil. 2.

Algunes profesores te darán pistas para que sepas que algo es importante. Si escuchas o ves una de estas pistas, es
algo que deberías escribir. Esto puede incluir a une profesore diciendo “esto es importante” o “esto estará en el examen”,
o si notas que le instructore está dándote múltiples ejemplos, repitiendo la información, o pasando mucho tiempo en
una idea. Escribir en el pizarrón o presentar una hoja con información escrita o visual también puede ser una pista.

Hay muchas maneras diferentes de tomar apuntes durante las clases y te invito a encontrar la que mejor te funcione.
Cada persona necesitará un sistema diferente; experimenta para encontrar el tuyo y lograr un mayor éxito.

Consejos para tomar apuntes durante las clases

Llega temprano y encuentra un buen asiento. Los asientos en el centro y al frente son los mejores para poder ver y
escuchar la información. Un asiento cerca de la yarda 50 en un juego de fútbol americano es más caro por una razón: le
espectadore vive una mejor experiencia.

No intentes escribir todo lo que le instructore te dice. Es imposible e ineficiente. En su lugar, intenta escuchar las
señales para momentos significativos como “Discutiré las tres maneras principales en que…” o “Voy a cambiar de tema”.
Esta es una habilidad que les estudiantes pueden mejorar. Durante las horas de oficina, tal vez quieras preguntarle a tu
profesore si en tus notas has podido identificar los temas principales de su clase; o quizás compara y comparte tus notas
con tus compañeres. Si usas herramientas digitales como Google Docs, los apuntes de la clase se pueden editar, buscar,
compartir, acceder, y facilitan la toma de notas en colaboración.

Utiliza la taquigrafía y/o las abreviaturas. Siempre que puedas descifrar lo que escribes, cuanto menos trazos de lápiz
o bolígrafo, mejor. Intenta hacerlo durante las pausas. Te liberará para que puedas prestar más atención a la clase y te
ayudará a ser capaz de determinar lo más importante.

Escribe lo que tu profesore escriba. Todo lo que se escriba en una presentación de diapositivas, lo que escriba a mano
en un pizarrón o en un retroproyector, así como los gráficos, son señales de información importante.

Deja espacio para añadir información a tus apuntes. Puedes usar este espacio durante o después de las clases para
elaborar ideas, hacer preguntas, demostrar conexiones, y hacer predicciones.

No escribas oraciones completas. No te preocupes sobre la puntuación o la ortografía. Es mucho más relevante
registrar la información importante, los conceptos, y las ideas principales. Siempre puedes revisar tus apuntes y
corregirlos.

A menudo, la información más importante se entrega al principio y al final de las clases. Muches estudiantes llegan
tarde o recogen sus pertenencias y se van mentalmente unos minutos antes de que termine la clase; están perdiéndose
de la oportunidad de recibir y documentar información valiosa. Continúa tomando apuntes hasta que la clase se termine.
Mantén tus apuntes en un solo lugar para que no los pierdas. Consejo: agrega la fecha y título de la clase, así como los
números de página a tus apuntes.

2. Anders Ericsson et al., “The Role of Deliberate Practice in the Acquisition of Expert Performance,” Psychological Review,
(Washington, D.C.: American Psychological Association, 1993), 393-394.
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Tomar apuntes durante las clases en línea

Aun cuando las clases sean grabadas, tomar apuntes mejora la retención. Trata de escribir apuntes a mano para evitar
dar clic entre tus clases y tus notas. Puedes transcribirlas en tu computadora más tarde. También puedes disponer de
transcripciones y subtítulos de la grabación para seguirla al mismo tiempo. Aun cuando no hables en clase, es posible
participar escuchando activamente. Trata de no silenciarte ni de apagar tu cámara.

Tomando apuntes en clases asíncronas (grabadas)

Si tienes acceso a las diapositivas o apuntes de las clases, puedes utilizarlos para guiarte al escuchar y tomar apuntes
durante las mismas. Trata de ver las clases grabadas enteras la primera vez, sin interrupciones. Míralas a velocidad
regular. Puedes tomar notas como lo harías normalmente. Puedes anotar la marca de tiempo de los temas más
importantes para reproducirlos luego.

El sistema Cornell

Una manera de tomar apuntes en clase es usando el sistema Cornell. Creado en 1950 por Walter Pauk, de la Universidad
Cornell, es un sistema que se usa ampliamente en la actualidad. Hecho a mano, el método Cornell implica dividir tu hoja
de papel a la mitad con una línea, dedicar un lado a tomar apuntes y el otro a escribir preguntas y un resumen.

El área para tomar apuntes es para que registres los apuntes durante las clases.
Les estudiantes usan la columna de la izquierda para crear preguntas cuando termina la clase. Las preguntas están

basadas en el material que se cubre. Piensa en esto como una manera de hacerte una prueba. Los apuntes que tomaste
deben responder las preguntas que creaste.

Consejos para cuando termine la clase

Consolida tus apuntes tan pronto como termine la clase. Identifica las ideas principales y subráyalas o destácalas.
Ponte a prueba mirando solo las preguntas de la izquierda. Si puedes proporcionar la mayor parte de la información

del lado de las notas sin mirarlas, estás en buena forma. Si no puedes, sigue estudiando hasta que mejores tu retención.
Repasa periódicamente según sea necesario para mantener la información fresca en tu mente.

Les estudiantes usan la parte de abajo para hacer un resumen de la información. Practica resumir la información —es
una buena habilidad de estudio. Además, te permite determinar cómo encaja la información. El resumen debe estar
escrito en tus propias palabras (no uses el resumen del capítulo en el libro de texto para escribir el tuyo, pero revísalo
después de escribir el tuyo para comprobar su exactitud).

El método de los esquemas

El método de los esquemas implica escribir la información usando viñetas, números, letras, o flechas para indicar una
nueva idea. Escribe viñetas para cada idea y organízalas con encabezados y puntos relacionados. Los esquemas pueden
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ayudar a les estudiantes a separar las ideas principales de los detalles de apoyo así como a mostrar cómo un tema se
conecta con otro.

Mapas mentales

Quienes aprenden de manera visual podrían experimentar con los mapas mentales. Inventados por Tony Buzan en los
sesenta, son otra manera de organizar la información durante las clases. Comienza con una idea central en el medio del
papel (se recomienda colocarlo de manera horizontal). Usando ramas (como las de un árbol), las ideas de apoyo pueden
complementar la idea principal. Recuerda todo lo que puedas mientras se desarrolla la clase. Puedes reorganizar tu mapa
mental más tarde. Haz una búsqueda en internet sobre los mapas mentales para tomar apuntes.

Revisión

La metacognición es importante para evaluar el aprendizaje propio y las fuentes de información. El aspecto más
importante de revisar tus apuntes, preguntas, y resúmenes es cuando la revisión tiene lugar en relación con el momento
en que los apuntes fueron tomados. Para mayor eficacia y retención de memoria, es mejor revisar las notas dentro de
los primeros 10 minutos, 24 horas, y 7 días después de haberse familiarizado con la información. Es importante tener un
tiempo de revisión adecuado y darle a tu cerebro un descanso. Revisar poco después de la clase te permitirá resaltar
o subrayar de la mejor manera los puntos más importantes así como llenar los vacíos en tus apuntes. Si se repasan los
apuntes, las preguntas, y los resúmenes de 2 a 4 minutos durante los días 7-30, se retendrá el 90-100%. Les estudiantes
que toman apuntes los lunes y los revisan, por primera vez, una semana después, tendrán dificultades recordando la
información que les ayude a dar coherencia a los apuntes.

Si deseas ir “más allá”, podrías considerar discutir tus apuntes en un grupo de estudio con tus compañeres, lo que
te puede dar una perspectiva diferente de los puntos principales y profundizar tu entendimiento del material. También
puedes hacer fichas para ayudarte con vocabulario, fórmulas, fechas importantes, gente, lugares, etc. Las fichas digitales
son otra opción; existen varios sitios web en donde les estudiantes pueden hacer tanto las tarjetas como pruebas de
forma gratuita para reafirmar sus conocimientos.

El panorama general

Ten en cuenta que les estudiantes que saben lo que su profesore va a enseñar antes de que la clase suceda, tienen una
ventaja. ¿Por qué? Porque entre más entiendan acerca de lo que su profesore va a hablar, será más fácil tomar apuntes.
¿Cómo? Echa un vistazo al programa de estudios antes de la clase. No tomará mucho tiempo pero puede hacer una gran
diferencia. También estarás más preparade y podrás ver las conexiones importantes si lees tu lectura asignada antes de
la clase. No es fácil de hacer, pero les estudiantes que lo hagan gozarán de los beneficios. Si leo la información asignada
antes de clase, entonces —una vez en el aula— sabré de qué trata, me habré preparado para tomar apuntes, y entenderé
más fácilmente las relaciones entre el material de lectura y la clase misma.
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UNIDAD 6: ESTRATEGIAS PARA PRESENTAR
EXÁMENES

Objetivos de aprendizaje

Después de haber terminado esta unidad debes ser capaz de:

• Describir estrategias que te ayuden antes de presentar exámenes.
• Describir estrategias que te ayuden durante los exámenes.
• Describir estrategias que te ayuden después de los exámenes.
• Explicar los elementos básicos de un examen (objetivo, respuesta corta, ensayo, etc.).
• Discutir las estrategias comunes de “adivinar/seleccionar” en el caso de que no puedas recordar la

respuesta a un elemento del examen a pesar de todos tus esfuerzos por organizar tu tiempo, materiales, y
bloques de estudio.

• Explicar la importancia de la preparación correcta para los exámenes
• Explicar cómo darte a ti misme la mejor oportunidad para tener éxito en un examen.
• Describir por qué estudiar y prepararse durante un periodo largo es mucho más benéfico y sano que

intentar estudiar en un tiempo corto.

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, previamente compartido:

Nissila, Phyllis. How to Learn Like a Pro! Open Oregon Educational Resources, 2016. Localizado en:
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BY Attribution.
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“Anxiety” by Nick Youngson is licensed under CC
BY SA-3.0

Capítulo 21: Estrategias para antes, durante, y
después de un examen
PHYLLIS NISSILA

Estrategias para antes de un examen

Pregunta: ¿Cuándo debo comenzar a prepararme para el primer examen? Encierra la respuesta correcta:

1. La noche antes
2. La semana antes
3. El primer día de clases

Si encerraste “3. El primer día de clases”, estás en lo correcto. Si encerraste
todas, también estás en lo correcto. La preparación para aprobar un
examen inicia cuando comienza el aprendizaje y continúa hasta el examen
final.

Sin embargo, puede ser difícil encontrar el tiempo para prepararse para
un examen cuando éste todavía parece estar en la lejanía. Debido a lo
anterior, muches estudiantes se encuentran estudiando el día anterior
para los exámenes semanales, de medio semestre, o finales. Es importante recordar que el cerebro solo puede procesar
un promedio de 5-7 nuevas piezas de información a la vez. Además, a menos que se utilicen dispositivos para ayudar a la
memoria y para cimentar la información en la memoria de largo plazo (¡o al menos hasta que el examen pase el día de
mañana!), hay pocas posibilidades de que les estudiantes que no dedican suficiente tiempo a estudiar para el examen
aprendan de manera eficaz y recuerden la información.

Adicionalmente, muches estudiantes no conocen las numerosas estrategias disponibles para ayudar con los exámenes
antes, durante, y después de los mismos. Si eres principiante, mira la lista de abajo y marca el tipo de estrategias que te
han ayudado hasta ahora.

EJERCICIO 21-1

Estrategias para antes de un examen

PARTE A:

Marca con una equis las estrategias previas al examen que ya empleas.

____ Organizar tu cuaderno y otros materiales de la clase el primer día de clases.

____ Mantener tus materiales organizados a través del semestre o trimestre.

____ Tomar notas en los puntos claves de las clases y otros materiales.

____ Asegurarte de que entiendes la información conforme avanzas.

____ Tener acceso a la ayuda de tu profesore y la ayuda de un grupo de estudio conforme la necesitas.
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____ Organizar un grupo de estudio, si lo deseas.

____ Crear herramientas de estudio como apoyos para el estudio: fichas, organizadores gráficos, etc.

____ Terminar toda la tarea a tiempo.

____ Revisar previa y repetidamente los posibles elementos del examen.

____ Preguntar a tu profesore qué temas es más probable que se incluyan en el examen.

____ Preguntar a tu profesore si puede proporcionarte una guía de estudio o un examen de prueba.

____ Preguntar a tu profesore si te daría crédito parcial por ciertos elementos de examen, como los
ensayos.

____Mantener una actitud de aprendizaje abierta. Por ejemplo: cuando lees tus apuntes o materiales de
estudio, ¿resaltas palabras clave y piensas en posibles preguntas para el texto?

____ Programar tiempo de estudio días extra antes del examen.

____ Reunir todas las notas, folletos, y otros materiales necesarios antes de estudiar.

____ Organizar tu área de estudio para maximizar la concentración y eficacia.

____ Crear y usar dispositivos mnemotécnicos, como imágenes, códigos, o palabras clave para ayudar a la
memoria.

____ Poner términos clave, fórmulas, etc., en una sola hoja de estudio para revisarlos rápidamente.

____ Programar tiempos de estudio lo suficientemente cortos (1-2 horas) para no agotarse.

____ Dormir suficiente la noche anterior.

____ Poner una segunda o tercera alarma en caso de que la primera no suene y te quedes dormide.

____ Desayunar bien: incluye proteínas y carbohidratos complejos para aguantar.

____ Llegar con 5-10 minutos de anticipación para instalarte completamente antes de que comience el
examen.

____ Ir al baño antes de que empiece el examen para minimizar distracciones.

____ Acceder a los recursos del Centro de Recursos para Personas con Capacidades Diferentes para
asegurarte de que tienes las adaptaciones necesarias (por ejemplo: ayuda con la lectura, la escritura, o
tiempo extra) para tu examen.

PARTE B

Al revisar las estrategias para antes de un examen presentadas arriba, es posible que hayas descubierto
nuevas ideas que te ayuden con las que ya usas. Haz una lista de ellas.

Estrategias durante el examen

Aquí hay una lista de las estrategias más comunes y más usadas para tener éxito en los exámenes de la universidad.
Cómo aprovechar el tiempo al máximo:

• Primero, revisa rápidamente el examen para obtener un panorama general de cuántos elementos hay, cuántos
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tipos de respuesta (opciones múltiples, respuesta corta, verdadero o falso, emparejamiento, ensayo), y los valores
en puntos de cada elemento o grupo de elementos. Si estás realizando un examen en línea, identifica dónde está el
cronómetro, si el examen te permite avanzar y retroceder por las páginas, y cuántas páginas hay. Si puedes saltar
secciones, puede ser una buena idea revisar todo el examen antes de comenzar.

• Determina cómo quieres hacer el examen: algunes estudiantes comienzan con las preguntas fáciles primero, esto
quiere decir, para las que saben las respuestas inmediatamente. Para después, dejan las preguntas más difíciles
sabiendo que pueden pasar el tiempo que reste en ellas. Algunes estudiantes comienzan con los elementos que
valen más puntos primero para asegurarse de que obtendrán el mayor puntaje.

• Determina una estrategia que tome en consideración cuánto tiempo tienes para el examen y los tipos de preguntas
que presenta. Las preguntas de ensayo, por ejemplo, requerirán más tiempo que las de respuesta múltiple o las
preguntas de correspondencia.

• Presta atención al cronómetro.

Cómo lidiar con preguntas difíciles

• Si puedes escribir en el examen, marca con una equis los elementos de los que todavía no estás segure. Así será
fácil regresar y encontrarlas para responderlas más tarde. Puede que encuentres ayuda en otras preguntas del
examen que cubren información similar. Si estás tomando un examen en línea, comprueba la configuración para
asegurarte de que puedes volver a preguntas anteriores. Algunas plataformas en línea también te permiten marcar
las preguntas para que sepas a cuáles tienes que volver.

• ¡No tienes que comenzar con la primera pregunta! Si no estás segure, márcala para que regreses a ella.
• Si a pesar de tus mejores esfuerzos por prepararte para un examen no puedes recordar la respuesta a una

pregunta de respuesta múltiple, de correspondencia, o con respuesta a falso/verdadero, emplea una o más de las
siguientes técnicas de conjetura (también conocidas como “selección educada”). Utilizando estas técnicas, tendrás
más posibilidades de escoger la respuesta correcta.

◦ Por lo general, es mejor evitar la selección de una respuesta extrema o que lo incluya todo (también conocida
como modificadores del 100%) como “siempre” y “nunca”. Elige, en cambio, palabras como “normalmente”, “a
veces”, etc. (también conocidos como modificadores intermedios).

◦ Si las respuestas son números, escoge uno de los números medios. Si tienes opciones como “todo lo anterior”
o “tanto A como B”, asegúrate de que cada elemento es verdadero antes de seleccionar esas opciones.

◦ Escoge la respuesta más larga o más inclusiva.
◦ Asegúrate de emparejar la gramática de la pregunta y la de la respuesta. Por ejemplo: si la pregunta indica una

respuesta plural, busca la respuesta plural.
◦ Para los exámenes de emparejamiento: cuenta las dos partes a corresponder. Si hay más preguntas que

respuestas, consulta si puedes usar una respuesta más de una vez.
◦ Presta atención a los elementos que te piden que escojas la “mejor” respuesta. Esto significa que una respuesta

es mejor o más inclusiva que otras. Lee todas las opciones de respuesta.

Minimiza el estrés y otras distracciones:

• Si tienes una capacidad diferente documentada y le profesore necesita hacer adaptaciones para que presentes el
examen, asegúrate de que le profesore lo sabe, se acuerda, e hizo los ajustes correspondientes. Si no se cumplen
tus adaptaciones, es importante comunicarlo al Centro de Recursos para las Capacidades Diferentes (DRC, por sus
siglas en inglés) para que puedan abogar por ti.

• Siéntate donde te sientas más cómode. Sentarse cerca del frente tiene un par de ventajas: puedes tener menos
distracciones que otres estudiantes. Si un compañere de clase hace una pregunta para le profesore y es una
aclaración importante, tendrás más posibilidades de escucharla y aplicarla si lo necesitas.

• Si estás tomando un examen en casa, asegúrate de que estás en un lugar cómodo y tranquilo. Si tu casa es ruidosa,
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puedes reservar un cuarto de estudio en la biblioteca durante la hora del examen. También puedes ir al laboratorio
de computadoras en tu universidad. Las computadoras serán más rápidas y a menudo tendrán auriculares para
que los uses. Si tomas tu examen en un lugar público, siéntate en una esquina o en un lugar donde no te distraerá
la gente moviéndose o hablando a tu alrededor.

• Si te distrae el ruido, usa tapones para los oídos .
• Trae agua. El agua ayuda a calmar los nervios y también es necesaria para el óptimo funcionamiento del cerebro.
• Si se te permite, párate y estírate (o estírate en tu silla) cada cierto tiempo para aliviar la tensión y ayudar a que la

sangre llegue al cerebro.
• Lleva algo dulce y masticable como chicles o caramelos. Masticar puede ayudar a aliviar la ansiedad y el azúcar

estimula el cerebro.
• Recuerda emplear estrategias para reducir la ansiedad por los exámenes (se mencionan en la siguiente lección).

Estrategias para después de un examen

Además de dejar salir ese gran suspiro de alivio, aquí hay algunas sugerencias que te ayudarán con los exámenes futuros.

• Si no entiendes por qué no has acertado en algo, acude a tu profesore durante su horario de oficina para
preguntarle al respecto. También puedes mandarle tus preguntas por correo electrónico. ¡Lo importante es
preguntar! Hacerlo demuestra iniciativa y puede ser especialmente útil para los cuestionarios que contienen
información que podría estar en exámenes más extensos, como los parciales y los finales.

• Analiza tus resultados para que te ayuden en el futuro. Por ejemplo:

◦ Fíjate si la mayoría de tus respuestas incorrectas fueron cosas pequeñas, como no incluir el último paso en una
pregunta de matemáticas o no revisar dos veces los errores simples en una pregunta de respuesta corta o de
ensayo.

◦ Observa dónde tuviste la mayoría de errores en el examen: al principio, en el medio, o al final.
◦ También analiza en qué tipo de preguntas fallaste, verdadero/falso, opciones múltiples, ensayo, etc.
◦ Presta atención a los temas en los que has fallado. Esto te ayudará a prestar más atención a esas secciones en

el futuro.
◦ Evalúa tu estrategia de estudio: ¿Qué fue útil? ¿Hay algo que podrías mejorar?

EJERCICIO 21-2

Parte 1: Revisa las recomendaciones de este capítulo. Haz una lista de dos caras:

• En una cara escribe qué estrategias ya usas para antes, durante, y después de los exámenes.
• En la otra cara escribe qué estrategias podrías comenzar a usar.

Parte 2: Revisa el programa de estudios de tus clases. Escoge un examen y haz un plan de estudio para el
mismo.
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Capítulo 22: Estrategias específicas para los exámenes
DAVE DILLON Y LINNEA SPITZER

“Una de las claves más importantes para el éxito es tener la disciplina de hacer lo que debes hacer, aun
cuando no tengas ganas de hacerlo”.

Autore desconocide

La preparación para un examen puede ser difícil. Comenzar a prepararse demanda enfoque, disposición para estar
incómode, y la paciencia para trabajar con esa incomodidad. Piénsalo así: si el evento más importante de tu vida
estuviera por venir y quisieras rendir al máximo en él, probablemente pasarías tiempo preparándote, ensayando,
practicando, etc. Une estudiante puede argumentar que un examen no será el evento más importante de su vida, pero si
ya estás invirtiendo tiempo, esfuerzo, energía, y dinero para ir a la universidad, ¿por qué no hacerlo lo mejor posible?

Puede ser de provecho distribuir esa preparación y práctica a través del tiempo: prepararte periódicamente en lugar
de esperar hasta el último minuto y estudiar a toda prisa. Tu preparación no sería la misma y esto podría afectar tu
calificación. Estudiar a marchas forzadas no es sano. Quedarte despierte hasta tarde supone un estrés para nuestro
cerebro y cuerpo; no dormir lo suficiente pone nuestros cuerpos en riesgo de enfermarse.

Todes quieren tener éxito. Cuando el examen se reparte, todes quieren hacerlo bien. Pero a menudo lo que separa a
les estudiantes más exitoses de les menos exitoses es cómo se preparan.

Estudiar correctamente es un proceso y una habilidad. Conforme ganas más experiencia, aprenderás a saber mejor
qué estudiar. Puede ser muy frustrante pasar mucho tiempo preparando y estudiando para después descubrir que lo
que has estudiado no estaba en el examen. Verás mucha variación en los exámenes debido a les profesores, clases, y
exámenes diferentes. Cuanto mejor sepas predecir lo que habrá en el examen y estudiar en consecuencia, mejor será tu
rendimiento. Intenta estar en los zapatos de tu profesore y diseña preguntas que piensas que elle preguntaría. Puede ser
una experiencia reveladora para les estudiantes y una gran estrategia de estudio.

Estrategias de preparación para los exámenes

Averigua todo lo que puedas sobre el examen con antelación

Algunes profesores te dirán cuántas preguntas habrá, en qué formato estará el examen, cuánto tiempo tendrás, etc.,
y otres no lo harán. Yo invito a les estudiantes a hacer preguntas acerca del examen si no les han dado información.
También invito a les estudiantes a hacer esas preguntas antes de la clase, en las horas de oficina de le profesore, o a
través de un correo electrónico en lugar de hacerlo en clase.

Conoce el examen

Si sabes cuántas preguntas, cuál es el formato, y/o cuánto tiempo tendrás para el examen, puedes empezar a prepararte
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mentalmente mucho mejor que si estuvieras llegando sin información. Hay dos aspectos importantes que tal vez sepas:
a) lo que se va a cubrir o preguntar en el examen; b) cómo se va a calificar el examen. Obviamente, entre más sepas lo
que se va a cubrir, más fácil te será prepararte. La mayoría de las calificaciones de los exámenes están estandarizadas,
pero no siempre es así.

Busca oportunidades donde hay áreas del examen que valen más puntos que otras. Por ejemplo: un examen consiste
en 21 preguntas, 10 de ellas con respuesta verdadero/falso, 10 de opción múltiple, y una pregunta de ensayo. Las
preguntas v/f valen 1 punto cada una (10 puntos en total), las de opción múltiple valen 2 puntos cada una (20 puntos
en total), y la de ensayo vale 30 puntos. Sabemos que la pregunta de ensayo es la que más vale (la mitad del examen)
y, consecuentemente, debemos asignar más de nuestro tiempo para ella. Yo recomendaría empezar con la pregunta de
ensayo. Haz un análisis rápido del tiempo para poder emplearlo bien en el examen. Debes dedicar algo de tiempo para
la pregunta de ensayo ya que vale tanto, sin sacrificar el tiempo adecuado para asegurar que contestes las preguntas de
v/f y de opción múltiple.

A menudo, el orden del examen en este escenario será: v/f primero, opción múltiple después, y el ensayo al final. La
mayoría de les estudiantes seguirán el orden cronológico del examen, pero une estudiante inteligente comenzaría con
el ensayo. Si el examen durara 30 minutos con este formato de preguntas, recomendaría que une estudiante pasara 15
minutos en la pregunta de ensayo, diez minutos en las de opción múltiple, tres minutos en la de v/f, y dos minutos
revisando sus respuestas.

Además, busca situaciones en las que los exámenes penalicen a les estudiantes por contestar una pregunta
incorrectamente. Esto no ocurre muy seguido, pero es el caso para algunos exámenes; también puede pasar que no
se asignan ni se quitan puntos por dejar una pregunta en blanco. En estos casos, la estrategia para responder a una
pregunta de opción múltiple, por ejemplo, es: si puede reducir la respuesta potencialmente correcta a dos en lugar de
cuatro o cinco, es estadísticamente ventajoso responder a la pregunta y adivinar entre las dos respuestas; sin embargo,
si une estudiante de verdad no tiene idea de cuáles respuestas son correctas y cuáles incorrectas, será mejor dejar la
respuesta en blanco. Recuerda: esto no es común y tu profesore debe advertirte si tu examen tendrá estas condiciones
pero, en cualquier caso, es importante entender la composición del examen y hacer una estrategia cuando contestes los
exámenes.

En conclusión: entre más información tengas acerca del examen, mejor podrás preparar el contenido, la asignación de
tiempo a los aspectos del examen, y estarás más segure de saber cómo y cuándo intentar responder a las preguntas.

Cuida tu cuerpo

Antes del examen, es importante que prepares tu cerebro y tu cuerpo para tener un rendimiento óptimo. No estudies
apresuradamente la noche anterior. Intenta irte a la cama temprano para que puedas dormir lo suficiente. Asegúrate de
comer (nutritivamente) antes del examen. Yo recomiendo que te ejercites el día anterior y, si es posible, unas horas antes
del examen. Lo anterior puede significar muchas cosas dependiendo de lo que sea mejor para tu cuerpo. Por ejemplo:
puedes dar un paseo, estirarte, o incluso hacer algunos ejercicios sencillos de respiración.

Estrategias para formatos de examen específicos

Preguntas con respuesta verdadero/falso

Busca los calificativos. Un calificativo muestra la “absolutez” de la palabra o frase que le sigue. Se presentan en dos
formas: absolutos y de cobertura. Algunos ejemplos de calificativos absolutos son: todo, nunca, no, siempre, ninguno,
cada, solo, totalmente. A menudo se ven en afirmaciones falsas. Esto es porque es más difícil crear una afirmación
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verdadera usando un calificativo como nunca, no, siempre, etc. Por ejemplo: “Todos los gatos cazan ratones”. Los gatos
pueden ser conocidos por cazar ratones, pero no todos lo hacen. La respuesta es falso y el calificativo “todo” es una pista.
Otros calificativos, conocidos como “de cobertura” son: a veces, muchos, algunos, la mayoría de, a menudo, usualmente.
Estos se encuentran comúnmente en afirmaciones verdaderas. Por ejemplo: “La mayoría de los gatos cazan ratones”.
Esto es verdadero y el calificativo “la mayoría de” nos da una pista.

Asegúrate de leer la afirmación completa. Todas las partes de una oración deben ser verdaderas para que toda la
afirmación sea verdadera. Si una parte es falsa, toda la oración será falsa. Las oraciones largas a menudo son falsas por
esta razón.

Les estudiantes deben adivinar en las preguntas con respuesta verdadero/falso para las que no conocen la respuesta,
a menos que haya un castigo por una respuesta incorrecta. (¡Tienes un 50% de posibilidades de acertar!).

Preguntas de opción múltiple

Piensa en las preguntas de opción múltiple como cuatro (o cinco) afirmaciones verdaderas o falsas en una oración.
Una de las afirmaciones es verdadera (la respuesta correcta) y las otras serán falsas. Aplica la misma estrategia con los
calificativos. Si ves un calificativo absoluto en una de las opciones de respuesta, es probablemente una respuesta falsa
y no la correcta. Trata de identificar la afirmación verdadera. Si puedes hacer esto, tienes la respuesta ya que solo hay
una. Si no puedes hacer esto al principio, intenta eliminar las respuestas que sabes que son falsas.

Si no estás segure de las respuestas y no hay castigo por responder incorrectamente, te sugiero que adivines. Si hay
un castigo por las respuestas incorrectas, la lógica común es adivinar si puedes eliminar dos de las respuestas como
incorrectas (dependiendo de cuál es el castigo). Si hay una penalización y no puedes acotar las respuestas, es mejor
dejarla en blanco. Puedes pedirle a tu instructore que te aclare la situación. “Las personas que escriben preguntas
aisladas de cuatro opciones ocultan la respuesta correcta en las dos posiciones intermedias aproximadamente el 70%
de las veces.”1.

Preguntas de correspondencia

Aunque son menos comunes que los otros tipos de exámenes, probablemente encontrarás exámenes de
correspondencia durante tu tiempo en la universidad. Primero, lee las instrucciones y observa ambas listas para
determinar qué tipo de elementos hay y cuál es su relación. Es especialmente importante determinar si ambas listas
tienen el mismo número de elementos y si todos los elementos serán usados una sola vez.

Los exámenes de correspondencia se vuelven más difíciles si una lista tiene más elementos que la otra o si hay
elementos que no se puedan usar o que puedan ser usados más de una vez. Si las instrucciones de tu examen no lo
especifican, puedes pedir a tu instructore que te lo aclare. Recomiendo a les estudiantes que echen una ojeada a toda la
lista antes de seleccionar una respuesta, porque puede ser que encuentres una respuesta más correcta en la lista. Marca
los elementos que estás segure de que tienen una correspondencia (dependiendo el número de elementos en la lista esto
puede eliminar respuestas). Adivinar (si es necesario) solo debe suceder una vez que has seleccionado las respuestas de
las cuales estás segure.

1. Yigal Attali and Maya Bar-Hillel, “Guess Where: The Position of Correct Answers in Multiple-Choice Test Items as a
Psychometric Variable,” Journal of Educational Measurement 40 no. 2 (2003):109-128.
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Preguntas de respuesta corta

Lee todas las instrucciones primero. Calcula tu tiempo y lee todas las preguntas. Responde a las que mejor conozcas
o con las que te sientas más segure. A continuación, regresa a las otras. Si no sabes la respuesta y no hay castigo
por respuestas incorrectas, adivina. Usa el sentido común. A veces le instructore te otorgará crédito parcial por una
respuesta lógica que está relacionada a pesar de que no sea la respuesta correcta.

Preguntas de ensayo

Ten en mente que saber el formato del examen te puede ayudar a determinar cómo estudiar. Si sé que estoy tomando
un examen de respuestas verdadero/falso, sé que necesito discernir si una afirmación es verdadera o falsa. Necesitaré
conocer el contenido del tema del curso. Pero si estoy estudiando para una respuesta corta y especialmente para las
preguntas de ensayo, debo saber más. Para las preguntas de ensayo, debo tener mucho más conocimiento del tema y
ser capaz de hacer un argumento coherente que responda a la pregunta usando información de libros de texto, clase, u
otros materiales del curso. Tengo que dedicar mucho más tiempo y reflexión a estudiar para un examen de ensayo que
para los exámenes de verdadero-falso o de opción múltiple.

Primero lee la(s) pregunta(s) del ensayo y las instrucciones. Planea tu tiempo inteligentemente y organiza tu respuesta
antes de empezar a escribir. Te puede ayudar reafirmar la pregunta original. Aborda la respuesta a la pregunta en la
primera o segunda oración. Escribe clara y legiblemente. Les instructores tienen dificultad calificando ensayos que
no pueden leer. Dedica algo de tiempo a revisar cuando hayas terminado de escribir para comprobar la ortografía, la
gramática, y la coherencia de tu(s) respuesta(s). Asegúrate de haber abordado todas las partes de la pregunta de ensayo.

Durante el examen:

• Siempre lee las instrucciones primero. Léelas con cuidado.
• Revisa el examen para que puedas dedicar el tiempo adecuado a cada área.
• Sáltate las preguntas cuyas respuestas no sepas, pero haz una marca en algún lugar para asegurarte de que

regresarás a ellas (es posible que tengas que reasignar el tiempo preparado para ello en función de cuántas sean).
• Dedica algo de tiempo a revisar tus respuestas antes de presentar el examen o antes de que se acabe el tiempo.

Después del examen:

Uno de los grandes errores que les estudiantes cometen después de realizar un examen en un curso es que no usan
el examen para el futuro. El examen contiene mucha información que puede ser útil para futuros exámenes. Les
estudiantes que salen bien en un examen, a menudo lo dejan a un lado pensando que no lo necesitarán más. Les
estudiantes que no salen bien en un examen, suelen dejarlo a un lado pues no quieren pensar más en él.

En ambos casos, les estudiantes están perdiendo la oportunidad de revisar sus exámenes. Es conveniente repasar los
exámenes por tres razones:

1. Les estudiantes deben revisar sus respuestas correctas porque pueden encontrarse con esas preguntas en
exámenes futuros y es importante que refuercen el aprendizaje.

2. Les estudiantes deben revisar las respuestas que fueron incorrectas para aprender cuál fue la respuesta correcta y
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por qué. Estas preguntas pueden aparecer en un examen futuro. Además, una respuesta puede ser marcada como
incorrecta cuando debía haber sido marcada como correcta. Le estudiante nunca sabrá esto si no revisa su
examen.

3. Es valioso revisar el examen para intentar predecir qué preguntas o qué formato serán usados por une profesore
para un examen futuro en el mismo curso.

“No soy buene haciendo exámenes”

¿Qué significa no ser buene para los exámenes? Piénsalo. ¿Significa que le estudiante ha puesto esfuerzo en el estudio
pero tiene dificultades cuando se siente presionade? ¿Significa que une estudiante estudió el material equivocado? ¿Le
estudiante está preparade pero no rinde bien? ¿Es posible que le estudiante tenga una capacidad diferente para el
aprendizaje? ¿Le están faltando estrategias clave para hacer exámenes? Puede significar todo eso. Y mientras creo que
puede ser verdad que une estudiante “no sea buene male haciendo exámenes”, no significa que esto sea permanente. Les
estudiantes que están dispuestes a aprender, y a poner tanto esfuerzo como dedicación, pueden mejorar sus habilidades
realizando exámenes e incrementar su seguridad en sí mismes.

Si no te consideras “buene haciendo exámenes”, ¿qué significa esto para ti?

• ¿Te pones tan nerviose en los exámenes que olvidas toda la información que estudiaste?
• ¿Siempre pareces estudiar las cosas equivocadas?
• ¿Tienes dificultades para terminar en el tiempo asignado?
• ¿Te es difícil enfocarte cuando te sientas a estudiar?
• ¿Hay algo más que experimentes cuando te sientas a realizar un examen?

Estas experiencias son reales y pueden ser debilitadoras para cualquier estudiante sin importar su experiencia en
situaciones que no sean de exámenes.

• Si tienes mucha ansiedad o estrés durante el examen, te podrías beneficiar de ver a une consejere o coach de
aprendizaje que se especialice en pruebas de ansiedad. Esta es una experiencia muy común para muches
estudiantes y no algo de lo que tengas que sentirte avergonzade. Une experte te puede ayudar con la ansiedad a
través de una serie de ejercicios y estrategias.

• Si siempre pareces estudiar las cosas equivocadas, te beneficiarías de estudiar con une tutore o un grupo. Recibir
la opinión de otras personas sobre lo que es importante para estudiar puede ayudarte a aprender a identificar lo
que les importa a les profesores en un examen.

• Si el tiempo es un problema para ti, presta atención a en dónde te atoras y en dónde pasas más tiempo. Puede ser
que te estés trabando en pensar demasiado las preguntas más simples. También puede ser que tengas una
capacidad diferente de aprendizaje, lo que significa que requieres más tiempo para un examen. Considera que te
hagan pruebas en el Centro de Recursos para Personas con Capacidades Diferentes y, si las necesitas, asegúrate de
obtener las adaptaciones correspondientes.

• Si estás teniendo dificultades enfocándote, observa tu entorno de estudio. ¿Hay ruido o distracciones? ¿Qué tan
seguido suena tu teléfono? ¿Puedes dividir tu tiempo de estudio en intervalos cortos e ininterrumpidos a través del
método Pomodoro u otras técnicas?

Hay muchas otras cosas que pueden interferir con ser “buene” para los exámenes. Cuando realizas un examen, quieres
sentir un poco de presión. Esto te mantiene alerta y te da motivación para mantenerte enfocade. Sin embargo, es muy
fácil que esta presión se acumule hasta el punto de ser dañina. Esta presión viene de muchos lugares: desde experiencias
previas con exámenes hasta creencias sobre tus propias habilidades. Existen investigaciones que demuestran que los
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estereotipos pueden llevar a les estudiantes a tener mejores o peores resultados en un examen dependiendo de cómo
es que el examen confirma dichos estereotipos acerca de su raza, género, y capacidad.

Mira este video sobre el Estereotipo Threat

Mientras miras este video, piensa en estas preguntas:

1. ¿Cómo puede influir el Estereotipo Threat en el rendimiento de los exámenes de los distintos grupos minoritarios?
2. ¿Por qué piensas que aprender sobre el Estereotipo Threat es efectivo para minimizar su influencia?
3. ¿Piensas que el rendimiento en tus exámenes ha estado influido por el Estereotipo Threat? Si es así, ¿en qué

situaciones?

Habla con tus compañeres de clase y con tu profesore si tienes dificultades obteniendo buenos resultados en los
exámenes. Pregunta a tus compañeres de clase cómo estudian y pide ayuda a tu profesore para entender las preguntas
en las que has fallado. Hablar y conectar con gente acerca del tema no solo te puede ayudar a obtener mejores resultados
en los exámenes, ¡también te ayudará a interactuar de manera más activa con el material!

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=298#oembed-1

Licencias y atribuciones:

Contenido previamente protegido por derechos de autor, publicado en Blueprint for Success in College:
Indispensable Study Skills and Time Management Strategies (por Dave Dillon), ahora con licencia CC-BY
Attribution.

Levy, Daniele. “The Stereotype Threat” YouTube, subido por Daniele Levy, 21 Jan. 2012. Localizado en:
https://youtu.be/W2bAlUKtvMkYbw Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de la licencia:
Licencia estándar de YouTube.
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UNIDAD 7: EXPLORACIÓN PROFESIONAL

Objetivos de aprendizaje

Después de haber terminado esta unidad debes ser capaz de:

• Identificar tus motivaciones para asistir a la universidad.
• Correlacionar tus objetivos a corto plazo con tus ambiciones a largo plazo.
• Definir la preparación para la universidad y la carrera profesional.
• Describir cómo podrían evolucionar tus objetivos a largo plazo en relación con tus experiencias de

profundización.
• Diferenciar entre “trabajo” y “carrera”.
• Explicar el proceso de cinco pasos para escoger una carrera, que incluye alinear tus intereses y

habilidades personales con áreas apropiadas.
• Identificar fuentes para aprender más acerca de carreras específicas.
• Enumerar las estrategias clave para la selección de una carrera universitaria.
• Identificar la relación entre las especialidades universitarias y las trayectorias profesionales (tanto por

qué son importantes como por qué no).
• Identificar fuentes para aprender más acerca de especialidades específicas y carreras relacionadas.
• Enumerar habilidades específicas que serán necesarias para tu trayectoria profesional.
• Enumerar habilidades transferibles que serán valiosas para cualquier trayectoria profesional.
• Explicar cómo adquirir las habilidades necesarias, tanto dentro como fuera de clase, para lograr tus

objetivos de carrera.
• Describir las etapas del desarrollo profesional e identificar la etapa en la que actualmente te

encuentras.
• Identificar los recursos de desarrollo profesional en la escuela, en la comunidad, y fuera de ellas.
• Definir qué es una red profesional e identificar las estrategias para su creación.
• Identificar fuentes para desarrollar redes profesionales.
• Definir el propósito y los contenidos de un currículum vitae.
• Identificar las características de una carta de presentación y un currículum vitae efectivos.
• Describir estrategias efectivas para prepararse para una entrevista.
• Diferenciar entre diversos tipos de situaciones de entrevista e identificar técnicas apropiadas para cada

una.
• Analizar los tipos de preguntas más comunes en las entrevistas.

Unidad 7: Exploración profesional | 145



Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, original:

Beiderwell, Bruce , Linda F. Tse, Tom Lochhaas, y Nicholas B. deKanter. “College Success”. Lumen
Learning. 2016. Localizado en: https://courses.lumenlearning.com/collegesuccess-lumen/chapter/the-
big-picture/ fuentes en la Unidad de exploración profesional a partir del capítulo “El panorama general” y al
principio de todos los capítulos de la Unidad de exploración profesional. Licencia: CC-BY Atributtion.
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Capítulo 23: El panorama general
LUMEN LEARNING; LINDA BRUCE HILL; Y LINNEA SPITZER

“Mantente enfocado, sigue tus sueños, y sigue moviéndote hacia tus objetivos”.

LL Cool J

La universidad y la carrera profesional: Conexiones clave

Piensa en el momento en que contemplaste ir a la universidad por primera vez. ¿Recuerdas pensamientos específicos?
¿Estabas emocionade con la idea? ¿Qué te atrajo a la vida universitaria? ¿Qué te motiva a estar aquí en este momento?

En este tema sobre la preparación para la carrera y la universidad, examinamos las conexiones clave entre tus
motivaciones para estar en la universidad y tu éxito final en el logro de tus objetivos. También examinamos cómo tu
experiencia universitaria te prepara para una carrera específica así como para obtener habilidades generales que puedes
aplicar a múltiples actividades.

Ejercicio 21-1: Motivaciones para asistir a la universidad

Objetivos

• Revisar algunas de las motivaciones que les estudiantes tienen para entrar a la universidad.
• Identificar tus motivaciones personales y cómo pueden ser caminos para alcanzar objetivos.

Instrucciones

• Revisa la tabla a continuación, que enumera varias motivaciones citadas por otres estudiantes.
• Identifica tus cinco motivaciones preferidas
• Reflexiona sobre tus selecciones en términos de cómo se conectan con tus planes a corto y a largo

plazo.

Entender tus motivaciones es esencial no solo para ayudarte a priorizar tus planes para el futuro, sino
también para obtener inspiración acerca de las direcciones que aún no has explorado. Tus motivaciones para
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estar en la universidad te alinean con los caminos que necesitas seguir para cumplir tus objetivos y ambiciones.

MIS CINCO PREFERIDAS MOTIVACIONES PARA ASISTIR A LA UNIVERSIDAD

Obtener más cualificaciones en mi campo

Incrementar mi potencial de ingresos, ganar más dinero

Desafiarme a mí misme

Demostrar que puedo tener éxito

Empezar una vida independiente

Satisfacer mi curiosidad

Divertirme

Cambiar de carrera

Hacer lo que mis padres no pudieron hacer

Encontrar un mejor estilo de vida

Desarrollar seguridad en mí misme

Expandir mis contactos sociales; vincularme con nuevas amistades

Mejorar mi red para hacer socios de negocios

Conocer un amplio abanico de temas

Atender eventos del campus

Hacer feliz a mi familia

Cumplir mis sueños

Tomar clases desde mi casa, el trabajo, o cualquier otro lugar

Aprovechar los recursos del campus, como la biblioteca y el gimnasio

Unirme a un equipo deportivo

Unirme a organizaciones del campus

Mantenerme ocupade durante la jubilación

Tener apoyo continuo a través de los programas de exalumnos

Aprender a estudiar y a trabajar por mi cuenta

Tener acceso a profesores

Relacionarme con personas que ya se destacan en las áreas a las que aspiro

Desarrollar un espíritu deportivo

Tener más acceso a entretenimiento como teatro y música

Ser más productive en mi vida

Explorarme a mí misme

Llegar a dominar muchos temas

Profundizar en el aprendizaje

Expandir mi conocimiento del mundo

Aprender un oficio

¿Otros?
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¿Estoy liste para la universidad y la carrera profesional?

¿Qué significa estar “liste” para la universidad y la carrera profesional? En general, se define como haber obtenido
el conocimiento, las habilidades, y los comportamientos profesionales necesarios para alcanzar al menos una de las
siguientes cosas:

• Obtener un certificado o título en una universidad
• Participar en entrenamiento profesional
• Entrar en el mundo laboral y tener éxito

Por ejemplo: estás liste para la universidad si tienes habilidades de lectura, escritura, matemáticas, sociales, y de
pensamiento crítico para calificar y tener éxito en el certificado académico o en la carrera de tu elección.

De manera similar, estás liste para una carrera profesional si tienes los conocimientos y las habilidades técnicas
necesarias para tener trabajo en el campo que deseas. Por ejemplo: si estás liste para ser une enfermere, tienes el
conocimiento y las habilidades necesarias para conseguir un puesto inicial en la enfermería (probablemente de las clases
y el entrenamiento que has tomado), y también tienes la licencia requerida.

“En última instancia, la preparación para la universidad y la carrera profesional demanda que les
estudiantes manejen cierto contenido, pero que también demuestren cómo aprender y basarse en
dicho contenido para resolver problemas. Deben desarrollar habilidades de comunicación versátiles,
trabajar en colaboración y competitivamente en un entorno escolar o laboral. Asegurarse de que
poseen los conocimientos académicos y técnicos necesarios para una carrera más allá de las aulas es
un gran paso para tener éxito en cualquier camino que se elija”.

Woodland Joint Unified School District 1

La preparación para la universidad y la carrera profesional en tu estado

¿Dónde estás en la escala de preparación? Puedes encontrar cómo se mide la preparación en tu estado. Visita el Mapa
interactivo por estado en el sitio de internet del Centro de Preparación y Éxito Universitario y Profesional de los
Institutos americanos de investigación. El mapa te lleva a las definiciones de preparación para la universidad y la carrera
profesional de tu estado. También te proporciona indicadores para medir la preparación y te ofrece información sobre
programas y estructuras para ayudarte a ti y a les educadores. Puedes comparar entre estados u otras categorías.

1. “What Does College and Career Readiness Mean?,” accessed May 30, 2022 https://www.wjusd.org/Departments/
Educational-Services/Secondary-Education/College--Career-Readiness/index.html.
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La relación entre la universidad y la carrera profesional

¿La preparación para el “empleo público” todavía es el objetivo de las instituciones de educación superior actualmente?
Así es, ¡es uno de los muchos objetivos! La universidad es también una oportunidad para que les estudiantes crezcan
personal e intelectualmente. De hecho, en una encuesta del Centro de Investigación Pew elaborada en 2011, les
estadounidenses estaban dividides en sus percepciones del objetivo principal de una educación universitaria:

• 47% de les encuestades dijo que el propósito de la universidad es enseñar habilidades relacionadas con el trabajo.
• 39% dijo que es ayudar a les estudiantes a crecer personal e intelectualmente.
• 12% dijo que el tiempo pasado en la universidad debería ser dedicado a ambas actividades —enseñar habilidades

relacionadas con el trabajo y ayudar a les estudiantes a crecer personal e intelectualmente.

Estas estadísticas son comprensibles a la luz del gran alcance de las instituciones de enseñanza superior. En la
actualidad hay unos 5,300 colegios y universidades en Estados Unidos que ofrecen todo tipo de educación y formación
a les estudiantes.

Ejercicio 21-2: Encuesta a tus compañeres

Las estadísticas anteriores tienen más de 10 años. ¿Piensas que estas opiniones han cambiado? Encuesta a
tus compañeres para aprender cuál piensan que es el propósito principal de la educación superior.

¿Qué piensan les empleadores del valor de una educación universitaria? ¿Qué habilidades buscan les empleadores en su
fuerza laboral? Un reporte de 2021 de la Asociación de Universidades y Colegios Americanos reveló que la mayoría de les
empleadores creen que la educación universitaria es importante y valiosa en empleades nuevxs. Sin embargo, muches
dijeron que les nuevxs graduades a menudo no tienen el suficiente conocimiento específico del área para tener éxito
en sus carreras. Muches empleadores quieren que les estudiantes tengan entrenamiento práctico además de sus títulos
universitarios; ya sea en forma de prácticas, pasantías, u otro tipo de trabajo específico dentro del campo.

Les empleadores también dijeron que cuando contratan, valoran más las habilidades y el conocimiento que abarcan
todas las especialidades. Los resultados del aprendizaje que consideran más importantes incluyen comunicación oral y
escrita, habilidades de trabajo en equipo, toma de decisiones éticas, pensamiento crítico, y la habilidad para aplicar el
conocimiento a situaciones reales. 2

2. “How college contributes to workforce success,” Association of American Colleges & Universities, 2021,
https://www.aacu.org/sites/default/files/files/research/AACUEmployerReport2021.pdf.
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Salarios y tasas de empleo

También considera las siguientes estadísticas en tasas de empleo y salarios para graduades de la universidad. ¡La
universidad hace una gran diferencia!

• Las personas con un título de licenciatura ganan en promedio $20,000 más por año que quienes solo terminaron la
preparatoria. 3

• En 2019, les jóvenes de 25 a 34 años con una licenciatura o estudios más avanzados tuvieron una tasa de empleo
mayor (87%) que les jóvenes con solo algo de estudios universitarios (74%). Lo anterior, según el Centro Nacional
para las Estadísticas Educativas (NCES, por sus siglas en inglés)

• La tasa de empleo para les jóvenes con algo de estudios universitarios (80%) fue mayor que para aquelles que solo
terminaron la preparatoria. (NCES)

• Las tasa de empleo para aquelles que terminaron la preparatoria (74%) fue mayor que la tasa de empleo para les
jóvenes que no terminaron la preparatoria. (NCES)

• Obtener un título es especialmente importante para las mujeres, en quienes se muestra la mayor diferencia de
empleo entre aquelles que tienen un título de licenciatura (83%) y aquelles que no han terminado la preparatoria
(39%). 4

Puedes ver la visualización de estos datos aquí: https://www.census.gov/library/visualizations/2020/comm/labor-
force-by-education.html

Es importante notar que mayores ingresos generalmente vienen con una mayor deuda; especialmente si tomas
préstamos para pagar tu educación universitaria. En la unidad 10, cubriremos información importante acerca de las
finanzas de la universidad. Ser consciente de cómo se paga la universidad hoy en día ayudará a garantizar que los
beneficios de una educación universitaria no se vean descompensados por la carga de los gigantescos préstamos
estudiantiles. Sin embargo, a pesar del costo, la universidad implica una amplia gama de beneficios. El video Why College
(¿Porqué ir a la universidad?) abajo, muestra que con un título universitario es más probable que:

• Tengas un salario más alto
• Consigas y mantengas un trabajo
• Obtengas un plan de retiro
• Estés más satisfeche con tu trabajo
• Sientas que tu trabajo es importante
• Tengas seguro médico

3. "Median annual earnings of full-time year-round workers 25 to 34 years old and full-time year-round workers as a
percentage of the labor force, by sex, race/ethnicity, and educational attainment: Selected years, 1995 through 2018."
National Center for Education Statistics. https://nces.ed.gov/programs/digest/d19/tables/dt19_502.30.asp

4. "Employment Rates of College Graduates." National Center for Education Statistics. https://nces.ed.gov/fastfacts/
display.asp?id=561
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Video: Why College? (¿Por qué ir a la universidad?)

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=611#oembed-1

Resumen

El éxito en la universidad se puede medir de muchas maneras: a través de tu propio sentido de lo que es importante para
ti; a través de lo que tu familia considera que es importante; a través de los estándares de excelencia de tu institución;
a través de los estándares establecidos en tu estado y país; a través de las percepciones de les empleadores acerca de
lo que se necesita en el lugar de trabajo; a través de tu capacidad de formarte y convertirte en une empresarie, dueñe
de una pequeña empresa, o tu propio jefe; y en muchos otros aspectos a través de tus propios objetivos, sueños, y
ambiciones.

¿Qué tipo de esfuerzo estás haciendo para alcanzar tus objetivos? ¿Y cómo mides el éxito en el camino?

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, original:

• Beiderwell, Bruce, Linda F. Tse, Tom Lochhaas, 7 Nicholas B. deKanter. “College Success”. Lumen
Learning. 2016. Localizado en: https://courses.lumenlearning.com/collegesuccess-lumen/chapter/
the-big-picture/ Licencia: CC BY: Attribution.

Contenido con todos los derechos reservados

• “Why College?” YouTube.com, subido por OregonGEARUP. 2012. Localizado en: https://youtu.be/-
N6nru0nThg. Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de la licencia: Licencia estándar de
YouTube.

• Finley, Ashley. “How college contributes to workforce success,” Association of American Colleges &
Universities, 2021, https://www.aacu.org/research/how-college-contributes-to-workforce-success

• Woodland Joint Unified School District “What Does College and Career Readiness Mean?,” accessed
May 30, 2022 https://www.wjusd.org/Departments/Educational-Services/Secondary-Education/
College–Career-Readiness/index.html.

Adaptaciones: Se removió el ensayo Foundations of Academic Success: Words of Wisdom (existe en algún
otro lugar en este trabajo), se reubicaron los objetivos de aprendizaje, se removió el gráfico de Tasas de
ingreso y desempleo por nivel educativo, se actualizaron las referencias de pie de página, se modificó el

152 | Capítulo 23: El panorama general



formato de los pies de página. Se removió la imagen de la feria de trabajo. Octubre 2021: Se actualizaron
estadísticas y pies de página para reflejar las tendencias económicas actuales.
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Capítulo 24: Trayectorias profesionales
LUMEN LEARNING; LINDA BRUCE HILL; Y LINNEA SPITZER

“Empecé mi campaña con una bolsa de Trader Joe’s llena de tarjetas impresas y una idea”.

Alexandria Ocasio-Cortez

Persiguiendo tus intereses profesionales

Un nombre que casi todos los hogares estadounidenses han escuchado es el de Alexandria Ocasio-Cortez. Aun cuando
no vivas en el distrito 14 de Nueva York, el área que ella representa, probablemente hayas oído hablar de ella por
sus fuertes opiniones políticas y su increíble historia de éxito. El sitio web de Ocasio-Cortez (https://ocasio-
cortez.house.gov/about/) describe su viaje hacia la política de esta manera:

“Durante su niñez, la representante Ocasio-Cortez dividió su tiempo entre la casa de sus padres en Yorktown y la de
su familia extendida en el Bronx. Entre estos espacios, ella notó una gran diferencia de oportunidades dependiendo del
área en donde la gente vivía

Después de la preparatoria, Alexandria asistió a la Universidad de Boston y se graduó con licenciaturas en Economía
y Relaciones Internacionales. Durante este periodo también tuvo la oportunidad de trabajar en la oficina del senador
Ted Kennedy, en donde pudo conocer de primera mano la angustia que sufren las familias tras ser separadas por el
Servicio de Inmigración y Control de Aduanas (ICE, por sus siglas en inglés). Estas experiencias llevaron a la legisladora a
organizar a la juventud latinx en el Bronx y a lo largo y ancho de los Estados Unidos hasta que, eventualmente, comenzó
a trabajar como directora de educación con el Instituto Nacional Hispánico, a través del cual ayudó a los DREAMers y a
la juventud indocumentada con liderazgo comunitario y preparación para la universidad.

Tras la crisis financiera de 2008, su padre Sergio Ocasio-Roman falleció y la familia se vio forzada a vender su casa
en Westchester. Alexandria consiguió trabajo turnos extra como mesera y bartender para apoyar a su familia en esos
tiempos, lo cual profundizó su compromiso con los asuntos que impactan a la gente de clase trabajadora.

Durante la campaña presidencial de 2016, trabajó como organizadora voluntaria para Bernie Sanders en el South Bronx
expandiendo sus habilidades en la organización electoral y el activismo. Lo anterior, la llevó a viajar por todo el país: a
Standing Rock, por ejemplo, en Dakota del Sur, para luchar al lado de las comunidades indígenas. Después regresó al
Distrito 14 del Congreso de Nueva York para lanzar su campaña por el congreso financiada por la gente.”

En esta sección exploramos estrategias que te pueden ayudar a trazar tu camino profesional y alcanzar amplias
recompensas. Empezamos comparando y contrastando trabajos y carreras. Después, vemos cómo emparejar tus
características personales con campos de trabajo específicos. Concluimos detallando un proceso para escoger tu
carrera. A lo largo de la sección encontrarás recursos para aprender más sobre este amplio tema de la planificación del
empleo.
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Trabajo vs. carrera

¿Cuál es la diferencia entre un trabajo y una carrera? ¿Planeas usar la universidad para conseguir uno u otro?
No hay respuesta correcta o incorrecta porque las motivaciones para estar en la universidad son variadas y diferentes

para cada estudiante, pero puedes aprovechar al máximo tu tiempo en la universidad si desarrollas un plan claro de lo
que quieres conseguir. La tabla de abajo muestra algunas diferencias entre el trabajo y la carrera.

TRABAJO CARRERA

Definiciones

Un trabajo se refiere a la labor que una persona
realiza para ganarse la vida. También puede referirse
a una tarea específica realizada como parte de la
rutina de la propia ocupación. Una persona puede
comenzar un trabajo convirtiéndose en une empleade
u ofreciéndose como voluntarie, iniciando un
negocio, o convirtiéndose en padre o madre.

Una carrera es una ocupación (o una serie de trabajos)
que se realiza durante un periodo de tiempo
significativo en la vida, quizás cinco o diez años, o más.
Una carrera suele ofrecerte oportunidades de
progresar en tus habilidades y puestos.

Requisitos
Un trabajo que aceptes con une empleadore no
requiere necesariamente una educación o formación
especial. A veces, puedes conseguir el aprendizaje
necesario “en el trabajo”.

Una carrera suele requerir un aprendizaje especial; tal
vez una certificación o un título específico.

Toma de riesgos
Un trabajo puede considerarse un medio seguro y
estable de obtener ingresos, pero los empleos
también pueden cambiar rápidamente; la seguridad
puede ir y venir.

Una carrera profesional también puede tener riesgos.
En el mundo actual, les empleades tienen que
aprender continuamente nuevas habilidades y
adaptarse a los cambios para mantener su empleo.
Empezar tu propio negocio puede tener riesgos. Sin
embargo, muchas personas prosperan al asumir
riesgos y pueden conseguir mayores ganancias. Todo
depende de su definición de éxito.

Duración
La duración de un trabajo puede ir desde una hora (en
el caso de los trabajos esporádicos, por ejemplo) hasta
toda la vida. Por lo general, un “trabajo” es de menor
duración.

Una carrera típicamente es un proyecto de largo
plazo.

Ingresos
Los trabajos que no están orientados a la carrera
profesional pueden no estar tan bien pagados como
los puestos orientados a la carrera profesional. Los
empleos suelen pagar un salario por hora.

Los empleos orientados a la carrera profesional suelen
ofrecer un salario anual en lugar de un pago por hora.
Los trabajos orientados a la carrera profesional
también pueden ofrecer prestaciones atractivas como
seguro médico y jubilación.

Satisfacción y
contribución a la
sociedad

Muchos trabajos son importantes para la sociedad,
pero algunos no aportan grandes niveles de
satisfacción personal.

Las carreras permiten invertir tiempo y energía en
perfeccionar los oficios y experimentar la satisfacción
personal. Las actividades profesionales pueden incluir
contribuciones a la sociedad.

En resumen, un trabajo te deja disfrutar de al menos un nivel mínimo de seguridad financiera y requiere que te presentes
y hagas lo que se requiere de ti. A cambio, te pagan.

Por otra parte, una carrera es más un medio para alcanzar la satisfacción personal a través de los trabajos que tienes. En
una carrera, los trabajos tienden a seguir una secuencia que conduce a un dominio creciente de lo necesario para hacer
el trabajo, al desarrollo profesional, y a la satisfacción tanto personal como financiera. Para una carrera profesional,
también se necesita de planificación, conocimientos, y habilidades; y para que sea una carrera satisfactoria, requiere que
pongas en juego todo tu conjunto de habilidades de pensamiento analítico, crítico, y creativo. En una carrera tendrás
que tomar decisiones informadas que afectarán tu vida tanto a corto como a largo plazo. Una carrera también te permite
expresar tus rasgos de personalidad, habilidades, valores, e intereses únicos.

Tanto si se trata de un trabajo individual o de una carrera profesional prolongada, o ambas cosas, el tiempo que pases
con tus empleadores siempre formará parte de tu viaje individual. Que tu viaje sea lo más agradable y satisfactorio
posible.
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Video: Your career, (Tu carrera).

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=613#oembed-1

El proceso de cinco pasos para escoger una carrera

Conforme tus ideas sobre una carrera se expanden, ten en cuenta que durante el transcurso de tu vida, probablemente,
pasarás mucho tiempo trabajando —miles de horas, de hecho. De acuerdo al Buró de Estadísticas Laborales, el día de
trabajo promedio es de 8.7 horas, y esto significa que si trabajas 5 días a la semana, 50 semanas al año, por 35 años,
pasarás un total de 76,125 horas de tu vida en el trabajo. Estos números deben convencerte de que es muy importante
disfrutar de tu carrera.

Si sigues una carrera, te encontrarás tomando muchas decisiones al respecto. ¿Es la carrera adecuada para mí? ¿Me
siento realizade y desafiade? ¿Esta carrera me permite tener el estilo de vida que deseo? Es importante que te plantees
estas cuestiones ahora: tanto si acabas de terminar la preparatoria o la universidad, o si estás regresando a la escuela
después de trabajar por un tiempo.

Escoger una carrera —cualquier carrera— es un proceso único para cualquiera, y para mucha gente la tarea es
desalentadora. Hay muchos diferentes tipos de ocupaciones entre las cuales escoger. ¿Cómo navegas en este complejo
mundo del trabajo?

La Oficina del Canciller de los Colegios Comunitarios de California ha identificado un proceso de decisión de cinco
pasos que hará que tu camino profesional sea un poco más fácil de encontrar. A continuación se presentan los pasos:

1. Conócete a ti misme
2. Conoce tu campo de trabajo
3. Da prioridad a los “deal makers” y descarta los “deal breakers“
4. Toma una decisión profesional preliminar y crea un plan de acción
5. Sal y alcanza tu objetivo profesional

Paso 1: Conócete a ti misme

Conócete a ti misme y las cosas que realmente te apasionan.

• Reúne información acerca de los intereses y valores relacionados con tu carrera
• Piensa sobre las habilidades que tienes de manera natural y las que quieres desarrollar
• Considera tu tipo de personalidad y cómo quieres que se refleje en tu trabajo

Antes de moverte al paso 2, tal vez quieras revisar las encuestas en línea del Módulo de identidad personal,
especialmente la Encuesta sobre el interés de les estudiantes por los grupos de carreras, que está disponible tanto
en inglés como en español. El Centro de Carreras de tu colegio o universidad también puede ofrecer pruebas que
relacionen tu personalidad con posibles carreras. ¡Haz una cita con dicho centro o ve si ofrecen estos servicios! Estos
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tipos de pruebas te pueden ayudar a alinear los intereses de tu carrera con características personales, valores de vida,
habilidades, actividades, y ambiciones.

En última instancia, tu conocimiento de ti misme es la raíz de todas las buenas decisiones y te guiará en direcciones
productivas.

Paso 2: Conoce tu campo de trabajo

Conoce tu área de trabajo. Investiga qué trayectorias profesionales están disponibles para tí. También debes investigar
qué servicios ofrece el Centro de Carreras de tu universidad. Puedes empezar realizando entrevistas informativas para
aprender más sobre tu campo de trabajo.

Ve este video acerca de las entrevistas informativas para aprender más sobre esta estrategia:

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=613#oembed-2

Step 3: Prioriza tus “deal makers”

Prioriza tus deal makers y descarta tus deal breakers. Los requisitos de educación no son los únicos criterios que querrás
tener en cuenta. ¿Quieres trabajar dentro o fuera de una oficina? ¿En el campo o en alguna ciudad? ¿En una organización
pequeña o grande? ¿En una organización pública o en una empresa privada? ¿Qué tipo de industria te interesa? ¿Qué
papel te ves desempeñando en la organización? ¿Quieres ser tu propie jefe?

Paso 4: Toma una decisión preliminar sobre tu carrera

Toma una decisión preliminar sobre tu carrera y crea un plan de acción. No es algo inamovible y puedes tener varias
carreras a lo largo de tu vida, pero todo empieza con esa decisión preliminar sobre la carrera y el plan de acción. A
medida que le estudiante madure y adquiera experiencia, se le presentarán más oportunidades profesionales.

Ahora que tienes una idea de quién eres y en dónde podrías encontrar una carrera satisfactoria, ¿cómo empiezas a
actuar para llegar a ella? Algunas personas hablan con familiares, amistades, o instructores de las disciplinas que han
elegido. Otres, tienen mentores en sus vidas con quienes discutir esta decisión. Tu universidad cuenta con orientadores
profesionales y asesores académicxs que pueden ayudarte tanto en la toma de decisiones profesionales como en el
proceso de planificación educativa. No obstante, estate atente: aprovecharás al máximo las sesiones con tu asesore si
has hecho algo de trabajo por tu cuenta.

“Encuentra una carrera que ames y nunca trabajarás un día más en tu vida”.
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Barbara Sher

Paso 5: Sal y consigue tu objetivo profesional

¡Sal y consigue tu objetivo profesional! Ahora es el momento de dar pasos concretos hacia la consecución de tus objetivos
educativos y profesionales. Esto puede ser tan sencillo como crear un plan educativo preliminar para el próximo
semestre o un plan educativo completo que trace el proceso de titulación en el que estás trabajando actualmente.
También puedes buscar prácticas, trabajos a tiempo parcial, u oportunidades de voluntariado que te ayuden a probar y
confirmar tu elección preliminar de carrera. Tu consejere universitarie también puede ayudarte con este paso.

Sin duda, tus experiencias laborales y las circunstancias de tu vida cambiarán a lo largo de tu carrera profesional, por
lo que es posible que tengas que volver a evaluar en qué punto de este camino te encuentras en el futuro. No importa
si sientes que has nacido sabiendo lo que quieres hacer profesionalmente o si, por el contrario, te sientes totalmente
insegure sobre lo que te depara el futuro; recuerda que considerando las cosas cuidadosamente, con resolución, y
pensamiento estratégico, puedes encontrar una carrera que te gratifique.

No es necesariamente un proceso fácil, pero verás que tus objetivos son más tangibles una vez que hayas establecido
un objetivo profesional preliminar. No lo olvides: siempre encontrarás apoyo disponible. Pide ayuda a tu familia,
amistades, compañeres de trabajo, mentores, y servicios de apoyo disponibles en tu universidad. Muy a menudo los
centros de orientación profesional de las universidades ofrecen asesoramiento gratuito a les exalumnes, incluso años
después de que se hayan graduado.

El Buró de Estadísticas Laborales indica que le trabajadore promedio tiene 13 trabajos diferentes antes de cumplir 60
años 1. Se prevé que esta cifra aumente considerablemente. Aunque muchas personas cambian de trabajo con mayor
frecuencia antes de los 24 años, siguen teniendo una media de 2 cambios de trabajo entre los 40 y los 50 años [1].

¿Qué trabajos te esperan? ¿Tu trabajo formará parte de una carrera satisfactoria? ¿Qué perspectivas se vislumbran en
tu horizonte?

Licencias y atribuciones:

Contenido con todos los derechos reservados:

• “Your Career.” YouTube.com, subido por Centennial College. 2018. Localizado en: https://youtu.be/
K2mP36DoekA. Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de la licencia: Licencia estándar de
YouTube.

1. "NUMBER OF JOBS, LABOR MARKET EXPERIENCE, MARITAL STATUS, AND HEALTH: RESULTS FROM A NATIONAL
LONGITUDINAL SURVEY." 2021. https://www.bls.gov/news.release/pdf/nlsoy.pdf
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• “Informational Interviewing.” YouTube.com, subido por GCFLearnFree.org. 2018. Localizado en:
https://youtu.be/Y62E_f3p_e8. Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de la licencia:
Licencia estándar de YouTube.

Contenido de autoría de Lumen Learning:

• Beiderwell, Bruce, Linda F. Tse, Tom Lochhaas, and Nicholas B. deKanter. “College Success”. Lumen
Learning. 2016. Localizado en: https://courses.lumenlearning.com/collegesuccess-lumen/chapter/
career-paths-2/ Licencia: CC BY: Attribution.

Adaptaciones: objetivos de aprendizaje reubicados. Se removió la imagen de la feria de información al aire
libre. Octubre 2021: se removieron tres videos. Se agregaron dos videos diferentes. Se removió la historia
sobre Steve Jobs y se reemplazó con la historia de Alexandria Ocasio-Cortez.
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Capítulo 25: Especialidades universitarias
LUMEN LEARNING; LINDA BRUCE HILL; Y LINNEA SPITZER

“No importa lo que decidas hacer, asegúrate de que te haga feliz”.

Paulo Coelho

Tu especialidad

En los Estados Unidos y en Canadá, tu especialidad académica es la disciplina académica a la que te comprometes
como estudiante de licenciatura. Es el área en la que te especializas: contaduría, química, criminología, arqueología,
artes digitales, o danza. En los colegios y universidades de los Estados Unidos, se ofrecen aproximadamente 2,000
especialidades. Y dentro de cada especialidad, hay una serie de cursos básicos y optativos. Cuando terminas
exitosamente los cursos requeridos para tu especialidad, eres elegible para una licenciatura.

¿De dónde viene el término “especialidad”? En 1877 apareció por primera vez en el catálogo de la Universidad John
Hopkins. Esa especialidad sólo requería dos años de estudio. Después, Abbott Lawrence Lowell introdujo el sistema
académico de especialidades en la Universidad de Harvard, cuando éste fue su presidente en 1910. Este sistema requería
que les estudiantes completaran cursos en una disciplina especializada y también en otros temas. Variaciones de este
sistema regulan las instituciones de educación superior en los Estados Unidos y Canadá.

¿Por qué es importante tu especialidad? Porque es un rasgo definitorio y organizador de tu licenciatura. En última
instancia, tu especialidad debe proporcionarte el conocimiento, habilidades, actitudes y/o comportamientos que
necesites para satisfacer tus objetivos universitarios.

En esta sección veremos cómo seleccionar tu especialidad y cómo se relaciona con tu carrera. ¿La especialidad que
escojas importa para tu carrera? ¿Qué pasa si cambias tu especialidad? ¿Cambiar tu especialidad significa que debes
cambiar tu carrera? ¡Sigue leyendo para saber más!

Cómo seleccionar tu especialidad universitaria

Seleccionar tu especialidad es una de las tareas más emocionantes que se te piden en la universidad (y para algunes
estudiantes, tal vez la tarea más intimidante). Muchas decisiones están ligadas a ella. Pero si tienes buena orientación,
así como paciencia y entusiasmo, el proceso será más fácil. 60% de les estudiantes cambian su especialidad, así que
recuerda que tu especialidad no va a definir tu vida. Pero escoger una que te interese hará tu experiencia universitaria
mucho más gratificante.

Aquí hay cinco consejos para escoger una especialidad:

1. Reduce tus opciones decidiendo qué te gusta y qué no te gusta hacer.
2. Explora las carreras que te interesan. Pregunta a profesionales de la industria a través de entrevistas informativas.
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3. Usa los recursos de la escuela, tales como el Centro de Carreras y la Consejería Académica.
4. Pregunta a tu profesore, consejere académicx, y a tu familia sobre tus puntos fuertes.
5. Toma clases nuevas y descubre tus intereses.

Aquí hay un video que ofrece más consejos sobre cómo escoger una especialidad.

Video: How to Choose a Major, (Cómo escoger una especialidad).

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=615#oembed-1

¿Tu especialidad universitaria importa para tu carrera?

Hay pocas preguntas acerca de la universidad que crean más controversia que “¿Tu especialidad universitaria realmente
importa para tu carrera?” Mucha gente piensa que sí, mientras que otres consideran que no es tan importante. ¿Quién
tiene la razón? ¿Y quién puede opinar? ¿Cómo mides si algo “importa” —por el salario, la felicidad, la satisfacción
personal?

Puede ser difícil decir con seguridad si tu especialidad realmente importa o no para tu carrera. La especialidad
universitaria y la carrera definitiva de une no necesariamente están relacionadas. Considera lo siguiente:

• Del 50% al 60% de les estudiantes cambian su especialidad al menos una vez durante la universidad.
• La mayoría de las especialidades conducen a una amplia variedad de oportunidades más que a una sola carrera,

aunque algunas especialidades sí conducen a carreras específicas.
• Muches estudiantes mencionan que las habilidades que obtienen en la universidad son útiles para un trabajo sin

importar cuál sea su especialidad.
• Solo la mitad de les estudiantes a punto de graduarse aceptan un trabajo directamente relacionado con su

especialidad.
• La planeación de carrera para la mayoría de les estudiantes de licenciatura se enfoca en desarrollar habilidades

generales y transferibles como la expresión oral y escrita, el pensamiento crítico, los conocimientos informáticos,
la resolución de problemas, y la creación de equipos porque éstas son las habilidades que les empleadores quieren.

• Les graduades de universidad, a menudo mencionan que los siguientes cuatro factores son críticos para su trabajo
y sus opciones de carrera: la satisfacción personal, la diversión, la oportunidad de utilizar tanto habilidades como
destrezas, y el desarrollo personal.

• A diez años de haberse graduado, la mayoría de la gente trabaja en carreras que no están directamente
relacionadas con sus estudios.

• Muchos o la mayoría de los trabajos que existen hoy serán muy diferentes en cinco años.

También es importante hablar de las consideraciones financieras al escoger una especialidad. Después de ver el
siguiente video, ¿piensas que la universidad vale la pena? ¿Qué especialidades se pagan a sí mismas más rápido?
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Video: What College Majors Are Worth the Money?, (¿Qué especialidades universitarias valen
la pena?).

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=615#oembed-2

Para escoger una especialidad y conectarla con una carrera, es importante obtener buena orientación tanto académica
como profesional y seleccionar una especialidad que refleje tus intereses principales. Si no te gusta la ley o la medicina,
pero escogiste alguna de estas especialidades por ciertas expectativas de salario, quizás más tarde te encuentres
haciendo un trabajo que no esté relacionado y que te traiga mucha más satisfacción aunque el salario sea más bajo. Si
este es el caso, mirando hacia atrás, ¿no tendría más sentido pasar tu tiempo e invertir tu dinero estudiando temas que
disfrutes?

Recursos

“El éxito no viene hacia ti… tú vas hacia él”.

Dra. Marva Collins

Esta cita realmente establece el escenario para el viaje que estás haciendo. Tu viaje puede ser una línea recta que conecte
los puntos entre el presente y el futuro, o puede parecerse a una carretera retorcida con curvas, baches, obstáculos, y
rutas alternativas.

Para ayudarte a navegar tu camino hacia el éxito profesional, toma ventaja de todos los recursos que tienes
disponibles. Tu universidad, tu comunidad, y el conjunto tanto de instituciones como de organizaciones de enseñanza
superior tienen muchas herramientas que te pueden ayudar con el desarrollo profesional. Asegúrate de aprovechar los
siguientes recursos:

• El catálogo de cursos de la universidad: Los catálogos de cursos suelen ser ricos en información que puede
generar ideas e inspiración para tu especialidad y tu carrera.

• Consejeres académicxs y profesores en tu universidad: Muches profesores de universidad también son
profesionales en sus campos y pueden compartir experiencias y conocimientos contigo sobre sus carreras.
Igualmente, pueden ayudar a les estudiantes a asegurarse que las clases que están tomando en sus colegios
comunitarios serán transferibles a las universidades de cuatro años.

• Compañeres y estudiantes que están por graduarse: Muches de tus compañeres, especialmente aquelles que
comparten tu especialidad, pueden tener experiencias que te ayuden a informarte e iluminarte —por ejemplo, una
pasantía con une empleadore o una entrevista de trabajo con alguien a quien puedes contactar para mayor
información.

• Estudiantes que se han graduado: La mayoría de universidades y colegios tienen programas de exalumnes activos
con recursos en redes laborales que te pueden ayudar a tomar decisiones importantes.
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• Tu familia y comunidades: Contacta amistades y familiares que puedan proporcionarte sus opiniones, ideas, y
experiencias.

• Un centro de carreras: Les profesionales en centros de carreras tienen una riqueza de información para compartir
contigo —también son muy buenes escuchando y pueden servir como caja de resonancia para que pruebes tus
ideas.

Muchas organizaciones tienen materiales gratuitos que pueden proporcionar orientación, encontrarás algunos ejemplos
en la siguiente tabla:

SITIO DE INTERNET DESCRIPCIÓN

1 Lista de las especialidades universitarias
(MyMajors)

Una lista de más de 1,800 especialidades universitarias —incluyen descripciones,
cursos, carreras, salarios, especialidades relacionadas, y las universidades que
ofrecen cada especialidad.

2 Haz la prueba de perfil universitario
(About.com)

La prueba está diseñada para ayudar a les estudiantes a pensar acerca de las
especialidades universitarias, las características de personalidad, y cómo encajan
en diferentes áreas de estudio.

3 Hoja de trabajo para elegir una
especialidad universitaria (Quint Careers) Un proceso de seis pasos para encontrar una especialidad universitaria.

4 Explora carreras (BigFuture/The College
Board)

Explora carreras seleccionando “Muéstrame especialidades que encajen con mis
intereses”, “Muéstrame nuevas ideas de carreras”, y “Muéstrame cómo es que
otres toman sus decisiones”.

4
La especialidad universitaria: Qué es y
cómo escoger una (BigFuture/The College
Board)

Cuándo escoger una especialidad, “puedes cambiar de opinión”, especialidades y
escuelas de posgrado, y profesiones.

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, original:

• Beiderwell, Bruce, Linda F. Tse, Tom Lochhaas, and Nicholas B. deKanter. “College Success”. Lumen
Learning. 2016. Localizado en: https://courses.lumenlearning.com/collegesuccess-lumen/chapter/
college-majors-2/ Licencia: CC BY: Attribution

Contenido con licencia CC, previamente compartido:

• Major (academic). Proporcionado por: Wikipedia. Localizado en: https://en.wikipedia.org/wiki/
Major_%28academic%29. Licencia: CC BY-SA: Attribution-ShareAlike.

Contenido con todos los derechos reservados

• “How to choose a Major”. Creado por: Columbia College. Localizado en: https://youtu.be/
5WtgKF5DNYI. Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de la licencia: Licencia estándar de
YouTube.

• What College Majors Are Worth the Money?”. Creado por PBS Digital Studios. Subido por: Two
Cents. Localizado en: https://youtu.be/MA0vDPrRhJc Licencia: Todos los derechos reservados.
Términos de la licencia: Licencia estándar de YouTube.
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Adaptaciones: Se removió el ensayo Foundations of Academic Success: Words of Wisdom (existe en otro
lugar de esta obra). Se reubicaron los objetivos de aprendizaje. Se removió la imagen del origami DNA.
Octubre de 2021: se sustituyeron los videos, se adaptó el lenguaje para que tenga relevancia cultural, y se
actualizaron tanto los enlaces como las estadísticas.
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Capítulo 26: Desarrollo de habilidades profesionales
LUMEN LEARNING Y LINDA BRUCE HILL

“Cada artista primero fue un amateur”.

Ralph Waldo Emerson

Si hubieras vivido y trabajado hace 200 años, ¿qué habilidades necesitarías para tener un empleo remunerado? ¿Qué
tipo de persona querría tu empleador que fueras? ¿Y qué tan diferentes serían tus habilidades y aptitudes entonces,
comparadas con las de ahora?

Muchas industrias que se desarrollaron durante el periodo de 1600 a 1700, como el cuidado de la salud, las editoriales,
la manufactura, la construcción, las finanzas, y la agricultura, siguen con nosotres en la actualidad. Y las habilidades,
aptitudes, y valores profesionales requeridos en estas industrias, son de las que les empleadores más buscan ahora.

Por ejemplo: en el cuidado de salud, como ahora, les empleades buscan profesionales con visión científica, habilidades
de escucha activa, orientación al servicio, capacidades de comprensión oral, y facilidad para el trabajo en equipo.
En el área financiera, tanto en ese entonces como ahora, les empleadores buscaban conocimientos de economía y
contabilidad, habilidades de razonamiento matemático, administrativo, de oficina, y deductivo. ¿Por qué es que, a pesar
del tiempo y los cambios en el mundo del trabajo, algunas habilidades permanecen iguales (o casi iguales)?

La respuesta puede ser que hay dos tipos de habilidades que les empleadores buscan: las habilidades “duras” y las
habilidades “blandas”.

• Habilidades duras son aquellas concretas u objetivas que aprendes y tal vez dominas. Son habilidades que se
pueden cuantificar fácilmente: como usar una computadora, hablar una lengua extranjera, u operar una máquina.
Puedes obtener un certificado, una licenciatura, u otras credenciales que certifiquen tus competencias en materia
de habilidades duras. Obviamente, debido a los cambios tecnológicos, las habilidades duras que las industrias
requieren hoy en día son radicalmente diferentes de las de hace varios siglos.

• Habilidades blandas, por otra parte, son más subjetivas y han cambiado muy poco a través del tiempo. Estas
habilidades pueden referirse a la forma de relacionarse con la gente, la manera en la que piensas, o las maneras en
las que te comportas —por ejemplo: escuchar con atención, trabajar bien en grupo, o hablar claramente. Las
habilidades blandas también son llamadas “habilidades transferibles” porque las puedes transferir fácilmente de un
trabajo a otro o de una profesión a otra sin mucho entrenamiento. De hecho: si tuvieras una máquina del tiempo,
¡probablemente podrías transferir tus habilidades blandas de una época a otra!

Qué buscan les empleadores en une empleade

Les empleadores buscan personas con las habilidades duras y blandas necesarias para hacer bien el trabajo y que se
adapten a los cambios en el lugar de trabajo. Las habilidades blandas pueden estar en particular demanda hoy porque les
empleadores están generalmente equipades para entrenar a nuevos empleades en una habilidad dura —al entrenarles
para que usen un programa de computadora nuevo, por ejemplo—, pero es mucho más difícil enseñar a une empleade
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una habilidad blanda como desarrollar relaciones con compañeres de trabajo o saber cómo manejar el conflicto. Une
empleadore puede preferir contratar a une trabajadore inexperte que pueda prestar atención a los detalles que a une
trabajadore con experiencia que cause problemas en un equipo de trabajo.

En esta sección, daremos un vistazo a las maneras de identificar y desarrollar habilidades tanto duras como blandas
particulares que serán necesarias para tu trayectoria profesional. También explicaremos cómo usar tu tiempo y recursos
sabiamente para que adquieras habilidades críticas y puedas lograr tus objetivos profesionales.

Habilidades específicas que necesitas para tu trayectoria profesional

Una habilidad es algo que puedes hacer, decir, o pensar ahora mismo. Es lo que une empleadore espera que traigas al
lugar de trabajo para mejorar las operaciones generales de la organización.

La tabla a continuación enumera tres recursos que te ayudarán a determinar qué habilidades concretas se necesitan
para todos los tipos de profesiones. Incluso puedes descubrir dónde podrías adquirir algunas de las competencias y qué
cursos podrías tomar.

Pasa un poco de tiempo revisando cada recurso. Seguramente encontrarás muchas opciones interesantes y
emocionantes. Cuando termines, quizás pensarás que hay tantas profesiones interesantes en el mundo que es difícil
escoger solo una. ¡Este es un buen problema que hay que tener!

RECURSO DESCRIPCIÓN

1

Prueba de
aptitud
profesional
(Rasmussen
College)

Esta prueba te ayudará a emparejar tus habilidades con una carrera ideal para ti. Utiliza la escala para indicar tu
nivel de habilidad en las siguientes áreas: artísticas, interpersonales, de comunicación, de administración,
matemáticas, mecánica, y ciencia. Presiona el botón para actualizar los resultados (update results en inglés), y
recibe una lista personalizada de sugerencias sobre carreras de acuerdo a los datos del Buró de Estadísticas del
Trabajo de los Estados Unidos de América. Puedes filtrar por salario, crecimiento esperado, y educación.

2

Perfil de
habilidades
Career
OneStop
(En
español)

Usa el Perfil de habilidades para crear una lista de tus habilidades y emparejarlas con tipos de trabajos que
requieren esas habilidades. Planea pasar 30 minutos terminando tu perfil. Puedes empezar con un tipo de trabajo
para encontrar las habilidades que necesitas ya sea para un trabajo actual o futuro. Si no estás segure de qué tipo
de trabajo es el adecuado para ti, comienza por calificar tus propias habilidades para encontrar un tipo de trabajo
que coincida. Cuando tu perfil de competencias esté completo, puedes imprimirlo o guardarlo.

3 O*Net
OnLine

Este sitio de internet del gobierno de los EUA ayuda a quienes buscan trabajo a responder dos preguntas difíciles:
“¿Qué trabajos puedo conseguir con mis habilidades y entrenamiento?” y “¿Qué habilidades y entrenamiento
necesito para conseguir este trabajo?” Busca grupos de ocupaciones similares para explorar carreras. Escoge de
una industria, campo de trabajo, área científica, y más. Enfócate en ocupaciones que usan una herramienta o
programa informático específico. Explora ocupaciones que necesitan tus habilidades. Conecta con la variedad de
datos de O*NET. Introduce un código o título de otra clasificación para encontrar la ocupación O*NET-SOC
relacionada.

Habilidades transferibles para cualquier trayectoria profesional

Las habilidades transferibles (blandas) se pueden usar en muchas profesiones. Algunas de estas habilidades se enumeran
a continuación aunque de ninguna manera se limitan a estos ejemplos:

• Ser confiable y puntual (llegar a tiempo, liste para trabajar)
• Automotivación
• Entusiasmo
• Compromiso
• Disposición para aprender (ser un aprendiz de por vida)
• Ser capaz de aceptar críticas constructivas
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• Ser buene resolviendo problemas
• Tener habilidades sólidas de servicio al cliente
• Ser adaptable (dispueste a cambiar y a aceptar nuevos desafíos)
• Ser buene trabajando en equipo
• Tener una actitud positiva
• Tener fuertes habilidades de comunicación
• Tener buenas habilidades esenciales de trabajo (seguir instrucciones, pensamiento crítico, conocer los límites)
• Ser una persona ética
• Tener conciencia de la seguridad
• Honestidad
• Buena administración del tiempo

Estas habilidades son transferibles porque son atributos positivos muy valiosos para cualquier tipo de trabajo. No
requieren de mucho entrenamiento por parte de les empleadores —ya las tienes y las llevas contigo donde quiera que
vayas. Las habilidades blandas son una parte importante de tu “yo total”. ¡Probablemente puedes identificar muchas de
estas habilidades transferibles que ya tienes!

Video: Transferable Skills, (Cómo identificar tus habilidades transferibles).

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=617#oembed-1

Empieza por identificar las habilidades blandas que mejor te hacen lucir e identifica las que les posibles empleadores
están buscando. Comparando ambos grupos, puedes dirigir tu búsqueda de trabajo hacia tus cualidades profesionales
más fuertes.

10 habilidades que necesitas para conseguir un trabajo cuando te gradúes

El siguiente video resume las diez habilidades más importantes que la corporación Target cree que necesitarás para
conseguir un trabajo cuando te gradúes.

Video: 10 Top Skills that Will Get You a Job When You Graduate, (Las 10 habilidades que te
conseguirán un trabajo cuando te gradúes).
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Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=617#oembed-2

Adquirir las habilidades necesarias (dentro y fuera del aula) para tus objetivos
profesionales

“Aprendiz de por vida” es una frase popular en el siglo XXI porque estamos inmerses en nuevas teconologías e
información todo el tiempo y aquelles que saben cómo aprender de forma continua, están en la mejor posición para estar
al día y tomar ventaja de estos cambios. Piensa en los recursos informativos a tu alrededor: colegios y universidades,
bibliotecas, el internet, videos, juegos, libros, películas —la lista continúa.

Con estos recursos a tu disposición, ¿cómo puedes prepararte mejor para el aprendizaje de por vida y para una carrera
viable? ¿Qué habilidades duras y blandas son las más importantes? ¿Qué están buscando les empleadores?

La siguiente lista está inspirada en las afirmaciones de Mark Atwood, director de participación en el código abierto en
Hewlett-Packard Enterprise. Contiene excelentes consejos prácticos:

• Aprender a escribir claramente. Después de que has escrito algo, haz que alguien lo edite. Entonces escríbelo otra
vez tomando en cuenta las sugerencias que recibiste. Escribe todo el tiempo.

• Aprende a hablar. Habla con claridad en el teléfono y en la mesa. Para hablar en público, intenta Toastmasters.
“Conoce personas y habla con elles. Habla y escribe.”

• Sé accesible. Publica tu correo electrónico para que la gente se ponga en contacto contigo. No te preocupes por
los correos spam.

• Aprende sobre computadoras y computación, aun cuando no te estés preparando para una carrera en información
tecnológica. Aprende algo completamente nuevo cada seis o doce meses.

• Construye relaciones con tu comunidad. Usa herramientas como Meetup.com y busca clubes en las escuelas, la
biblioteca, y los centros locales. Después, busca gente de manera remota en el país y en el mundo. Aprende antes
sobre elles y sus proyectos buscándoles en el internet.

• Asiste a conferencias y eventos. Esta es una gran manera de establecer vínculos y conocer a la gente en persona.
• Encuentra un proyecto e involúcrate. Comienza leyendo preguntas y respuestas así como respondiendo preguntas.
• Colabora con personas de todo el mundo.
• Mantén tu perfil de LinkedIn y de otros medios sociales actualizados. Haz que sea fácil encontrarte.
• Sigue aprendiendo. Ser hábil es más importante que ser listx. ¡Asegúrate de programar tiempo para aprender y

para divertirte!

Involúcrate

“Solo involúcrate. Hay muchas oportunidades y puertas abiertas para ti”.
Después de haberte relacionado con suficientes personas y de haber desarrollado tu reputación, tus colegas te pueden

conectar con oportunidades de trabajo que sean afines a tus habilidades. Este video te da 7 consejos para desarrollar
redes profesionales:
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Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=617#oembed-3

1. Conecta con tus profesores y compañeres
2. Involúcrate en el campus
3. Visita el centro de carreras de tu campus
4. Desarrolla tu presencia en línea
5. Mantente abierte a nuevas conexiones
6. No tengas miedo de dar el primer paso
7. Cultiva tus redes

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, original:

• College Success. De la autoría de: Linda Bruce. Proporcionado por: Lumen Learning. Localizado en:
https://courses.lumenlearning.com/collegesuccess-lumen/chapter/professional-skill-building-2/
Licencia: CC BY: Attribution.

Contenido con licencia CC, previamente compartido:

• Line B: Employability Skills Competency. Proporcionado por: Camosun College. Localizado en:
http://open.bccampus.ca/find-open-
textbooks/?uuid=c9bcd8df-17a3-4cf8-8400-426f395b3a62&contributor=&keyword=&subject=Commo
n+Core. Licencia: CC BY: Attribution.

Contenido con todos los derechos reservados:

• Transferable Skills. Autoría de: Centro de carreras y pasantías de UC Davis. Localizado en:
https://youtu.be/QwzGD-g-tvQ. Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de la licencia:
Licencia estándar de YouTube.

• 10 Top Skills that Will Get You a Job When You Graduate. Autoría de: TARGETjobs. Localizado en:
https://youtu.be/jKtbaUzHLvw. Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de la licencia:
Licencia estándar de YouTube.

• 7 Networking Tips Every College Student Should Know: How to Network Effectively. Autoría de:
Carla Milanov. Localizado en: https://youtu.be/tC2FEvVipqs. Licencia: Todos los derechos reservados.
Términos de la licencia: Licencia estándar de YouTube.

Se removió el ensayo Foundations of Academic Success: Words of Wisdom. Se reubicaron los Objetivos de
aprendizaje. Se removió la imagen de la mujer sosteniendo una tira de prueba.

Octubre 2021: se reemplazaron videos. Se removió una actividad.
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Capítulo 27: Desarrollo profesional
LUMEN LEARNING Y LINDA BRUCE HILL

Desarrollo profesional

Intenta recordar algún momento de tu niñez en el que hayas notado a personas que hacían un trabajo que te parecía
interesante. Tal vez en tu propia familia. O en tu vecindario. O en tu ciudad. Cada día de tu vida pudiste haber visto un
centenar de personas haciendo trabajos diferentes (madres y padres, científicxs, maestres, etc.) Seguramente algunas
de estas experiencias llamaron tu atención y apelaron a tu imaginación.

Esos momentos fueron la etapa de inicio de tu desarrollo profesional.
¿Qué es exactamente el desarrollo profesional? Es un proceso que dura toda la vida y en el que tomamos conciencia,

nos interesamos, nos informamos, y nos capacitamos en una carrera. Es una parte clave del desarrollo humano a medida
que se va formando nuestra identidad, la conciencia de nuestras habilidades, y el desarrollo de nuestra vida.

Etapas del desarrollo profesional

Hay un modelo de cinco etapas del desarrollo profesional llamado la teoría de une misme, desarrollada por Donald Super
en los años cincuenta. Es una de las teorías fundamentales en la profesión de la orientación vocacional. El modelo fue
basado en el concepto de une misme y reflejó los cambios en la adaptación profesional que pueden o no corresponder a
la edad. Cada etapa se correlaciona con las habilidades, intereses, y valores por los que pasamos durante las transiciones
profesionales. Conforme avanzamos por cada etapa y alcanzamos los hitos identificados, nos preparamos para movernos
a la siguiente.

Piensa en cada etapa. ¿En qué etapa de tu desarrollo profesional sientes que estás? ¿A qué desafíos te estás
enfrentando? ¿Qué factores situacionales influencian tus decisiones?
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# ETAPA DESCRIPCIÓN

1 CRECIMIENTO
Esto sucede en los primeros años (4-13 años), cuando comienzas a tener una noción acerca del futuro.
Comienzas a darte cuenta de que tu participación en el mundo está relacionada con ser capaz de
realizar ciertas tareas y alcanzar ciertos objetivos.

2 EXPLORACIÓN

Este periodo comienza cuando eres adolescente, se extiende hasta la mitad de tus veinte, y puede
prolongarse hasta más tarde. En esta etapa encuentras que tienes intereses y aptitudes específicas.
Tomas conciencia de tus inclinaciones para hacer y aprender sobre algunos temas más que otros. Tal vez
pruebes trabajos en tu comunidad o en tu escuela. Puedes comenzar a explorar una carrera específica.
En esta etapa tienes algo de información detallada sobre las carreras, lo que te guiará hacia ciertas
direcciones.

3 ESTABLECIMIENTO
Este periodo cubre de la mitad de los veinte hasta la mitad de los cuarenta. Para entonces has
seleccionado o entrado en un campo de trabajo que consideras apropiado y estás explorando
oportunidades de trabajo que serán estables. Estás buscando crecimiento, y tal vez estés pensando en
estudios de posgrado.

4 MANTENIMIENTO
Esta etapa es típica para las personas que se encuentran entre la mitad de los cuarenta y la mitad de los
cincuenta. Puedes estar en un camino ascendente de aprendizaje de nuevas habilidades y permanecer
involucrade. Pero también es posible que te sientas simplemente “a la deriva” o incluso estancade.
Puedes estar evaluando lo que has conseguido y hacia donde quieres llegar todavía.

5 REINVENCIÓN
En la mitad de tus sesenta, muy probablemente estés en transición hacia el retiro. Pero el retiro en
nuestro avanzado mundo tecnológico puede ser solo el principio de una nueva carrera —un tiempo en el
que te puedes reinventar. Hay muchos intereses nuevos por explorar, incluyendo enseñar a otres lo que
has aprendido, hacer trabajo voluntario, comenzar un negocio en línea, ser asesore, etc.

Ten en cuenta que tu trayectoria profesional es personal y que puede ser que no encaje perfectamente en las categorías
descritas arriba. Las personas pueden o no pasar por cada una de estas etapas a medida que atraviesan las transiciones
profesionales, y existen diferencias generacionales. Tal vez tu trabajo valore el cambio. Tal vez tu origen socioecónomico
cambie cómo encajas en el esquema. Tal vez tus habilidades físicas y mentales desafíen la idea de una “carrera exitosa”.
Las expectativas basadas en la raza y el género son diferentes. Y hay oportunidades que no están disponibles para todes.
Tú eres unicx y tu trayectoria profesional solo puede ser desarrollada por ti misme.

Recursos de desarrollo profesional en tu colegio, universidad y más allá

Les expertes profesionales dicen que la gente cambiará profesiones (sin mencionar trabajos) de cinco a siete veces en
sus vidas. Entonces, tu carrera tal vez no sea una línea recta y angosta. Asegúrate de definir objetivos y de evaluar tus
intereses, habilidades, y valores con frecuencia. Busca oportunidades de crecimiento y enriquecimiento profesional. Y
aprovecha la riqueza de los recursos que están disponibles para ti. A continuación se describen algunos de ellos.

Centro profesional en el campus

Tanto si eres estudiante, como si te has graduado, o incluso si eres empresarie, puedes obtener una ayuda inestimable
y gratuita para el desarrollo de tu carrera en tu universidad. Los centros de orientación profesional del campus pueden
apoyarte, guiarte, y capacitarte en cada paso del proceso de desarrollo profesional; desde la planificación inicial, hasta
la consecución de la satisfacción profesional a lo largo de la vida.
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Libros sobre desarrollo profesional

Ir a la universidad es uno de los mejores pasos que puedes tomar para prepararte para una carrera. Pero les estudiantes
que se han graduado, o que están por hacerlo, no tienen un trabajo garantizado. Mantenerse informade sobre las
estrategias para desarrollar tu carrera y encontrar nuevos trabajos te ayudará a manejar las transiciones constantes.
El libro Getting from College to Career (Revised Edition): Your Essential Guide to Succeeding in the Real World (Pasar de
la universidad a la carrera profesional (edición revisada): Tu guía esencial para triunfar en el mundo real), de Lindsey
Pollak, fue escrito específicamente como una guía para que les graduades recientes incrementen sus oportunidades de
encontrar un trabajo justo después de la universidad. Se dirige a estudiantes de todas las carreras y ofrece tanto consejos
como tácticas para atraer la atención de une empleadore y competir con éxito con otres candidates para conseguir el
trabajo que se desea.

El siguiente video proporciona una introducción al libro. Puedes descargar una lista de 90 consejos para tener éxito.

Video: Lindsey Pollak – Career Advice at LVC, (Consejos profesionales en LVC).

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=767#oembed-1

El libro The Memo: What Women of Color Need to Know to Secure a Seat at the Table (El memo: Lo que las mujeres de
color necesitan saber para asegurarse un asiento en la mesa) de Minda Harts incluye temas como la creación de redes
profesionales, la autodefensa, y la superación de barreras. En el siguiente video se ofrecen consejos profesionales sobre
los retos específicos a los que se enfrentan las mujeres de color.

Video: Minda Harts – Working Together, LinkedIn News (Trabajar juntes, noticias de
LinkedIn)

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=767#oembed-2

Mapa de caminos profesionales
Puedes usar el Mapa de caminos profesionales, de la Universidad DePaul, para evaluar dónde estás y dónde quisieras

estar en tu carrera. Te puede ayudar a decidir si quieres cambiar tu camino profesional asi como guiarte en la búsqueda
de un nuevo trabajo. El mapa identifica los siguentes pasos cíclicos:

1. Conócete a tí misme
2. Explora y escoje opciones
3. Obtén conocimiento y experiencia
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4. Ponlo todo junto: el proceso de búsqueda de trabajo

Planea, haz, revisa, actúa

PDCA (planea, haz, revisa, actúa, por sus siglas en inglés) es una estrategia de cuatro pasos para llevar a cabo un cambio.
Puedes usarla para evaluar dónde estás en tu proceso de desarrollo profesional y para identificar tus siguientes pasos.
La estrategia es generalmente usada en el campo de negocios como un esquema para mejorar procesos y servicios. Pero
puedes pensar en tu carrera como un producto personal que estás ofreciendo o vendiendo.

1. PLANEA: ¿Cuáles son tus objetivos? ¿Qué procesos usas para alcanzarlos? Para empezar, puedes planificar algo
más pequeño y probar los posibles efectos. Por ejemplo, si estás pensando en dedicarte a una determinada carrera,
podrías planear primero probarla como becarie, voluntarie, o de medio tiempo. Cuando empiezas a pequeña
escala, puedes probar los posibles resultados.

2. HAZ: Implementa tu plan. Vende tu producto —quién eres TÚ y tus habilidades, talentos, energías, y entusiasmo.
Recolecta información conforme avanzas; la necesitarás para seguir planeando y analizando durante las etapas de
Revisa y Actúa.

3. REVISA: Observa tus resultados. ¿Estás contente con tu trabajo o el lugar en el que estás en tu proceso de
desarrollo profesional? ¿Cómo es que tus logros actuales se comparan con tus intenciones y deseos? De no ser el
caso, identifica donde te hayas desviado de tus planes. Por ejemplo: ¿tomaste un trabajo en otra ciudad cuando tus
planes eran trabajar más cerca de amistades y familia? ¿Cuáles son las ventajas y desventajas? Si quieres, crea un
gráfico que te muestre todos los factores. Con este gráfico, será más facil identificar tendencias a lo largo de varios
ciclos PDCA.

4. ACTÚA. ¿Cómo debes actuar en el futuro? ¿Qué cambios en la planeación, realización, y revisión quieres hacer? El
esquema PDCA es un proceso continuo. Continúa planeando, haciendo, revisando, y actuando. El objetivo es la
mejora continua.

Sitios de internet para la planeación de la carrera profesional

Visita los Sitios de internet para la planeación de la carrera profesional de la Asociación Nacional para el Desarrollo
Profesional. Encontrarás información actualizada, extensa, y definitiva sobre los siguientes temas:

• Empleo en línea
• Auto-evaluación
• Proceso de desarrollo profesional
• Información sobre el trabajo
• Tendencias laborales
• Información sobre salarios
• Información educativa
• Información de ayuda financiera
• Aprendizaje y otras oportunidades de formación alternativa
• Consejos e instrucción sobre búsqueda de trabajo
• Bancos de trabajo
• Herramientas de búsqueda de empleo
• Recursos para públicos diversos
• Recursos y servicios para personas previamente encarceladas
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• Recursos y servicios para la juventud, les adolescentes, y adultes jóvenes
• Recursos y servicios para adultes mayores
• Información específica sobre industrias y ocupaciones
• Búsqueda de empleadores
• Sitios de redes sociales
• Carreras para personas con capacidades diferentes
• Carreras militaries

Actividad: del campus a la carrera

Objetivo

• Examinar dos preguntas críticas acerca del desarrollo de tu carrera cuando aún estás en la universidad:
¿Cómo me preparo para una carrera mientras estoy en la universidad? ¿Cómo me posiciono para salir
adelante?

Instrucciones

• Revisa en el sitio Del campus a la carrera la sección titulada “Los mejores consejos para la carrera
universitaria desde el primer hasta el último año”.

• Visita la sección de cada año para la universidad: Primer año, segundo año, tercer año, y último año. Es
posible que tengas que volver a la página principal del sitio para acceder a las páginas de contenido de
segundo, tercer, y último año.

Licencias y atribuciones

Contenido con licencia CC, original:

• College Success. Autoría de: Linda Bruce. Proporcionado por: Lumen Learning. Localizado en:
https://courses.lumenlearning.com/collegesuccess-lumen/chapter/career-development-2/
Licencia: CC BY: Attribution.

Contenido con licencia CC, previamente compartido:

• Campus to Career Quiz. Autoría de: Ronda Dorsey Neugebauer. Proporcionado por: Chadron State
College. Proyecto: Kaleidoscope Open Course Initiative. Licencia: CC BY: Attribution.
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All rights reserved content:

• Getting from College to Career (Revised Edition): Your Essential Guide to Succeeding in the Real
World. Autoría de: Lindsey Pollak. Localizado en: https://youtu.be/OpeIqQ5qTjc. Licencia: Todos los
derechos reservados. Términos de la licencia: Licencia estándar de YouTube.

• The Memo: What Women of Color Need to Know to Secure a Seat at the Table. Autoría de: Minda
Harts. Localizado en: https://www.youtube.com/watch?v=itvVil3h07M&t=3s. Licencia: Todos los
derechos reservados. Términos de la licencia: Licencia estándar de YouTube.

Adaptaciones: pequeños cambios de formato, se removió imagen de la gente en el laboratorio, se removió
la imagen de plan-do-check-act, se removió una cita. Se reubicaron los objetivos de aprendizaje.
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Capítulo 28: Desarrollo de redes profesionales
LUMEN LEARNING Y LINDA BRUCE HILL

“Comunicación —la conexión humana— es la llave para el éxito personal y profesional”.

Paul J. Meyer

En el contexto del desarrollo profesional, la creación de redes profesionales es el proceso por el cual la gente construye
relaciones con otres para ayudarse a alcanzar objetivos profesionales. Dentro de tus redes sociales puedes acceder a
capital social para conseguir información relacionada con trabajos, referencias, y darte a conocer ante les empleadores.

El siguiente video hace hincapié en la “brecha de la red profesional” y en cómo ampliar las existencias de “capital
social” para mejorar el acceso a nuevas redes de compañeres, mentores, y colegas que te ayuden a abrir caminos
profesionales.

Video: Advancing Adult Careers: How the Power of Networking Can Help Underresourced Communities, (Hacer avanzar
las carreras: Cómo el poder de las redes puede ayudar a las comunidades con menos recursos).

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=769#oembed-1

Cuando se hace una red profesional se intercambia información.

• Puedes compartir tarjetas de presentación, currículums, cartas de presentación, estrategias de búsqueda de
trabajo, pistas sobre puestos de trabajo abiertos, información sobre compañías y organizaciones, e información
acerca de un campo específico.

• Puedes también compartir información acerca de grupos de encuentro, conferencias, eventos especiales,
herramientas tecnológicas, y medios sociales.

• También puedes solicitar la ayuda de “cazatalentos”, orientadores profesionales, centros de orientación
profesional, una asociación de exalumnes, familiares, amistades, conocides, y proveedores.

La creación de una red profesional puede ocurrir en cualquier lugar y en cualquier momento. De hecho, tu red se
expande con cada nueva relación que estableces. Y las estrategias de creación de redes que puedes emplear son
infinitas. Con imaginación e ingenio, tu red de contactos puede tener mucho éxito.
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Una serie de figuras humanas conectadas por líneas punteadas.

Estrategias para la creación de redes profesionales

Vivimos en un mundo social. Es necesario interactuar con personas en casi todos los lugares y en cualquier actividad
profesional. Es lógico que la búsqueda de un nuevo empleo y que la promoción de tu carrera profesional impliquen la
creación de relaciones con individues diverses. La manera más efectiva de encontrar un nuevo trabajo es crear una red
profesional de manera constante.

Una vez que reconoces el valor de la creación de una red, el desafío es descubrir cómo hacerlo. ¿Cuál es tu primer
paso? ¿Con quién te pones en contacto? ¿Qué dices? ¿Cuánto tiempo te tomará? ¿Dónde concentras tus esfuerzos?
¿Cómo sabes si tus inversiones darán frutos?

Por cada pregunta que hagas hay una gama de estrategias que se pueden usar. Comienza por explorar tus
posibilidades viendo el siguiente video: Consejos para la creación de redes para estudiantes de universidad y gente joven,
por Hank Blank. Él recomienda las siguientes estrategias modernas y sin complicaciones:

1. La esperanza no es un plan. Necesitas hacer un plan de acción para alcanzar tus objetivos en la creación de redes.
2. Centra tus actividades en conseguir un trabajo. Utiliza todas las herramientas que tengas a tu disposición.
3. Necesitas tarjetas de presentación. No hay excusas.
4. Asiste a eventos de creación de redes. La mayoría ofrecen precios de estudiante.
5. Domina LinkedIn porque es lo que usan los departamentos de recursos humanos. Publica actualizaciones.
6. Considera a tus amistades y familia como bases de datos. Aprovecha sus conocimientos y su disposición para

ayudarte.
7. Crea el mundo en el que quieres vivir en el futuro, haciéndolo hoy a través de tus actividades de creación de redes.

Es la hora de vivir en el mundo de “así es como puedo ayudarte”.

Video: Consejos para la creación de redes para estudiantes de universidad y gente joven, Hank
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Blank

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=769#oembed-3

Creación de redes para personas introvertidas

Cultivar redes puede ser un desafío para las personas introvertidas, puede sentirse incómodo y transaccional. Para
las personas introvertidas, “una nueva relación genuina vale más que un puñado de tarjetas de presentación” (Susan
Cain, Manifiesto para les introvertides). Si piensas en ayudar a otres, es más fácil recibir o pedir ayuda cuando necesitas
hacerlo.

Video: Susan Cain Shares 5 Secrets to Building a Career & Networking as an Introvert, (Susan
Cain comparte 5 secretos para desarrollar una carrera y para la creación de redes
profesinales para introvertides).

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=769#oembed-2

Serie para estudiantes internacionales: Encontrar trabajo usando tus redes

Si eres une estudiante internacional o tal vez el inglés no es tu primera lengua, este video puede ser atractivo para ti. Se
centra en la importancia de la creación de redes cuando estás buscando trabajo y cuando mantienes una mente abierta.
Empieza por hablar con personas que te pueden ayudar a moverte de un trabajo casual a un empleo de tiempo completo.

Video: International Student Series: Finding work using your networks, (Serie para estudiantes
internacionales: Encontrar trabajo usando tus redes profesionales).

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=769#oembed-4
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. . . y más estrategias

Conoce lo que necesitas

Es importantes saber qué es lo que necesitas, qué ayuda está disponible, y estar dispueste a buscar esa ayuda. ¿Qué
recursos se ofrecen a través de tu colegio o universidad? ¿El centro de carreras del campus ofrece asesoría y apoyo a les
estudiantes?

Estrategias en la universidad

• Conoce a tus profesores: Comunicarse con les instructores es una manera valiosa de aprender sobre una carrera y
de conseguir cartas de recomendación cuando las necesites para un trabajo. Asimismo, les profesores pueden
darte consejos sobre puestos de trabajo, pasantías, y posibilidades de investigación. La mayoría de les profesores
estarán dispuestes a compartir información y conocimientos como las funciones y reglas no escritas de una
determinada profesión o industria, y cómo proceder en la búsqueda de empleo. Encuentra un equipo de mentores
porque una sola persona no puede hacer todo lo que une estudiante necesita.

• Consulta con la oficina de exalumnes de tu universidad: Puedes encontrar que algunes exalumnes están dentro
del campo que te interesa y te pueden proporcionar información valiosa. Les exalumnes con trayectoria
profesional son útiles para explorar opciones de carrera.

• Consulta con tus compañeres: Les compañeres de clase pueden o no compartir tu especialidad, pero cualquiera
de elles puede tener pistas que podrían ayudarte. Las redes de tutoría entre compañeres pueden beneficiarse de
las experiencias, los conocimientos, y las conexiones emocionales. Compartir información sobre la búsqueda de
empleo amplía la experiencia. Podrías estar a solo una conversación de distancia de una buena pista.

Estrategias para el trabajo

• Únete a organizaciones profesionales: Puedes conocer muchas personas influyentes en reuniones locales y
nacionales así como en eventos de organizaciones profesionales y de voluntaries. Consulta si tienen membresías
de descuento para estudiantes o divisiones de estudiantes. Una vez que obtengas una membresía, puedes tener
acceso a listas de integrantes que te pueden ayudar a conocer mucha gente nueva con quien establecer relaciones.

• Sé voluntarie: Ser voluntarie es una excelente manera de conocer nuevas personas que te pueden ayudar a
desarrollar tu carrera, aun cuando la organización para la cual seas voluntarie no pertenezca a tu campo de
trabajo. Al trabajar con otres con vistas a objetivos comunes, puedes construir relaciones que más tarde te pueden
servir de maneras útiles e inesperadas.

• Consigue una pasantía: Muchas organizaciones ofrecen pasantías a estudiantes de universidad. Alguna de estas
posiciones son pagadas, pero suelen no serlo. Pagadas o no, te dan experiencia relevante para tu carrera y puedes
hacer nuevos contactos. Consulta CollegeRecruiter.com e internships.com para encontrar recursos clave.

• Consigue un trabajo de medio tiempo: Trabajar de tiempo completo puede ser tu objetivo final, pero tal vez
quieras llenar algunos vacíos trabajando tiempo parcial. Invariablemente, conocerás personas que te pueden
ayudar a establecer redes profesionales. Y puedes ganar buena experiencia en el camino, lo que también podrás
hacer notar en tu currículum. Consulta el sitio web del centro de carreras de tu universidad, pueden tener bolsas
de trabajo en línea para empleos de tiempo parcial y completo.

• Únete a un club de trabajos: Tus intereses profesionales pueden ser compartidos con muches otres que han
organizado un club, que puede ser en línea o en persona. Si no encuentras un club, considera comenzar uno.
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• Asiste a eventos de redes profesionales: Existen un sinnúmero de eventos de redes profesionales que suceden en
todo el mundo y también en línea. Encuéntralos en revistas, calendarios comunitarios, periódicos, y en los sitios
web de compañías, organizaciones, y asociaciones.

• Realiza entrevistas informales: Puedes iniciar contacto con gente en tu campo de trabajo que te puede contar
sobre sus experiencias entrando en el área y teniendo éxito. Muchos sitios de internet tienen guías sobre cómo
planear y conducir este tipo de entrevistas.

Estrategias en la casa y más allá

• Usa los medios sociales: Construye tu red profesional en línea. Escoge una plataforma social (LinkedIn, Twitter,
Facebook, Instagram) que sea popular en tu industria. Sigue a las compañías y a las personas que trabajan en esas
compañías, a les reclutadores, líderes de la industria, y coaches profesionales. Encuentra hashtags relevantes para
encontrar las ofertas de empleo y las prácticas. Investiga sobre tendencias, noticias, y éxitos. Mantén una
comunicación altamente profesional en estos sitios. Recuerda que los medios sociales son públicos y que hacer
publicaciones, compartir, o comentar contenido inapropiado, puede costarte una oportunidad y dañar tu carrera.

• Pregunta a familiares y amistades, colegas y conocides por referencias: ¿Saben de otras personas que puedan
ayudarte? Puedes empezar con la pregunta: ¿Con quién más debería estar hablando?

• Usa tus tarjetas de presentación como herramientas para construir tu red profesional: Una tarjeta de
presentación puede ser una herramienta esencial para que tus contactos te recuerden. La creatividad puede
ayudarte en este sentido también. A menudo, les estudiantes diseñan tarjetas por sí mismes usando servicios en
línea y las imprimen a mano o en una impresora casera.

Actividad: Redes profesionales para el desarrollo profesional

Objetivos

• Examinar cinco estrategias para conseguir e involucrarse con los contactos de la red.
• Desarrollar relaciones con nuevos contactos que mejoren tu carrera.

Instrucciones

• Encuentra información acerca de cinco compañías o personas en tu área de interés y síguelas en Twitter.
• Investiga qué plataformas son populares en tu área de interés actual y encuentra líderes y expertes en esa área que

sean buenos modelos de cómo interactuar con la audiencia de esa plataforma. Presta atención cuando crees una
cuenta. Recuerda que éstas serán muy buscadas durante mucho tiempo. Lo que publiques, cómo, y cuándo lo
hagas es importante y, consecuentemente, puede mejorar (o perjudicar) tu carrera.

• Encuentra los nombres de tres profesionales que te hayan interesado (revisa artículos de revistas, sitios en línea, u
otros recursos) y escríbeles un correo electrónico explicando tus intereses y solicitando información. Evita
preguntar por información que pueda encontrarse en línea. Haz preguntas que demuestren tu diligencia e interés
en la compañía u organización a la que pertenecen y aprovecha la información ya recopilada.

• Regístrate para recibir boletines de dos organizaciones profesionales en tu área y de las que quieras conocer más.
• Encuentra y asiste a un evento en persona o en línea durante el próximo mes.
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• Escribe acerca de tu experiencia en una de las plataformas de medios sociales.
• Mantén tu comunicación positiva en los medios sociales. Atacar o intimidar a alguien puede tener consecuencias

lamentables. Si no estás de acuerdo con alguien, comunícate con respeto.

Para ideas adicionales e inspiración, mira el siguiente video: Hustle 101: Construir redes para les estudiantes de
universidad y les graduades recientes. La presentadora, Emily Miethner, es una graduada reciente de una universidad, y
fundadora y presidenta de NYCreative Interns, “dedicada a ayudar a jóvenes creatives a descubrir y perseguir sus sueños
profesionales”.

Video: Hustle 101: Networking For College Students & Recent Grads, (Hustle 101: Cómo
construir redes para les estudiantes de universidad y les graduades recientes), Emily
Miethner

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=769#oembed-5

Fuentes para desarrollar redes profesionales

Lo esencial para desarrollar redes profesionales es obtener información de tantas fuentes como sea posible y utilizarla
de forma creativa para avanzar en tus oportunidades profesionales. Las estrategias enumeradas en la sección anterior
te ofrecen un amplio conjunto de sugerencias. A continuación se ofrece un resumen de las fuentes que puedes utilizar
para crear una red que te permita alcanzar el éxito en tu carrera:

• Grupos de encuentro
• Conferencias
• Eventos especiales
• Herramientas tecnológicas
• Redes sociales
• Centros de carreras
• Asociaciones de exalumnes
• Organizaciones profesionales
• Organizaciones de voluntaries
• Pasantías
• Trabajos de medio tiempo
• Clubes de trabajos
• Eventos de redes profesionales
• Artículos de revista
• Sitios en línea
• Coaches profesionales
• Cazadores de talentos
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• Consejeres profesionales
• Familiares
• Amistades
• Compañeres de trabajo
• Vendedores
• Profesorxs de universidad
• Asesorxs
• Compañeres de clase
• Administradores
• Coaches profesionales
• Presentadores

Licencias y atribuciones

Contenido con licencia CC, original:

• College Success. Autoría de: Linda Bruce. Proporcionado por: Lumen Learning. Localizado en:
https://courses.lumenlearning.com/collegesuccess-lumen/chapter/networking-2/ Licencia: CC BY:
Attribution.

Contenido con licencia CC, compartido previamente:

• Image of 3D Social Networking. Autoría de: Chris Potter. Localizado en: https://flic.kr/p/d9K1Bc.
Licencia: CC BY: Attribution.

• Networking. Autoría de: Ronda Dorsey Neugebauer. Proporcionado por: Chadron State College.
Proyecto: Kaleidoscope Open Course Initiative. Licencia: CC BY: Attribution.

Contenido con todos los derechos reservados:

• Hank Blank – Networking Tips for College Students and Young People. Autoría de: Hank Blank.
Localizado en: https://youtu.be/TDVstonPPP8. Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de
la licencia: Licencia estándar de YouTube.

• Susan Cain Shares 5 Secrets to Building a Career & Networking as an Introvert. Autoría de: Marie
Forleo. Localizado en: https://www.youtube.com/watch?v=hcvleuvJD0w. Licencia: Todos los
derechos reservados. Términos de la licencia: Licencia estándar de YouTube.

• International Student Series: Finding work using your networks. Autoría de: The University of
Sydney. Localizado en: https://youtu.be/1yQ5AKqpeiI. Licencia: Todos los derechos reservados.
Términos de la licencia: Licencia estándar de YouTube.

• Hustle 101: Networking For College Students & Recent Grads. Autoría de: NYCreativeInterns.
Localizado en: https://youtu.be/TyFfc-4yj80. Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de la
licencia: Licencia estándar de YouTube.

Adaptaciones: Se reubicaron los objetivos de aprendizaje. Se removió la imagen de la feria profesional.
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Capítulo 29: Currículum y cartas de presentación
LUMEN LEARNING Y LINDA BRUCE HILL

“La herramienta más importante que tienes en un currículum es el lenguaje”.

Jay Samit

Un currículum es una “selfie” escrita con propósito de negocios. Es un documento formal sobre quién eres y sobre tus
habilidades, educación, y experiencia; es una herramienta de mercadeo personal, de venta, y de promoción de ti misme
como candidate ideal para cualquier trabajo que te interese. Es el primer paso importante en el proceso de selección de
personal.

La palabra “currículum” proviene del latín y significa “carrera”. Se acredita a Leonardo da Vinci el haber escrito el
primer currículum, aunque fue más bien una carta que delineaba sus credenciales para un posible empleador, Ludovico
Sforza. El currículum le consiguió a da Vinci el trabajo y Sforza se convirtió en un mecenas de largo plazo para da Vinci, a
quien más tarde le comisionó que pintara La última cena. Los currículums han adquirido una apariencia más profesional
durante la era digital. Con los medios sociales, los currículums se publican en plataformas como LinkedIn.

En conjunto, los currículums y las cartas de presentación te representan de la manera más positiva posible ante
probables empleadores. Con un currículum y una carta de presentación bien elaboradas puedes resaltar —lo que te
puede conseguir una entrevista y después una buena oportunidad de conseguir un empleo.

En esta sección, discutiremos los currículums y las cartas de presentación como componentes vitales de la caja de
herramientas de tu desarrollo profesional. Exploraremos algunas de las muchas maneras en las que puedes crearlos y
diseñarlos para tener el mayor impacto en tu búsqueda de empleo.

Tu currículum: propósito y contenidos

Tu currículum es un inventario de tu educación, experiencias de empleo, habilidades relacionadas con el empleo, logros,
historia como voluntarie, pasantías, residencias, afiliaciones profesionales, y más. Es una autobiografía profesional en
forma de resumen que da, a la persona que la lee, una idea rápida y general sobre quién eres y sobre qué habilidades
y experiencias ofreces. Con una mejor idea de quién eres, les posibles empleadores pueden valorar qué tanto puedes
contribuir a su lugar de trabajo.

Sin embargo, como estudiante de universidad o graduade reciente, tal vez estés insegure de qué debes incluir en tu
currículum; especialmente si no tienes una historia extensa de trabajo. Les empleadores no esperan que les graduades
recientes tengan una experiencia de trabajo significativa. Aun con poca experiencia, puedes tener una serie de logros
dignos de incluir. Todo depende de cómo te presentes.

El siguiente video es una animación de por qué los currículum son importantes. Lee una transcripción del video.
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Video: Why do I Need a Resume (¿Por qué necesito un currículum?).

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=771#oembed-1

Elementos de un currículum funcional
Tal vez, la parte más difícil de escribir un currículum es entender qué formato usar para organizar y presentar tu

información de la manera más efectiva. No hay un formato correcto, pero la mayoría de los currículums siguen uno de
estos cuatros formatos con sus ventajas y desventajas. ¿Qué formato piensas que representa mejor tus cualidades?

1. Currículum cronológico reverso: Un currículum cronológico reverso (a veces simplemente llamado currículum
cronológico) enumera tus experiencias de trabajo en orden cronológico reverso —eso quiere decir que empieza
con tu trabajo más reciente y continúa hacia atrás hasta tu primer trabajo. Incluye tanto las fechas de comienzo y
fin, como el mes y año. Hace énfasis en tus logros laborales y describe las responsabilidades profesionales
relevantes en tu área a través de un lenguaje activo y conciso. El currículum cronológico reverso puede ser el más
común y tal vez el más conservador de los formatos de currículum. Funciona mejor para demostrar una historia
sólida de trabajo y crecimiento, así como de desarrollo de tus habilidades. Tal vez no sea la mejor opción si tus
habilidades en el área a la que estás solicitando aún están en desarrollo, si has cambiado de empleadore
frecuentemente o si estás solicitando tu primer trabajo. Ejemplos de currículums cronológicos reversos.

2. Un currículum funcional: Un currículum funcional está organizado en relación con tus talentos y habilidades (no
tanto en relación con tus responsabilidades y posiciones laborales, como el currículum cronológico reverso). Pone
énfasis en capacidades profesionales específicas, como lo que has hecho o lo que puedes hacer. Se pueden incluir
fechas específicas, pero no son tan importantes. Si eres une graduade reciente entrando en tu campo de trabajo
con poca o nada de experiencia laboral, el currículum funcional puede ser un buen formato para ti. También puede
ser útil cuando estás buscando trabajo en un campo que difiere de lo que has hecho en el pasado. También es
adecuado para personas con carreras no convencionales. Ejemplos de currículums funcionales.

3. Currículum híbrido: El currículum híbrido es un formato que refleja tanto el enfoque funcional como el
cronológico. También es llamado currículum de combinación. Resalta habilidades relevantes, pero también
proporciona información acerca de tu experiencia laboral. En un curriculum híbrido puedes enumerar tus
habilidades más prominentes en el trabajo y después seguir con una lista cronológica (o cronológica reversa) de tus
empleadores. Este formato de currículum es el más efectivo cuando tus habilidades específicas y tu experiencia de
trabajo necesitan ser enfatizadas. Ejemplos de currículums híbridos.

4. Currículum en video, infográfico, o en línea. Otros formatos que podrías considerar son el currículum en video,
infográfico, o hasta un currículum en línea. Estos formatos pueden ser los más adecuados para personas en
carreras multimedias o creativas. Con la expansión actual en el uso de la tecnología, alguien que busca trabajo
puede al menos crear un currículum mejorado tecnológicamente. Pero el currículum tradicional, en papel, es por
mucho, el más usado comúnmente —de hecho, el tipo de archivo del currículum es tan importante como el
formato del mismo. Ejemplos de currículums en video; Ejemplos de currículums infográficos; Ejemplos de
currículums en línea.

Una nota importante acerca del formato es que, inicialmente, les empleadores pueden pasar solo seis segundos
revisando cada currículum; especialmente si tienen poco tiempo para leerlos cuando parecen largos y desordenados, o
cuando se usa un algoritmo de selección. Por lo anterior, es importante que escojas tu formato cuidadosamente para
que tu currículum sobresalga y de como resultado una entrevista.
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Contenido y estructura de un currículum

Para muchas personas, el proceso de escribir un currículum es abrumador. Después de todo, estás tomando mucha
información y condensándola en una forma concisa que necesita ser atractiva y fácil de leer. ¡No te asustes! Escribir un
buen currículum puede ser divertido, satisfactorio, y más fácil de lo que piensas si sigues algunos lineamientos básicos.
En el siguiente video, une experte en escritura de currículos describe algunas claves para el éxito.

Video: Resume Tutorial (Tutorial sobre currículos).

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=771#oembed-2

Contenidos y componentes a incluir

1. Tu información de contacto: nombre (incluyendo título), dirección (nombra la ciudad, estado, y código postal),
número de teléfono, dirección de correo electrónico profesional.

2. Un resumen de tus habilidades: de 5 a 10 habilidades. Tanto habilidades duras que has obtenido (técnicas y
entrenamiento) , como habilidades blandas (hábitos y rasgos personales) que han dado forma a cómo trabajas.

3. Experiencia de trabajo: dependiendo del formato de currículum que escojas, puedes enumerar tu trabajo más
reciente primero; incluye el título de tu posición, el nombre de tu empleadore, ubicación, fechas de empleo (inicio
y final así como el mes y el año). Trabajar para un negocio familiar es una experiencia de trabajo válida y debes
incluirla en tu currículum.

4. Experiencia como voluntarie: puede ser mencionada en términos de horas completadas o meses/años de
participación. Usa el mismo formato usado para la lista de experiencia laboral.

5. Educación y entrenamiento: la experiencia formal e informal importa; incluye grados académicos, cursos de
desarrollo profesional, certificados, pasantías, etc.

6. Otras secciones: usa negritas; encabezados que llamen la atención para incluir el objetivo en un trabajo, un perfil
breve, declaración resumida, logros adicionales, y cualquier otra experiencia relacionada.

Precaución

Los currículums asemejan huellas dactilares y no hay dos que se parezcan. Aunque te puedes beneficiar de darles
un sello de individualidad, es mejor si evitas incluir detalles personales que puedan generar una respuesta negativa.
Es aconsejable que omitas cualquier información confidencial o detalles que puedan hacerte vulnerable a prejuicios
o discriminación. Es probable que tu currículum sea visto por varies empleadores en una organización, incluyendo
personal de recursos humanos, gerentes, equipo administrativo, etc. Para ser considerade como la mejor opción para un
trabajo, necesitas optimizar tu currículum.

• No menciones tu edad, género, altura/peso, estado marital, orientación sexual, embarazo, ciudadanía, o capacidad
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diferente.
• No incluyas tu número de seguridad social.
• No menciones creencias religiosas o afiliaciones políticas a menos que sean relevantes para la posición.
• No incluyas una fotografía de ti misme o una descripción física.
• No menciones problemas de salud.
• No utilices la primera persona (usa primera persona, pero evita los pronombres yo, mi, mío, nosotros, nuestro).
• No incluyas expectativas de ingreso/salario.
• No uses abreviaciones o acrónimos (a menos que sean comunes en la industria, revisa los listados de trabajos).
• Edita con cuidado —los errores de ortografía son inaceptables.

Diez consejos para un currículum exitoso

1. Intenta hacer un currículum de 1 a 2 páginas en papel tamaño carta.
2. Hazlo atractivo visualmente. Usa viñetas. Evita imágenes, tablas, y gráficos. Usa un formato de archivo Word.
3. Usa verbos activos y palabras clave específicas.
4. Escribe y revisa con cuidado para eliminar cualquier error tipográfico, de puntuación, ortográfico, o gramático.
5. Incluye aspectos destacados de tus cualificaciones o habilidades para atraer la atención de le empleadore. Incluye

números para cuantificar el alcance, impacto, y complejidad de tu trabajo.
6. Elabora tu currículum como una propuesta para la gente de la profesión en la que quieres trabajar.
7. Destaca como una persona original y audaz.
8. Sé positive y refleja solo la verdad.
9. ¡Sé entusiasta y optimista acerca de tus perspectivas de trabajo!

10. Sigue refinando y trabajando en tu currículum; es un proyecto continuo.

Recuerda que tu currículum es tu perfil profesional. Te representará de la manera más profesional y positiva; está
diseñado para que une empleadore evalúe de la manera más rápida y fácil lo que puedes contribuir a un trabajo. Cuando
se escribe y diseña de manera atractiva, creativa, y legible, tu currículum es lo que te abrirá la puerta. Debes comunicar
orgullo por tus logros, aunque no parezcan muchos. Deja que tu currículum refleje tu orgullo personal y profesionalismo.
Un currículum es un “documento vivo” y cambiará conforme a tus experiencias y habilidades.

En el siguiente video, Consejos de les empleadores sobre currículums para estudiantes de universidad, varies
reclutadores de estudiantes graduades resumen los puntos más importantes sobre la elaboración de un currículum. Baja
una transcripción del video.

Video: Resume Tips for College Students From Employers (Consejos sobre currículums para
estudiantes de universidad por parte de les empleadores).

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=771#oembed-3
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Recursos para escribir un currículum

SITIO DE INTERNET DESCRIPCIÓN

1 El generador de currículums en línea (de
My Perfect Resumé)

El generador de currículums en línea es fácil de usar. Escoge el diseño de tu currículum de una
biblioteca de diseños profesionales, inserta ejemplos prescritos, bájalos, e imprime tu nuevo
currículum.

2 Generador de currículums (de Live
Career)

Este sitio ofrece ejemplos, muestras, plantillas, consejos, videos y servicios para currículums,
cartas de presentación, entrevistas, y empleos.

3
Muestras de currículums para
estudiantes de universidad y graduades
(de About Careers)

Este sitio ofrece una plétora de muestras de currículums para estudiantes de universidad y
graduades. Los listados están organizados por tipo de estudiante y de trabajo. También se
proporcionan muestras de currículums.

4 Videos del minuto de búsqueda de
empleo (de College Grad )

Este sitio ofrece múltiples videos de un minuto en temas como imprimir currículums, currículums
en video, cartas de presentación, entrevistas, preguntas de entrevista difíciles, referencias, ferias
de trabajo, y búsqueda de trabajo por internet.

5
42 cosas que todo buscador de empleo
debe saber sobre su currículum (de The
Muse)

Una lista exhaustiva de lo que se debe y no se debe hacer con el currículum, incluye reglas para
pulirlo.

Actividad: Crea tu currículum

Objetivos:

• Compilar datos que reflejen tus habilidades profesionales y educativas, así como tus logros.
• Evaluar los formatos principales de currículum y seleccionar uno que se adapte a tus necesidades.
• Elaborar un primer bosquejo de tu currículum profesional.

Instrucciones:

1. Compila toda la información necesaria para tu currículum, incluyendo tu información de contacto, un
resumen de tus habilidades, tu experiencia laboral y como voluntarie, educación y entrenamiento
(incluyendo el título que pretendes obtener, actividades de desarrollo profesional, certificados, pasantías,
etc.) De manera opcional, puedes decidir incluir tus objetivos laborales, un perfil breve, logros adicionales
y cualquier otra experiencia relacionada.

2. Selecciona una de las herramientas de elaboración de currículums en la lista anterior, de la tabla de
recursos para escribir un currículum.
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3. Crea tu currículum siguiendo las instrucciones en tu sitio seleccionado.
4. Guarda tu documento como un archivo Word o PDF.
5. Pide a une colega que te lo revise.
6. Sigue las instrucciones de tu profesore sobre cómo entregar esta actividad.

Tu carta de presentación

Una carta de presentación usualmente es 3 o 4 párrafos que agregas a tu currículum. Es una manera de presentarte a
une posible empleadore explicando en tu currículum las cualificaciones y aptitudes pertinentes, así como por qué eres
apte para un puesto. Les empleadores buscan cartas de presentación individualizadas y bien escritas como un método
inicial para descartar solicitantes a quienes, tal vez, les falten las habilidades básicas o que no tengan suficiente interés
en la posición. Tal vez quieras hacer referencia sobre un contacto de tus redes profesionales en tu carta de presentación.
También puede explicar aspectos de tu situación profesional, como un periodo sin trabajar.

Ejemplos de cartas de presentación
A menudo une empleadore pedirá o requerirá que una

carta de presentación sea incluida en los materiales que une
solicitante presenta. También hay ocasiones en las que
puedes presentar una carta de presentación sin que sea requerida (también llamada carta de interés): si estás iniciando
una investigación sobre un posible trabajo o preguntando a alguien que te envíe información o que te proporcione
asistencia en la búsqueda de trabajo.

Con cada currículum que mandes, siempre incluye una carta de presentación que aborde de manera específica tu
propósito.

Características de una carta de presentación efectiva

Las cartas de presentación deben conseguir lo siguiente:

• Llamar la atención de une posible empleadore.
• Hacerte resaltar sobre cualquier posible competencia.
• Identificar el puesto en el que estás interesade.
• Especificar cómo aprendiste sobre la posición o la compañía.
• Destacar tus habilidades y logros relevantes.
• Reflejar tu interés genuino en la posición y la compañía.
• Terminar con una solicitud para una reunión y un agradecimiento.

El siguiente video presenta a Aimee Bateman, fundadora de Careercake.com, quien explica cómo puedes crear una gran
carta de presentación. Baja una transcripción del video.
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Video: 5 Steps to an Incredible Cover Letter

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=771#oembed-4

Recursos para cartas de presentación

SITIO DE INTERNET DESCRIPCIÓN

1
Muestras de cartas de
presentación de
estudiantes (de About
Careers)

Este sitio contiene muestras de cartas de presentación de estudiantes y graduades recientes
(especialmente para estudiantes de preparatoria y de universidad, así como de graduades buscando
empleo). También incluye plantillas de cartas de presentación, consejos de escritura, formatos,
ejemplos de correos electrónicos, y ejemplos por tipo de solicitante).

2
Cómo escribir cartas de
presentación (de
CollegeGrad)

Este sitio contiene recursos sobre las cartas de presentación, su uso, la técnica de la carta de
presentación testimonial, y una lista de lo que una carta de presentación debe incluir.

3
Cartas de presentación
(de The Yale Office of
Career Strategy)

Este sitio incluye especificaciones para la estructura de la carta de presentación (párrafo
introductorio, párrafo intermedio, párrafo de conclusión), así como el formato y el estilo.

4 Cartas de presentación
(de Resume Genius)

Este sitio incluye más de 100 ejemplos de cartas de presentación (párrafo introductorio, párrafo
intermedio, párrafo final), por tipo y sector.

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, original:

• College Success. Autoría de: Linda Bruce. Proporcionado por: Lumen Learning. Localizado en:
https://courses.lumenlearning.com/collegesuccess-lumen/chapter/resumes-and-cover-letters/
Licencia: CC BY: Attribution.

Contenido con todos los derechos reservados:

• WHY DO I NEED A RESUME? Autoría de: Leinard Tapat. Localizado en: https://youtu.be/
Yc4pgOsUJfA. Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de la licencia: Licencia estándar de
YouTube.

• Resume Tips for College Students From Employers. Autoría de: Clarkson University. Localizado en:
https://youtu.be/fYavOr8Gnac. Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de la licencia:
Licencia estándar de YouTube.

• 5 Steps to an Incredible Cover Letter. Autoría de: Aimee Bateman. Localizado en:
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https://vimeo.com/67145786. Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de la licencia:
Licencia estándar de Vimeo.

• Resume Tutorial. Autoría de: Cameron Cassidy. Localizado en: https://youtu.be/O5eVMaPZWmM.
Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de la licencia: Licencia estándar de YouTube.

Se removió el ensayo Foundations of Academic Success: Words of Wisdom.

Adaptaciones: Se reubicaron los objetivos de aprendizaje. Se removió la imagen de ayuda en la escritura
de un currículum. Se removieron las imágenes de la acumulación de papeles en una mesa.
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Capítulo 30: Entrevistas
LUMEN LEARNING Y LINDA BRUCE HILL

“Una clave importante para el éxito es la seguridad en sí misme. Una clave importante para la seguridad
en sí misme es la preparación”.

Arthur Ashe

Si tu currículum y tu carta de presentación han cumplido con su función, serás invitade a una entrevista con la compañía
u organización en la que estás interesade. ¡Felicidades! Significa que algo hiciste bien en el proceso de preparación y que
tienes altas posibilidades de obtener el empleo.

En esta sección revisaremos cómo prepararse para una entrevista, qué tipos de entrevistas podrían hacerte, y qué tipo
de preguntas tendrías que responder.

Prepararse eficazmente para una entrevista de trabajo

Revisar la descripción del trabajo

Para ser une candidate mejor preparade, tu primer paso es leer y releer la descripción del trabajo. Esto te ayudará a
desarrollar una idea más clara sobre cómo satisfaces las necesidades y cualificaciones que busca tu empleadore. Tal vez
quieras explicar qué elementos de la descripción del trabajo te hicieron solicitar la posición.

Investiga a la compañía u organización

Investigar a la compañía y a quiénes te entrevistarán te dará una idea más amplia sobre lo que se busca y qué tan
bien “encajas”. Definir y medir el “encajar” es un desafío, pues puede implicar prejuicios. Pensar en algunas de las
“contribuciones culturales” que puedas aportar al ambiente de trabajo, o en algunos de tus valores “que encajen” con la
organización, te permitirá demostrar tus principios, ofrecer posibilidades, y ser tu yo auténticx.

Antes de tu entrevista, investiga sobre la historia, cultura, y éxitos de la compañía. Estar preparade para responder
a preguntas relacionadas con estos temas demuestra que te has tomado el tiempo y el esfuerzo en prepararte para la
entrevista y que tienes un interés genuino en la organización. No pierdas la oportunidad de demostrar buena planeación
y cuidado —son habilidades blandas que seguramente necesitarás en el trabajo.
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Practica responder preguntas

Ensayar posibles respuestas con algún familiar, amistad, o colega puede ayudarte a sentir mejor preparade. Otra muy
buena opción es consultar si en los servicios para carreras profesionales de tu universidad hacen entrevistas de prueba
que te ayuden a refinar tanto tus respuestas como tu atuendo. Prepararte para una entrevista te ayudará a sentirte
más segure y relajade. En la sección “Preguntas de entrevista” aprenderás más acerca de las preguntas puntuales que
seguramente te harán y las estrategias correspondientes para responderlas.

Preparar preguntas

Realizar cierto tipo de preguntas a tu(s) entrevistadore(s) te puede ayudar a sobresalir entre otres solicitantes. Por
ejemplo: preguntar sobre lo que puedes hacer para demostrar el mejor desempeño posible en la posición o preguntar
acerca de sus objetivos actuales, demuestra que puedes ser un recurso valioso para el equipo. Asimismo, preguntar
acerca de los desafíos actuales de la compañía demuestra tu disposición para resolver problemas.

Vístete adecuadamente

Les entrevistades generalmente se visten para una entrevista en ropa formal, con el objetivo de proyectar una imagen
profesional para la industria y el trabajo. Revisa el sitio de internet de la compañía, busca imágenes de sus trabajadores,
y pon atención al estilo de su vestimenta sin olvidar que la seguridad en ti misme es clave, por eso debes usar ropa que te
haga sentir cómode y que te permita ser tú misme. Puedes escoger complementar tu imagen profesional con tu propia
personalidad y algunos accesorios, pero sé discrete con la joyería, el maquillaje, y el peinado. Busca organizaciones que
proporcionen apoyo en cuanto al atuendo más oprtuno para una entrevista, existen varias opciones.

Prepárate

Planea a la entrevista llevar copias de tu currículum, carta de presentación, preguntas para le entrevistadore, y una lista
de referencias laborales. Cuando sea relevante, también puedes llevar un portafolio de imágenes que representen tu
experiencia laboral. No tomes café, masques chicle, ni hagas ninguna otra cosa que cree distracciones.

Ten seguridad

Les entrevistades deben mostrarse segures de sí mismes. Si lo haces, dejarás una fuerte primera impresión. Como dice
el dicho: “nunca tendrás una segunda oportunidad de causar una primera impresión”.

Sé amable

Llega temprano y pon tu teléfono en modo silencio. Sé amable y cortés con todas las personas que conozcas. Sonríe
y da un apretón de manos con seguridad. Dale seguimiento a la entrevista al día siguiente con un correo electrónico
agradeciendo el tiempo que te dedicaron, confirmando tu interés en la posición, y ofreciendo 2 o 3 aspectos destacados
de la entrevista.
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Técnicas y tipos de entrevistas de trabajo

Cada entrevista en la que participarás será única. La gente a la que conozcas, el escenario de la entrevista, y las
preguntas que te harán, serán diferentes de entrevista a entrevista.

Los factores que caracterizan a una entrevista pueden contribuir a generar una sensación de aventura y emoción.
También es normal que te sientas nerviose acerca de lo que viene. Con tantos factores desconocidos, ¿cómo puedes
planear tener una entrevista exitosa sin importar lo que surja? También estás intentando decidir si quieres el trabajo en
esa compañía, con esx gerente y esxs compañeres de trabajo.

Una estrategia para planear es anticipar el tipo de entrevista a la que te puedes enfrentar. Los formatos más comunes
para las entrevistas de trabajo se describen a continuación. Con una preparación adecuada y conociendo un poco más
acerca de cada tipo de entrevista así como las técnicas que suelen ser efectivas para cada una, puedes hacer un buen
papel, sin importar la forma que tome la entrevista.

Entrevistas de selección

La primera, es una entrevista de selección que puede ser mejor caracterizada como entrevista de “eliminación”.
Generalmente, tienen lugar por teléfono o en un entorno en el que le entrevistadore tiene el mayor control sobre
el tiempo que toma la entrevista. Las entrevistas de selección son generalmente cortas porque cubren información
superficial acerca de ti. Si tienes una entrevista de selección, puedes asumir que tienes competencia para la posición
y que la compañía está usando esta estrategia para reducir el número de candidates. Con este tipo de entrevistas,
tu objetivo es obtener una entrevista en persona. Para esta primera oportunidad, prepárate bien y brilla. Esto puede
significar vestirte bien y tener un currículum frente a ti al que te puedas referir. Si la entrevista fuese en línea, con
antelación, asegúrate de que tu cámara funcione y de que tu entorno estará libre de distracciones. Si, en cambio, la
entrevista fuese por teléfono, te sugerimos usar un teléfono fijo; de no ser posible, cerciórate de que el celular tenga la
batería totalmente cargada.

Entrevistas por conferencia en línea

Si estás geográficamente lejos de tu posible empleadore, podrías ser invitade a participar en una entrevista por teléfono
o en línea en vez de una reunión en persona. La tecnología, por supuesto, es una buena manera de acortar las distancias.
El hecho de que no estés en persona, no significa que prepararse sea menos importante. De hecho, tal vez quieras
estar más preparade para compensar los desafíos de la distancia. Asegúrate de confirmar que tu equipo (teléfono,
computadora, conexión de internet, plataforma, etc.) está trabajando; si compartes pantalla, minimiza tu ventana y cierra
todas las demás ventanas que tengas abiertas. También asegúrate de que tu entorno no es ruidoso, de que está libre de
distracciones, y de que tiene buena luz natural. Si la reunión es en línea, asegúrate de que estás sentade a una distancia
cómoda, de que estás mirando directo a la cámara, y de que tu fondo es neutral. Puedes silenciar tu micrófono hasta
que le entrevistadore termine de hablar. Puedes justificar pausas largas para tomar notas o formular una respuesta, y
asegurar a quien te entrevista de que no es una falla técnica. Sobre todo, trata la entrevista como una conversación para
establecer una relación.

Entrevistas une a une

La mayoría de las entrevistas de trabajo son conducidas en este formato: solamente tú con une entrevistadore que
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probablemente sea la persona con quien trabajes y a quien reportes directamente. El formato de une a une te da
oportunidad de experimentar qué tan bien conectas con tu entrevistadore en cuanto a empatar talentos, habilidades,
y personalidades. Puedes esperar que te hagan preguntas como “¿Por qué eres buen candidate para esta posición?” o
“Cuéntame más acerca de ti”. Muches entrevistades prefieren este formato uno a uno porque les permite pasar más
tiempo con le entrevistadore y se puede empezar a construir una relación. Ten a la mano el portafolio con tu mejor
trabajo.

Entrevistas de panel

Un formato eficiente para conocer a une candidate es una entrevista de panel, en el que cuatro o cinco trabajadores
se reúnen con une entrevistade. Les trabajadores componen el “comité de búsqueda” o “panel de búsqueda”, que puede
consistir en representantes de diferentes departamentos como Recursos Humanos, Gerencia, o equipo en general. Una
ventaja de este formato para el comité es que les da una experiencia sobre la cual después pueden reflexionar. En
una entrevista de este tipo, escucha cuidadosamente a las preguntas de cada panelista e intenta conectar plenamente
con cada persona. Puede ser que te inviten a dar una presentación para demostrar tu conocimiento e interés sobre la
posición.

Entrevistas seriales

Las entrevistas en serie son una combinación de reuniones individuales con un grupo de entrevistadores que suelen
realizarse como una serie de reuniones escalonadas a lo largo del día. Generalmente, este tipo de entrevista es para
puestos de alto nivel, por lo que es importante que te reúnas largamente con una persona importante del proceso. Si
tu proceso de entrevista está diseñado de esta manera, necesitarás estar muy preparade porque responderás muchas
preguntas a profundidad que pueden ser agotadoras.

Entrevistas de almuerzo

En algunos altos puestos, se invita a les candidates a almorzar o a cenar; especialmente si es una segunda entrevista. Si
esto te sucede, considérate afortunade y sé profesional porque aún cuando la entrevista de almuerzo no es estructurada
y es informal, todavía es una entrevista oficial. Ordena algo fácil de comer mientras hablas y de un precio apropiado. No
ordenes bebidas alcohólicas y usa tus mejores modales en la mesa.

Entrevistas grupales

Las entrevistas grupales están compuestas de muchos entrevistades y uno o dos entrevistadores que pueden hacer una
presentación al grupo. Este formato permite a la organización seleccionar candidates de manera rápida. También da
a les candidates una oportunidad de aprender sobre la compañía. Como con todos los formatos de entrevistas, estás
siendo observade. ¿Cómo te comportas con el grupo? ¿Asumes un rol de liderazgo? ¿Mantienes silencio, pero prestas
atención? ¿Qué tipo de personalidad está buscando la compañía? Una entrevista de grupo puede revelar esto.

Para un resumen de los formatos de entrevistas que hemos cubierto (y algunos otros más), echa un vistazo al siguiente
video:

194 | Capítulo 30: Entrevistas



Video: Job Interview Guide – 10 Different Types of Interviews in Today’s Modern World (Guía
de entrevistas de trabajo – 10 diferentes tipos de entrevistas en el mundo moderno).

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=773#oembed-1

Actividad: ¿Qué te hace la persona más indicada para el trabajo?

Objetivos:

• Definir tu trabajo ideal.
• Identificar las tres principales razones por la cuáles eres la persona ideal para ese trabajo.

Instrucciones:

• Escribe un párrafo describiendo tu trabajo ideal. Imagina que ya estás en ese trabajo. ¿Cuál es tu título
y cuáles son tus responsabilidades? ¿Cuál es el nombre de la compañía u organización? ¿Cuál es su
función?

• Ahora, identifica las tres razones principales por las que te consideras la persona ideal para dicho
trabajo. ¿Qué te diferencía de la competencia? Enumera las cualidades, habilidades, y valores que tienes
que coinciden con los requisitos del puesto. Proporciona ejemplos para justificar tus respuestas. Conecta
tus valores con los de la compañía.

• Resume tu respuesta.
• Entrega esta tarea de acuerdo a las instrucciones proporcionadas por tu profesore.

Preguntas de entrevista

Para la mayoría de les candidates, la pregunta más apremiante es “¿Qué me van a preguntar?” No hay manera de
anticipar cada una de las preguntas que puedan surgir durante una entrevista. Es posible que sin importar qué tan
bien te prepares, te hagan una pregunta que no esperabas. Y está bien. Prepárate tanto como puedas: incrementará tu
seguridad en tus respuestas y estarás liste para preguntas inesperadas.

Para ayudarte a alcanzar ese punto de seguridad, tómate el tiempo para revisar preguntas que frecuentemente se
realizan en las entrevistas. Piensa en las respuestas y, si te ayuda, haz notas. Después realiza una entrevista de práctica
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con une amigue, familiar, o colega. Da tus respuestas en voz alta. Abajo hay una lista de recursos que contienen
preguntas frecuentes en entrevistas y buenas explicaciones / respuestas que podrías adaptar a tus propias palabras.

SITIO INTERNET DESCRIPCIÓN

1
100 preguntas de
entrevista —prepárate
para la entrevista (de
Monster.com)

Este sitio proporciona un conjunto sustancioso de preguntas de entrevista que puedes esperar que
te hagan. Están categorizadas como preguntas básicas de entrevista, preguntas sobre
comportamiento, sobre salario, sobre trayectoria profesional, y de otros tipos. Algunas de estas
preguntas también tienen respuestas completas.

2
Preguntas y respuestas
de entrevista (de
BigInterview)

Este sitio proporciona respuestas tanto escritas como en video a las siguientes preguntas: Cuéntame
acerca de ti, describe tu posición actual, ¿por qué estás buscando un nuevo trabajo?, ¿cuáles son tus
puntos fuertes y tus puntos débiles?, ¿por qué quieres trabajar aquí?, ¿dónde te ves en cinco años?,
¿por qué deberíamos contratarte? y, ¿qué preguntas tienes para mí?

3
Diez preguntas de
entrevistas difíciles y
diez buenas respuestas
(de CollegeGrad)

Este sitio explora algunas de las preguntas más difíciles a las que te enfrentarás en las entrevistas de
trabajo. Entre más abierta sea la pregunta, más variación habrá en las respuestas. Una vez que hayas
practicado tus habilidades para entrevistas, encontrarás que puedes usar casi cualquier pregunta
como un trampolín para un tema en particular o para una historia elocuente.

Por qué deberíamos contratarte

A continuación te presentamos un video de la Oficina de Gestión de Carreras —de la Escuela de Negocios Fisher— en la
Universidad Estatal de Ohio con representantes de compañías de reclutamiento que ofrecen consejos para responder a
la pregunta “¿Por qué deberíamos contratarte?” Conforme lo veas, haz notas mentales acerca de cómo responderías la
pregunta para un trabajo que deseas.

Video: Why Should We Hire You (¿Por qué deberíamos contratarte?).

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=773#oembed-2

La fatiga en las entrevistas

Las entrevistas de trabajo (y el proceso de búsqueda de trabajo) pueden ser emocionalmente estresantes y agotadoras.
Haz todo lo que puedas para mostrarte con una luz positiva. Mantente enfocade en tu trabajo ideal. Busca las tendencias
de retroalimentación y evalúa tu conjunto de habilidades. Contacta a amistades y familiares para pedir tanto apoyo
como consejo. Con anticipación prepara cómo procesarías el rechazo. Celebra tus éxitos. Puede tomar algunos meses
encontrar el trabajo adecuado para ti. Recuerda, el mercado de trabajo funciona en ciclos para el reclutamiento y la
contratación, así que prepárate para hacer una solicitud en cualquier momento.
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Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, compartido previamente:

• Why Should We Hire You? How to Answer this Interview Question. Autoría de: Fisher OSU.
Localizado en: https://youtu.be/5NVYg2HNAdA. Licencia: CC BY: Attribution.

Todos los derechos reservados:

• Job Interview Guide – 10 Different Types of Interviews in Today’s Modern World. Autoría de:
InterviewMastermind. Localizado en: https://youtu.be/mMLQ7nSAyDQ. Licencia: Todos los derechos
reservados. Términos de la licencia: Licencia estándar de YouTube.

Contenido autoría de Lumen Learning:

• College Success. Autoría de: Linda Bruce. Localizado en: https://courses.lumenlearning.com/
collegesuccess-lumen/chapter/interviewing-2/ Licencia: CC BY: Attribution.

Adaptaciones: Se removió el ensayo Foundations of Academic Success: Words of Wisdom (existe en otro
lugar de esta obra), se reubicaron los objetivos de aprendizaje, se removió la imagen de dos hombres en una
entrevista.
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UNIDAD 8: SOCIALIZAR Y PROSPERAR EN LA
UNIVERSIDAD

Objetivos de aprendizaje

Al terminar esta unidad debes ser capaz de:

• Definir lo que son las instituciones predominantemente blancas (PWI, por sus siglas en inglés).
• Describir diferentes tipos de microagresiones y las maneras de contrarrestarlas.
• Identificar las estrategias para la comunicación efectiva.
• Diferenciar entre la diversidad superficial y la profunda, así como explicar qué relación existe entre

ambas.
• Explorar los efectos positivos de la diversidad, la equidad, y la inclusión en un entorno educativo.
• Definir la accesibilidad, e identificar las implicaciones de la accesibilidad en el campus y en las

comunidades.
• Describir la variedad de grupos organizados disponibles en el campus para les estudiantes residentes y

les no residentes.
• Identificar recursos para aprender más acerca de las organizaciones del campus.
• Describir los beneficios de participar en la vida estudiantil.
• Definir la humildad cultural.
• Articular el papel de las universidades en la formación de estudiantes competentes a nivel mundial.

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, original:

College Success. Autoría de: Linda Bruce. Localizado en: https://courses.lumenlearning.com/suny-
collegesuccess-lumen1/chapter/socializing/ and https://courses.lumenlearning.com/suny-
collegesuccess-lumen1/chapter/diversity-and-accessibility/ Licencia: CC BY: Attribution.

Burke, Monica G.; Keaster, Ric; Norman, Hideko; and Pereira, Nielson, “Global Pathways: Cultural
Competence Curriculum Module” (2014). Counseling & Student Affairs Faculty Publications. Paper 71.
https://digitalcommons.wku.edu/csa_fac_pub/71 Licencia: CC BY: Attribution.
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Capítulo 31: Estudiar en una institución
predominantemente blanca
LINNEA SPITZER

Aunque muchos colegios y universidades promueven valores de diversidad, equidad, e inclusión, asistir a las clases
puede ser una experiencia que no se sienta tan diversa, equitativa, ni inclusiva. Esto es porque los colegios y las
universidades en los Estados Unidos fueron establecidos, principalmente, para educar a hombres blancos de clase
alta y aún mantienen los valores inherentes de la cultura blanca dominante. Estos valores tienen influencia en todo:
desde la manera en que se enseñan las clases (pocas horas de clase y mucho trabajo individual) hasta las maneras en
que el trimestre o semestre está organizado (por ejemplo: ¿por qué todo tiene que estar cerrado durante el receso
de primavera?, como cuestiona Anthony Jack). También incluyen expectativas sobre las maneras de ser, como la
priorización de la independencia y el individualismo por encima de la interdependencia y la colectividad (Vox).

Si tú no eres un hombre blanco de clase media, asistir a una institución predominantemente blanca (PWI, por
sus siglas en inglés) puede parecer confuso y solitario. Sin embargo, esto no significa que no pertenezcas a esas
instituciones. La pregunta es, ¿por qué dichas instituciones son tan poco acogedoras para la gente que proviene de
grupos raciales, étnicos, económicos, y lingüísticos no dominantes?

Video: On Diversity: Access Ain’t Inclusion (“Sobre la diversidad: Accesibilidad no es inclusión”).

En esta presentación TED, Anthony Jack explica cómo es que las PWI suelen pasar por alto las necesidades y
experiencias de les estudiantes con menos privilegios.

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=1038#oembed-1

El programa oculto

Uno de los mayores desafíos que les estudiantes de grupos no dominantes enfrentan al asistir a una PWI es navegar
“el programa oculto” (también se aborda en el capítulo 4: Evolución a la universidad: Cómo convertirse en estudiante de
universidad). El Glosario de la Reforma Educativa define el programa oculto como “las clases, valores, y perspectivas no
escritas, no oficiales, y, a menudo, no previstas” que son parte de la experiencia educativa. El programa oculto “consiste
en los mensajes académicos, sociales, y culturales tácitos que se comunican a les estudiantes cuando están en la escuela”
(https://www.edglossary.org/hidden-curriculum/ ). El problema es que estos mensajes son raramente explicados
porque hay un entendimiento cultural “compartido” asumido por les profesores, les consejeres, y les administradores.1

1. The Glossary of Education Reform by Great Schools Partnership is licensed under a Creative Commons Attribution-
NonCommercial-ShareAlike 4.0 International License.
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Navegar el programa oculto

No cabe duda de que es un reto navegar el programa oculto, pero esto no significa que no se pueda hacer. Tú mereces
entender el material y las expectativas de tus clases. Aquí hay unas maneras de asegurar que tienes el apoyo que
necesitas para entender todas las expectativas implícitas de la vida universitaria:

1. Haz muchas preguntas a tus profesores. Toma nota de todo lo que no te sea claro, quédate después de clase para
preguntar, y asiste a las horas de oficina. Como se menciona en muchos capítulos de este libro, les profesores
esperan que les estudiantes visiten su oficina y, a menudo, están felices de aclarar tus dudas.

2. Conoce a les estudiantes juniors y seniors. Puedes conocer a estudiantes de años más avanzados en los eventos
sociales organizados por tu departamento o por grupos de afinidad cultural. Las relaciones con estudiantes que ya
han “pasado por lo mismo” pueden ser muy valiosas. Pueden contarte acerca de las clases que debes tomar y las
que puedes evitar, acerca de algunas becas, clubes, pasantías u otras maneras de involucrarte en la vida
universitaria.

3. Identifica posibles mentores. Conforme conoces gente (estudiantes, profesores, consejeres), toma nota de quién
en tu círculo: 1) parece “entender lo que está pasando”, y 2) es alguien que podría darte buenos consejos. Construye
relaciones con estas personas para que te apoyen en tus estudios. Construir este tipos de relaciones de confianza
puede tomar tiempo, así que comienza por identificar a las personas con quienes consideres que podrías trabajar y
cultiva las relaciones con ellas. Búscales, al menos, una vez por periodo para conocerlas y conversar de manera
informal.

Microagresiones

Además de la necesidad de navegar el programa oculto, muches estudiantes también se encuentran con
microagresiones por parte de otres estudiantes, profesores, consejeres, y empleades de la universidad. La
microagresiones fueron definidas por primera vez por Chester M. Pierce 2 y después fueron desarrolladas por Derald
Wing Sue, quien escribe que las microagresiones raciales son “Indignaciones verbales, de comportamiento, o
ambientales breves y cotidianas; ya sean intencionadas o no, que comunican desprecios e insultos raciales hostiles,
despectivos, o negativos hacia las personas de color. Quienes cometen microagresiones, a menudo, no están conscientes
de que participan en ese tipo de comunicación cuando están interactuando con minorías raciales y étnicas”. 3

Video: Derald Wing Sue explica las microagresiones

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=1038#oembed-2

2. https://www.vox.com/2015/2/16/8031073/what-are-microaggressions
3. Sue, D. W., Capodilupo, C. M., Torino, G. C., Bucceri, J. M., Holder, A., Nadal, K. L., & Esquilin, M. (2007). Racial

microaggressions in everyday life: implications for clinical practice. American psychologist, 62(4), 271.
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De acuerdo con Sue, hay principalmente tres tipos de microagresiones: microasaltos, microinsultos, y
microinvalidaciones. Los microasaltos son la forma más evidente y directa de las tres: pueden implicar insultos,
amenazas, o actos de discriminación muy evidentes. Los microinsultos son comentarios o comportamientos que
“transmiten rudeza e insensibilidad y degradan la herencia o identidad racial de una persona” 4. Esto puede incluir que
una persona blanca pregunte a una de color “¿Cómo conseguiste tu trabajo?”, implicando que la persona de color no
está calificada o que no es merecedora de un Programa de Acción Afirmativa. El tercer tipo de microagresiones son las
invalidaciones, que son comentarios que invalidan la experiencia de ser miembro de una comunidad minoritaria. Esto
puede ser el caso cuando una persona blanca menciona “no ver el color” o preguntar a una persona que no es blanca
“¿De dónde eres?”, implicando que la persona a quien va dirigida esta pregunta no pertenece a los Estados Unidos.
Estas microinvalidaciones pueden ser más dañinas que los actos evidentes de discriminación porque son difíciles de
demostrar y porque quienes las cometen, suelen pensar que están actuando con buenas intenciones. 5

De acuerdo a la Universidad de Washington, la gente que es víctima de microagresiones a menudo reacciona de tres
maneras:

• Cognitivamente: diálogo interno sobre la conveniencia de responder.
• Usando el comportamiento: atención a la elección de las palabras, el tono, la postura, y el lenguaje corporal.
• Emocionalmente: agotade, enojade, ansiose. 6

Video: How Do You Respond to Microaggresions? (¿Cómo puedes responder a las microagresiones?).

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=1038#oembed-3

Actividad: ¿Qué has aprendido sobre las microagresiones?

1. Mira el video acerca de las experiencias que estxs estudiantes han tenido con algunas microagresiones.
2. ¿Qué tipos de microagresiones (microasaltos, microinsultos, microinvalidaciones) han experimentado

les estudiantes?
3. ¿Cómo respondieron a estas microagresiones?
4. ¿Cómo habrías respondido si hubieras sido une de estes estudiantes?

4. ibid
5. ibid
6. https://teaching.washington.edu/topics/inclusive-teaching/addressing-microaggressions-in-the-classroom/
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Cómo responder a las microagresiones

Ya sea que una microagresión esté dirigida a ti o a alguien que conoces, es importante tener estrategias para lidiar
con ella. El cómo decidas enfrentar una microagresión dependerá de que tan segure, apoyade, y emocionalmente
resiliente te sientas en el momento en que esta ocurra, así como de la relación que sostengas con la persona que
comete la microagresión. La siguiente sección proporciona algunos consejos sobre cómo manejar las microagresiones
que experimentas o presencias.

1. Reporta cualquier prejuicio, acoso, o discriminación
Todes tienen derecho a sentirse segures y validades en su experiencia universitaria. Nadie debe hacerte sentir
incómode o insegure, ni a ti ni a nadie más. Si alguien hace comentarios o se comporta de una manera que te hace
sentir incómode o insegure, es muy importante que lo reportes. La mayoría de las universidades y colegios tienen
líneas de teléfono anónimas o confidenciales para reportar comportamientos prejuiciosos, incluyendo acoso o
discriminación. Por ejemplo, la Universidad Estatal de Portland tiene un Formulario de informe sobre incidentes de
prejuicio y un proceso para hacer una queja de discriminación por parte de une profesore o empleade de la
universidad. No te meterás en problemas por llenar este formulario y el equipo de la Oficina para la Diversidad e
Inclusión trabajará contigo para determinar el mejor curso de acción.

2. Denuncia las microagresiones
Si sientes que lo puedes hacer de manera segura, es importante que denuncies incidentes de microagresiones.
Hacerlo no solo ayudará a quien los comete a entender por qué sus comentarios o acciones son dañinos; también
proporcionará resolución para quien recibe la microagresión. Si experimentas una microagresión directamente o
si eres testigx de una, Ganote, Cheung y Souza sugieren responder con la siguiente técnica como Puerta abierta
para la Comunicación (OTFD, por sus siglas en inglés). Estos pasos incluyen:
▪ Observa: ¿Qué observas de manera concreta, basándote en los hechos (sin evaluar)?
▪ Piensa: ¿Qué pensamientos genera la observación (tuyos y/o de elles)?
▪ Siente: ¿Cómo te hace sentir la microagresión en este momento?
▪ Desea: ¿Qué solicitudes o consultas específicas tienes acerca de el resultado deseado?

3. Ejemplo OTFD:
Noté que (Observa) preguntaste de dónde soy. Pienso (Piensa) que asumiste que no nací en los Estados
Unidos. Este comentario me hace sentir (Siente) como si no perteneciera aquí. ¿Puedes decirme (Desea)
cuál fue tu intención con esa pregunta?

4. Identifica en quién puedes confiar para buscar apoyo y validación
Estudiar en una PWI puede ser agotador. Muches estudiantes tienen que enfrentarse a microagresiones y otras
formas de discriminación tanto evidentes como sutiles. Como mencionamos en capítulos anteriores y, más tarde
en esta unidad, colabora para construir una comunidad en la cual puedas confiar para procesar estos sentimientos
y acumular reservas de energía para otro día. Mantén conexiones regulares con tu familia y amistades; trata de
construir nuevas conexiones con gente en tu universidad.

5. Habla de tu experiencia
Si has experimentado microagresiones o has sido testigo de ellas, es importante que hables acerca de tu
experiencia y de cómo te ha hecho sentir. April Allen, experta en diversidad, equidad, e inclusión, argumenta que
compartir experiencias puede construir empatía y ayudar a la gente a relacionarse mejor. Ella dice que la empatía
hace que las personas se pregunten:
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1. ¿Cómo me sentiría si esto me hubiera pasado a mí, si estuviera en una situación similar?
2. ¿Cómo me gustaría que me trataran si fuera esa persona?
3. ¿Alguna vez he experimentado alguna emoción similar que pueda ayudarme a mostrar de mejor manera mi

apoyo y solidaridad a través de mis acciones?7

Otra manera de compartir tus experiencias es a través de la encuesta de entorno racial que las universidades suelen
llevar a cabo para saber más acerca de cómo les estudiantes experimentan la raza y el racismo en el campus. Es
importante llenar estas encuestas: tu experiencia es importante y puede ayudar a la universidad a entender cómo puede
apoyar de mejor manera a todes les estudiantes en el campus.
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Attribution-NonCommercial-ShareAlike 4.0 International License.
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https://youtu.be/j7w2Gv7ueOc. Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de la licencia: licencia
estándar de YouTube.

Pacific Lutheran University. “LISTEN: How Do You Respond to Microaggressions?” Listen Series. 11 de
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licencia: licencia estándar de YouTube.
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Capítulo 32: Socializar en la universidad
LUMEN LEARNING Y LINDA BRUCE HILL

Además de ser una experiencia académica, la universidad también es una experiencia social en la que puedes explorar
tu identidad y desafiar tu comprensión de ti misme en relación con les demás. Es una oportunidad de involucrarte en
discusiones acerca de temas en particular, de conectar con otres, de crecer y de aprender a ser miembre de la sociedad.
Tener un sentido de comunidad es importante para la experiencia de les estudiantes y los resultados del aprendizaje;
tanto en las aulas en línea como en las presenciales. Si valoras la interdependencia, esto puede entrar en conflicto con
la expectativa de pensamiento independiente y esta debe ser superada.

Interdependencia

Al explorar las relaciones entre grupos de personas, la interdependencia puede ser una de las palabras más significativas
en nuestro vocabulario. Es una palabra que habla de la importancia de conectar con otres y de mantener relaciones
tanto recíprocas como empoderadoras. Al aceptar ayuda, eres responsable de ayudar a otres.

La interdependencia se define como confianza y dependencia mutua entre dos o más personas o grupos. Difiere del
individualismo o la independencia, que promueven la competitividad.

Una relación interdependiente es diferente de las relaciones dependientes y codependientes. En las relaciones
dependientes algunes miembres son dependientes mientras otres no (la gente dependiente cree que no podrá alcanzar
sus objetivos por sí mismes). En las relaciones codependientes existe la sensación de que hay que ayudar a los demás a
conseguir sus objetivos antes de perseguir los propios. Estas relaciones contrastan con las interdependientes, en donde
la dependencia, el apoyo, y las ganancias se comparten para el enriquecimiento de todes.

La interdependencia en la universidad

La interdependencia en la universidad es valiosa porque contribuye a tu éxito como estudiante. Cuando te sientes
cómode con la interdependencia, es más probable que pidas ayuda con un proyecto de clase o con una tarea difícil.
También es más probable que ofrezcas ayuda a alguien más, que te sientas inclinade a visitar a une profesore durante las
horas de oficina, o que asistas al centro de tutoría para que te ayuden o para que tú puedas ayudar con un tema difícil.
Tal vez, visites el centro de apoyo psicológico. Los mentores y la comunidad son vitales para el éxito.

En general, cuando tienes un sentido de interdependencia, cultivas redes de apoyo para ti misme y ayudas a otres
también. La interdependencia es una relación recíproca. Sobre todo, la ayuda sucede a través de la interacción y el
diálogo. Para muchos grupos culturales, la sobrevivencia y el bienestar se basan en la interdependencia. En el espíritu
del ubuntu (swahili: soy porque eres) o lak ech (maya: tú eres mi otre yo), una red de apoyo es empoderadora para todes.

La siguiente tabla ilustra el papel que la interdependencia puede jugar en la vida universitaria.
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Modo de lucha interdependiente Modo de éxito interdependiente

Les estudiantes en modo de lucha mantienen una posición de
dependencia, codependencia, o tal vez dependencia obstinada, pero
no de interdependencia.

Les estudiantes en modo de éxito desarrollan relaciones que
les brindan apoyo y a otres también.

Les estudiantes en modo de lucha evitan cooperar con otres en
situaciones en las que el bien común puede ser alcanzado.

Les estudiantes en modo de éxito desarrollan una red de
amistades, familiares, profesionales, y otres como un equipo
de apoyo.

Les estudiantes en modo de lucha pueden ser reacios a escuchar
compasivamente e intentar comprender la perspectiva de otra
persona.

Les estudiantes en modo de éxito escuchan a otres de
manera activa y compasiva como un acto de apoyo y
demuestran cuidado e interés.

Beneficios de la interacción social en la universidad

Si preguntaras a tus compañeres de clase cuáles piensan que son los mayores beneficios de la interacción social en
la universidad, probablemente te darían una gama muy variada de respuestas. ¿Cómo responderías tú? ¿Hacer buenas
amistades con les cuales hablar de temas en común? ¿Aliviar la soledad durante los tiempos difíciles? ¿Tener un grupo
de amistades con les cuales salir de fiesta los viernes? Hay muchos beneficios personales para cada une de nosotres.
Pero también hay ciertos beneficios que no son reconocibles para todes. A continuación destacamos algunos:

Formar relaciones duraderas y profundas

Cuando socializas regularmente en la universidad, tiendes a desarrollar relaciones duraderas y profundas. Aún cuando
las conexiones sean de corto plazo, te pueden proporcionar apoyo de diferentes maneras. Por ejemplo: tal vez una
amistad de la universidad te ayude a encontrar un trabajo. Tus relaciones interdependientes te llenan a ti y a les
demás cuando tienen como fundamento el cuidado y el interés. No es común que les estudiantes sin relaciones
interdependientes experimenten este tipo de beneficios.

Desarrollar buenos hábitos de estudio

Los hábitos de estudio varían de estudiante a estudiante, pero usualmente se nota cuando el estudio y la vida social
están reñidos. Les estudiantes creatives y organizades pueden combinar el estudio y la socialización para sacar el mayor
provecho. Por ejemplo: podrías unirte a un grupo de estudio para un tema que encuentras difícil o incluso para un tema
que domines bien. Hay apoyo mutuo no solo en el estudiar sino también en el construir conexiones sociales.

Minimizar el estrés

Cuando te sientes estresade, ¿cuáles son tus comportamientos recurrentes? Puede ser difícil buscar a otras personas
durante los tiempos de estrés, pero socializar puede traer un gran alivio. Cuando te conectas con otres puedes descubrir
que la vida es un poco más fácil y que cuando las cargas se comparten son más ligeras. La ayuda es mutua. La clave está
en equilibrar las actividades sociales con las responsabilidades.
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Compartir intereses

En la universidad hay oportunidades para explorar un amplio espectro de intereses, pero también para compartirlos.
En el proceso de explorarlos y desarrollarlos, podrías unirte a un club o tal vez trabajar en un lugar del campus que sea
afín a ellos. Al conectar con otres en un contexto de intereses compartidos, todes salen ganando porque se amplían los
conocimientos y la experiencia a través de la interacción social.

Desarrollar habilidades sociales

Conforme te involucras en actividades sociales en la universidad, tienes la oportunidad de observar cómo actúa otra
gente ante una gran diversidad de situaciones. Es posible que veas comportamientos que quieras emular o evitar. A
través de estas observaciones y experiencias, puedes aprender nuevas formas de manejarte en situaciones sociales.
Estas habilidades te beneficiarán conforme persigues una carrera y te involucras con personas que te interesan y te
inspiran.

Estrategias de comunicación para interacciones efectivas

Generalmente, socializar se considera como una actividad disfrutable y amena. Pero dependiendo de tu personalidad y
actitud, también puede sentirse como trabajo e, incluso, provocar ansiedad.

Sean cuales sean tus inclinaciones naturales, puedes aprender a adaptarte y comunicarte más eficazmente con les
demás para fomentar interacciones de apoyo. Las “puertas” del cambio hacia interacciones de socialización más eficaces
son tres:

1. Examinar tus reservas de energía
2. Involucrarse con otres
3. Expandir tu círculo social y/o desarrollar unas cuantas relaciones significativas

Examinar tus reservas de energía

Sentirse incómode y escoger el silencio en clase es normal; puede que sea por falta de confianza, por sentir
vulnerabilidad al compartir tus perspectivas, o por ser tu yo auténticx. Por lo general, les estudiantes en el grupo
dominante hablan primero y con más frecuencia. Muches estudiantes en desventaja experimentan el “síndrome del
impostor”, que son sentimientos de inadecuación y de no pertenencia. Este síndrome genera miedo a caer dentro del
estereotipo de clase baja con poca educación y de verse a merced de esa expectativa. La desconexión cultural con
el entorno y la cultura universitaria, pueden contribuir al sentimiento de alienación y, a su vez, que tu éxito se vea
perjudicado. Les estudiantes de primera generación y de bajos ingresos suelen sentir que no pertenecen o que no
encajan entre estudiantes y profesores blancxs de clase media, particularmente en instituciones predominantemente
blancas (PWI). La tendencia es culparse a sí mismes por sus dificultades y a considerar como un fracaso el pedir ayuda.
Las microagresiones, que son comentarios o insultos verbales, de comportamiento o en el entorno, que son hostiles,
denigratorios, o negativos hacia una persona o grupo marginalizado también contribuyen a crear un entorno hostil.
Abajo hay algunas estrategias que te ayudarán a desarrollar tu seguridad, practicar la participación, y construir una
comunidad de apoyo:
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• Cambiar las ideas y los pensamientos: En nuestra ajetreada vida, no siempre es fácil ser conscientes de nuestros
pensamientos; especialmente de los más comunes, los que se esconden detrás de les demás. Pero si nos
proponemos escuchar a nuestros pensamientos, podemos identificar algunos que nos gustaría cambiar: una vez
que los reconozcas, puedes entrenarte a pensar de manera diferente. Por ejemplo: puedes empezar por cerrar los
ojos, visualizar algún pensamiento negativo y dejar que se disuelva lentamente hasta que desaparezca por
completo.

• Convierte un pensamiento negativo en uno constructivo: Si te encuentras pensando que no eres adecuade para
unirte a un grupo que te interesa, convierte ese pensamiento en uno positivo diciendo: “Soy una persona
interesante y tengo mucho que ofrecer y compartir”. Esta afirmación es cierta. Puedes pensar en tres o más
pensamientos de sustitución.

• Reconoce que cada persona es única: Cada persona tiene una mente, un cuerpo, una personalidad, unos intereses,
unas creencias, y unos valores únicos.

Involucrarse con otres

• Sonríe: Una de las maneras más sencillas para animarte a socializar es sonreír. Sonreír puede hacerte sentir más
positive en el instante. También atrae a otras personas hacia ti.

• Usa lenguaje corporal que haga sentir bienvenides a otres: Si estás en una reunión social, toma conciencia de tu
lenguaje corporal: ¿indica que eres accesible? Haz contacto visual con las personas, salúdales con la mano o con un
movimiento de cabeza, y mira de frente en lugar de a tus pies o al piso. Cuando te ves feliz y liste para hablar, es
más probable que la gente se acerque a ti.

• Guarda tu teléfono: Si pareces ocupade, la gente no querrá interrumpirte. Tu lenguaje corporal debe decir que
estás dispueste a interactuar.

• Sé genuine: Ya sea que estés hablando con una antigua amistad o alguien a quien apenas conociste, demuestra un
interés genuino en la conversación. Prestar atención plena demuestra que eres compasive y hace que las
interacciones con les demás sean estimulantes y satisfactorias.

• Mantén conversaciones equilibradas: Haz preguntas a las personas sobre sí mismas demostrando tu interés de
que les demás compartan.

• Mantén una mente abierta: El viejo dicho “No juzgues un libro por su cubierta” es relevante. Alguien que te resulta
ambivalente puede acabar siendo una buena amistad. Date la oportunidad de conocer a les demás. ¿Qué intereses
podrían compartir?

• Participa en diálogos grupales: Promueve conversaciones sobre el entendimiento racial que produzcan mayor
inclusión y equidad. Considera políticas para manejar la discriminación racial y el lenguaje hostil hacia ciertos
grupos en el campus.

• Participa en actividades extracurriculares: Interactúa con gente fuera de tu círculo social para aprender acerca
de la riqueza racial y cultural en la comunidad del campus.

Expandir tu círculo social

• Ofrece invitaciones: Si te acercas a les demás, es más probable que les demás te correspondan y se acerquen a ti.
Llama a viejas amistades a las que hace tiempo no ves y fija una hora para reunirse. Invita a une amigue al cine, a un
partido de béisbol, a un concierto, o a otra actividad. Considera la posibilidad de celebrar una fiesta y dile a tus
amistades que traigan invitades.

• Acepta más invitaciones: Es verdad, solo tienes tantas horas en el día para socializar. Pero si tienes el hábito de
rechazar invitaciones, trata de aceptar algunas —aun cuando la invitación sea para asistir a algo fuera de tu zona
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de confort. Tal vez hasta puedas hacer un hábito de arbitrariamente decir sí tres veces por cada vez que dices no.
• Únete a un grupo o club con gente que no sea similar a ti: Hacer nuevas amistades y expandir nuestra red social

se puede alcanzar uniéndose a un club o grupo. Tal vez quieras considerar unirte a un grupo enfocado en algo
diferente a lo que estás acostumbrade.

• Establece amistades mutuas: Conocer amistades de amistades es una de las maneras más fáciles de conocer a
nuevas personas. Trata de ver a cada persona que conoces en tu vida como una puerta hacia un nuevo círculo
social.

• Busca oportunidades para socializar. Esto puede ser tan simple como empezar una conversación con une cajere
—”Hola, cómo te va hoy?” —en lugar de permanecer callade.

• En general, haz de tu vida social una de tus principales prioridades. Todes necesitan tiempo solxs, pero también
es importante mantenerse conectade. Nutrir esas conexiones contribuye a una interdependencia sana y al éxito
personal.

Actividad: Reflexiones sobre la seguridad en sí misme

Objetivo

• Identificar características personales que te dan seguridad en ti misme y que puedas usar como un
trampolín para la interacción social.

Instrucciones:

◦ Haz una lista de tus características positivas. Reconoce tus logros, talentos, y cualidades.
Pregúntate lo siguiente para comenzar:

▪ ¿Qué he hecho en el último año de lo que esté orgullose?
▪ ¿Cuál es mi mayor logro de todos los tiempos?
▪ ¿Qué talentos únicos tengo?
▪ ¿Por qué me felicita la gente?
▪ ¿Qué impacto positivo he tenido en las vidas de otres?

◦ Redacta tus respuestas como si escribieses en tu diario, en forma de poema, o de un breve
ensayo.

◦ Presenta lo que escribiste a una amistad, familiar, o red social. Acércate. Sé social.

Situaciones de conflicto social y estrategias de resolución
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Ahora que sabes más sobre estrategias de comunicación para interactuar en la universidad, tal vez encuentres útil
identificar situaciones que pueden provocar ansiedad, conflicto, y problemas sociales.

Bullying / Cyberbullying
De acuerdo con el Centro Nacional Contra El Bullying (NCAB, por sus siglas en inglés), la definición de

bullying consiste en que una persona —o un grupo de individuos— cause daño de manera repetida e intencional a
otra persona o grupo de individuos que se sienten con menor poder e incapaces de responder. Aunque se presta más
atención al bullying que sucede en las escuelas primarias y secundarias, también sucede en la universidad. Para más
información, revisa estos sitios de internet:

https://www.ncab.org.au/bullying-advice/bullying-for-parents/definition-of-bullying/
https://www.stopbullying.gov/
Fiestas en el campus y citas románticas
Muches estudiantes de universidad reportan tener límites sociales —tales como no consumir alcohol en fiestas— que

no son compartidos por algunas de sus amistades. Si este tipo de situación está en conflicto con tus valores personales,
culturales, o religiosos, tal vez sea mejor que dejes el evento y busques otros entornos sociales en el futuro. Orienta tus
intereses sociales hacia grupos y situaciones que sean compatibles con tus valores y preferencias. Sé consciente sobre
tu entorno y la compañía que eliges; piensa en tu salud y en tu seguridad.

Problemas académicos
Cuando estás en la universidad, es normal que experimentes desafíos y te encuentres con dificultades académicas.

Esos desafíos pueden tener un impacto en tu vida social. Si te encuentras en esta situación, puedes beneficiarte de
tomar las cosas con calma y conseguir ayuda. Esto es especialmente cierto si hay factores de estrés adicional como
dificultades de empleo, responsabilidades con familiares, o problemas financieros.

Tu colegio o universidad tiene sistemas de apoyo para ayudarte. Toma ventaja de los recursos como el centro de
tutoría, el centro de apoyo psicológico, y les consejeres académicxs para que te ayuden a equilibrar tu vida social.

Nostalgia del hogar
La nostalgia del hogar es común entre les estudiantes de primer año en la universidad, pero puede persistir en los

siguientes años. Los ajustes culturales pueden sentirse alienantes. Durante este tiempo, uno puede no sentirse sociable
o extrovertide, especialmente si existe depresión. Uno de los mejores antídotos para la nostalgia del hogar es buscar
nuevas conexiones sociales. Trata de apreciar tu nuevo entorno y entender que no estás solx cuando te sientas fuera de
lugar o aislade. Puedes conocer a personas que compartan el mismo sentimiento y que están esperando conectar con
alguien como tú. Date tiempo para aclimatarte, pero intenta conectar con otres tan pronto como te sea posible y ser
active en la construcción de una nueva vida universitaria.

Depresión
La depresión se extiende más allá de la nostalgia del hogar y la soledad. La ansiedad y la presión de la vida universitaria

son razones por las cuales surgen problemas de salud mental. Si tienes dificultades con la depresión y la ansiedad,
busca ayuda profesional antes de que se convierta en una crisis de salud mental. Las emociones negativas, los patrones
de sueño alterados, los hábitos alimentarios irregulares, el desinterés en las actividades extracurriculares, la culpa
inexplicable, y el dolor persistente son señales de advertencia.

Grupos de afinidad
Los grupos de afinidad estudiantiles comparten una identidad común (raza, género, orientación sexual, edad, ser

veterane, capacidad diferente, etc.) o intereses que requieren de un espacio de apoyo. El grupo recibe apoyo y
reconocimiento de la universidad para satisfacer su propósito. Hay muchos beneficios de pertenecer a un grupo de
afinidad: obtener información, motivación, y apoyo (como si fuera una familia), recurrir a los valores culturales para
mitigar el aislamiento, y explorar caminos profesionales.

Estudiantes LGBTQAI+
No importa en qué momento de la vida, las personas suelen cuestionar su identidad y se encuentran en diferentes

momentos en cuanto a “salir del clóset”. Las personas cuir negras, indígenas y de color (QTBIPOC, por sus siglas
en inglés) tienen experiencias únicas que hacen que la integración a la universidad sea aún más difícil y necesitan
visibilidad y seguridad. Los centros LGBTQ pueden proporcionar recursos sobre cómo navegar los cuestionamientos
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acerca de tu identidad de género u orientación sexual, así como los espacios comunitarios para que aquelles que se
están cuestionando, interactúen unes con otres y se sientan más acompañades. Les estudiantes pueden encontrar calma
y espacios relajados para interactuar con otres estudiantes cuir de color y sentir que sus identidades están a salvo. Del
mismo modo, algunes estudiantes equiparan ir al Centro LGBTQ con sentirse “fuera del clóset” mientras que otres no
se sienten cómodes asistiendo al Centro LGBTQ si no han “salido del clóset”. Organizar programas en línea, eventos en
medios sociales, usar el lenguaje de género neutro, compartir tus pronombres preferidos así como preguntar por los
pronombres preferidos de otres y usarlos consistentemente, son maneras de crear un espacio seguro.

Estudiantes DACA e indocumentades
Les estudiantes DACA e indocumentades pueden encontrar muy difícil socializar con su compañeres nacides en

los Estados Unidos. El programa de Acción Diferida para les Llegades en la Infancia (DACA, por sus siglas en inglés)
permite a les inmigrantes que fueron traídos a los Estados Unidos en su infancia permanecer en el país, trabajar, obtener
una licencia de manejo, y estudiar. Estes estudiantes suelen enfrentar maltratos de les profesores, el personal, y otres
estudiantes de la universidad; luchan con sentimientos de aislamiento así como con el manejo tanto del estrés como de
la ansiedad. Para tener acceso a los recursos de la universidad (becas o pasantías), les estudiantes de universidad DACA
e indocumentades suelen tener miedo de revelar su estado migratorio a la administración universitaria. Esto puede
dificultar su disposición a exponerse a ciertas experiencias académicas, a contemplar los riesgos que conllevan, y a
limitar sus opciones a la hora de socializar.

Demasiada socialización
La forma en que decides pasar tu tiempo es un equilibrio delicado. Los medios sociales son una parte integral del

paisaje social en la universidad. Usar Twitter, asistir a un partido de fútbol americano, publicar un álbum en Facebook
acerca de tus vacaciones de primavera, reforzar tu perfil de LinkedIn antes de la búsqueda de empleo, o publicar un
video de las fiestas en Instagram, las redes sociales están en todas partes durante la universidad y es probable que hayan
llegado para quedarse. Recuerda ser juiciose al publicar y mantener límites digitales. El contenido que publiques puede
ser visto por futuros empleadores. Algunas cosas en línea nunca desaparecerán (aun cuando hayas decidido borrarlas).

El siguiente video nos proporciona un vistazo a por qué les estudiantes de universidad usan las redes sociales.

Video: Las verdaderas razones por las que les estudiantes de universidad usan las redes sociales

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=1379#oembed-2

A pesar de los muchos beneficios, las redes sociales pueden ser una gran distracción. Si las redes sociales se interponen
en tu camino hacia el éxito universitario, ya sea social o académico, tómate un descanso y desconéctate durante un
tiempo.

Aquí hay diez razones por las cuales tal vez quieras alejarte de las redes sociales, al menos de manera temporal:
Cuándo es tiempo de desconectarse: 10 razones por las cuales es malo estar siempre en las redes sociales.

Con un poco de ayuda de mis amistades

En una investigación de 2014 realizada por la Universidad de California en Los Ángeles (Encuesta entre estudiantes
de primer año), se encuestó a 153,000 estudiantes de primer año y de tiempo completo en más de 200 universidades
tanto públicas como privadas. Sólo el 18% de les encuestades dijeron pasar más de 16 horas a la semana con amistades.
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Compara esta información con una encuesta similar realizada en 1987: en ese año, dos terceras partes de les estudiantes
encuestades dijeron pasar más de 16 horas a la semana socializando.

¿A qué se debe este cambio? ¿Las actividades académicas ocupan ahora un mayor porcentaje del tiempo de les
estudiantes? ¿Se está sustituyendo la vida social por trabajos a tiempo parcial? ¿Cuál es el impacto de una menor
socialización? Puedes leer los resultados de la encuesta aquí: Estudiantes de primer año socializan menos, se deprimen
más.

Por ahora, ten en cuenta los muchos beneficios de la socialización en la universidad. Es posible tener una vida social
sana que esté equilibrada con otras responsabilidades.

Policía del campus
Les estudiantes de universidad, en particular les negres y de color, pueden experimentar interacciones negativas con

la policía del campus. Esto puede tener un impacto en su sentimiento de pertenencia al campus y hacerles sentir como
intruses. La credencial de la escuela prueba el derecho que tienes a los espacios e instalaciones del campus (biblioteca,
espacios de comida, laboratorios de computación, etc.)

Límites sanos
Establecer límites es útil para el éxito pues fungen como guías para las expectativas, responsabilidades, y límites,

tanto para ti misme como para otras personas. Los beneficios de establecer límites son: un mejor manejo del tiempo,
conexiones personales más fuertes, y menor sensación de culpa. Es importante recordar que debes mantener y ajustar
los límites que definas. Deniega invitaciones y usa la estrategia “Sí… y…”. Por ejemplo: “Sí, eso suena muy importante, y
tengo otros compromisos ese día”. Para más sugerencias sobre cómo establecer límites, promover el cuidado personal,
y el equilibrio entre autonomía e interdependencia, consulta los Servicios de Salud y Apoyo Psicológico del campus.

Belinda, estudiante de posgrado de la Universidad Estatal de Portland, produjo este video de YouTube poniendo
énfasis en el cuidado personal para estudiantes ocupades:

Video: 4 self-care tips for busy students (4 consejos de cuidado personal para estudiantes ocupades).

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=1379#oembed-1

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, original:

• Socializing. Autoría de: Linda Bruce. Proporcionado por: Lumen Learning. Localizado en:
https://courses.lumenlearning.com/suny-collegesuccess-lumen1/chapter/socializing/ Licencia: CC
BY: Attribution.

Contenido con licencia CC, previamente compartido:
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• Image of two college students. Autoría de: CollegeDegrees360. Localizado en: https://flic.kr/p/
cEJAgJ. Licencia:: CC BY-SA: Attribution-ShareAlike

• Interdependence. Proporcionado por: Wikipedia. Localizado en: https://en.wikipedia.org/wiki/
Interdependence. Licencia: CC BY-SA: Attribution-ShareAlike

• How to Become a More Social Person. Proporcionado por: WikiHow. Localizado en:
http://www.wikihow.com/Become-a-More-Social-Person. Licencia: CC BY-NC-SA: Attribution-
NonCommercial-ShareAlike

Contenido con derechos de autor reservados:

• The True Reasons College Students Use Social Media. Autoría de: Luke Carmichael. Localizado en:
https://youtu.be/12P2H8gjcNk. Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de la licencia:
Licencia estándar de YouTube

• 4 Self-Care Tips for Busy Students. Autoría de: Belinda. Localizado en: https://youtu.be/
4MMSZOI9n0U. Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de la licencia: Licencia estándar
de YouTube

Adaptaciones: Se removió el ensayo Foundations of Academic Success: Words of Wisdom (existe en otro
lugar en esta obra), se removió la cita, se reubicaron los Objetivos de aprendizaje. Se añadió la sección sobre
Bullying.
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Capítulo 33: Diversidad y acceso
LUMEN LEARNING Y LINDA BRUCE HILL

“No son nuestras diferencias las que nos dividen. Es nuestra incapacidad de reconocer, aceptar, y celebrar
esas diferencias”.

Audre Lorde

¿Qué es la diversidad?

En inglés hay pocas palabras que tienen más variaciones en cuanto a interpretación que la diversidad. Se ha vuelto un
término común, pero ¿qué significa la diversidad? O mejor dicho: ¿qué significa para ti la diversidad? ¿Y qué significa
para tu mejor amigue, tus profesores, tu mamá o tu papá, tu líder religioso, o la persona que está detrás de ti en la fila de
la tienda?

Desde los años sesenta, la diversidad asumió un significado único cuando les estudiantes negres exigieron diversidad
en el campus. Hoy en día, la palabra ha evolucionado, pero se necesitan nuevas definiciones para intentar entender
y abordar las múltiples experiencias y relaciones que la diversidad implica. A continuación incluimos algunas de las
muchas definiciones ofrecidas por estudiantes de universidad en una conferencia del año 2010 sobre la diversidad.
¿Cuáles de estas definiciones te parecen más precisas y significativas? En tu opinión, ¿a qué definiciones les vendría bien
una aclaración? Verás que la definición se basa en tu propia experiencia e historia personal.

La diversidad es un grupo de personas diferentes en un mismo lugar.
Para mí, la diversidad es la capacidad de que las diferencias coexistan con algún tipo de comprensión o

aceptación mutua. La aceptación de diferentes puntos de vista es la clave.
La tolerancia de pensamiento, ideas, y personas con puntos de vista, orígenes, y experiencias de vida

diferentes.
Cualquier cosa que haga que una persona sea diferente de otra.
Personas con diferentes opiniones, antecedentes (títulos y experiencia social), creencias religiosas, creencias

políticas, orientaciones sexuales, patrimonio, y experiencia vital.
Disímiles
En un mismo entorno, tener a una multitud de personas con diferentes orígenes y culturas trabajando por los

mismos objetivos de forma conjunta.
Diferencia en los antecedentes de les estudiantes, especialmente en relación a la raza y el género.
Diferencias en las características humanas.
La diversidad es una mezcla satisfactoria de ideas, culturas, razas, géneros, estados económicos, y otras

características necesarias para promover el crecimiento y el aprendizaje en un grupo.
La diversidad es la inmersión y la integración completa de varias culturas, experiencias, y personas.
La heterogeneidad que trae oportunidades para compartir, aprender, y crecer de las experiencias de otres. Sin

ella, surgen limitaciones y el conocimiento se obtiene en la ausencia del entendimiento.
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La diversidad no es la tolerancia de la diferencia, sino la inclusión de aquelles que no son mayoría. No debe ser
medida como un recuento o una fracción —eso es degradante. El éxito en el mantenimiento de la diversidad se
alcanzará cuando no tengamos que preguntar si somos suficientemente diverses, porque se ha convertido en la
norma, no en algo extraordinario.1

En el contexto de la experiencia universitaria, la diversidad generalmente se refiere a la gente que te rodea cuya raza
es diferente. La definición de diversidad se ha expandido para incluir etnicidad, clase, género, religión, orientación
sexual, habilidades, tendencias políticas, y otras cuestiones. Cuando se trata de la diversidad en el campus universitario,
también pensamos en cómo los grupos interactúan entre sí por encima de las diferencias. ¿Cómo es que poblaciones
diversas experimentan y exploran estas diferencias?

El concepto de diversidad también tiene en cuenta la representación, la inclusión, y la equidad. Las universidades
pueden “parecer diversas” sin “ser diversas” si no apoyan a las comunidades no blancas y cambian tanto sus políticas
como prácticas. La llamada “diversidad” puede, en realidad, ser una incorporación selectiva que no fomenta la inclusión.
Para aprender más, las organizaciones de estudiantes ofrecen talleres sobre diversidad e inclusión. Los ponentes de los
siguientes videos exploran aspectos de la diversidad resaltando su pasión y emoción sobre el tema así como las muchas
maneras en las que grupos diversos pueden apoyarse entre sí.

Video: The Danger of a Single Story, (El peligro de una sola historia), Chimamanda Ngozi
Adichie TED Talk

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=1381#oembed-1

Video: Color Blind or Color Brave, (¿Ciegx o valiente en cuanto al color?), Mellody Hobson
TED Talk

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=1381#oembed-3

1. “How Would You Define Diversity?,” Open Ended Student Survey on How to Define Diversity, April 28, 2010,
https://sph.unc.edu/files/2013/07/define_diversity.pdf.
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Video: When to Take a Stand — and When to Let it Go (¿Cuándo tomar una posición y
cuándo dejarla pasar?), Ash Beckham TED Talk

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=1381#oembed-4

Video: How to Overcome our Biases? Walk Boldly Toward Them (¿Cómo superar nuestros
prejuicios? Camina audazmente hacia ellos), Vernã Myers TED Talk

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=1381#oembed-5

Video: ‘Pregúntame’: Lo que les estudiantes LGBTQ quieren que sus profesores sepan

(Ve este video dando clic al encabezado o en Chronicle.com)

Diversidad superficial y diversidad profunda

La diversidad superficial y la profunda son categorías de atributos personales —o diferencias en atributos— que la gente
percibe que existen entre las personas o los grupos de personas.

La diversidad de nivel superficial se refiere a las diferencias externas que puedes observar en otres, como la
etnicidad, la raza, el género, la edad, la cultura, el lenguaje, algunos tipos de capacidades diferentes, el tamaño corporal,
etc. Son aspectos que no puedes cambiar de ti o sobre los que no tienes ningún control. Puedes observar estas
características rápida y fácilmente en una persona. Y la gente suele hacer eso: elabora suposiciones y prejuicios sutiles
que pueden llevar a la discriminación. Por ejemplo: si une profesore supone que les estudiantes de mayor edad hacen
mejor su trabajo que aquelles más jóvenes, a les primeres puede darles calificaciones un poco más altas. Ese prejuicio
está basado en la edad, lo que es un ejemplo de diversidad a nivel superficial.

La diversidad de nivel profundo, por otra parte, refleja diferencias que son menos visibles, tales como la personalidad,
la actitud, las creencias, y los valores. Algunas características pertenecientes a este tipo de diversidad pueden ser
invisibles tales como el estado migratorio, la neurodiversidad, u otros tipos de capacidades diferentes. Generalmente,
estos atributos no son comunicables, por lo que no son tan fácilmente perceptibles ni “medibles”. Tal vez no puedas
detectar diversidad de nivel profundo en une compañere de clase hasta que le conozcas y, en ese momento, descubrir
que te sientes cómode o no con esos niveles de carácter más profundo. Una vez que has ganado este nivel más profundo
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de conciencia, probablemente te enfoques menos en la diversidad superficial. Por ejemplo: al principio del semestre, une
compañere perteneciente a una minoría étnica cuya lengua materna no es el inglés (diversidad superficial) puede ser
tratade de forma diferente por les compañeres de otro grupo étnico. La diversidad superficial produce estereotipos y,
consecuentemente, un trato diferenciado. Pero con el tiempo, les compeñeres comienzan a interactuar con la persona y
aprenden sobre sus valores y sus creencias (diversidad profunda) así como sobre los múltiples aspectos de su identidad
e interseccionalidad. Cuando los atributos superficiales del lenguaje y, tal vez, del color de piel se vuelven menos
“importantes”, un reconocimiento de la diversidad profunda cambiará tu pensamiento y concepciones previas.

Efectos positivos de la diversidad en el contexto educativo

¿Por qué es importante la diversidad en la universidad? ¿Cómo es que la diversidad afecta de manera diferenciada a
estudiantes de diferentes orígenes raciales, étnicos, socio-económicos o lingüísticos? La diversidad importa porque
cuando estás expueste a nuevas ideas, perspectivas, opiniones, y puntos de vista —lo que sucede indiscutiblemente
en cuanto entras en contacto con diversos grupos de personas— expandes tu marco de referencia para entender el
mundo. Tu pensamiento se vuelve más abierto y global. Te sientes cómode trabajando e interactuando con personas
diferentes a ti, adquiriendo un nuevo conocimiento de base conforme aprendes de las demás personas. Piensas más
y más creativamente; percibes de diferentes maneras temas y problemas al verlos desde nuevos ángulos; absorbes y
consideras una gama de opciones más amplia que, a su vez, enriquece tus valores. En resumen, la diversidad contribuye
a tu educación.

Por ejemplo, les estudiantes negres y lxs blancxs experimentan la diversidad de manera diferente. Para les estudiantes
blancxs, una perspectiva diversa es un privilegio. Para les estudiantes negres, crea un ambiente al cual pertenecen, en
el que están incluides, y en el cual tienen una experiencia de equidad. La atención a la inclusión y la equidad asegura
que el apoyo y los recursos que se proporcionan incrementan las tasas de graduación de les estudiantes de orígenes
marginalizados.

Considera la siguiente información acerca de la diversidad en los Estados Unidos:

• Al día de hoy, más de la mitad de les bebés estadounidenses son de color; para 2050, Estados Unidos no tendrá una
clara mayoría racial o étnica. Dado que las comunidades de color son les líderes del mañana, los campus
universitarios desempeñan un papel importante en su preparación.

• Pero, en 2009, mientras el 28% de les estadounidenses mayores a 25 años tuvieron un título de cuatros años de
universidad, solo el 17% de les afroestadounidenses y el 13% de hispanes tuvieron un título de cuatro años. Se debe
hacer más para educar adecuadamente a toda la población y para preparar a les estudiantes para entrar a la fuerza
de trabajo.

• Hoy, las personas de color conforman el 36% de la fuerza de trabajo (aproximadamente uno de cada tres
trabajadores). Pero para 2050, la mitad de la fuerza de trabajo (unx de cada dos trabajadores) será una persona de
color. De nuevo, las universidades pueden ayudar a navegar estos cambios.

El aumento de la diversidad puede ayudar a superar los obstáculos estructurales y culturales para que todes les
estudiantes se beneficien.
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Actividad: Sensibilidad e inclusión cultural en la práctica

Objetivo

• Identificar las maneras en las que puedas ser más sensible y consciente a la diversidad.

Instrucciones

Esta actividad te ayudará a examinar las maneras en las que puedes desarrollar tu conciencia y compromiso
con la diversidad en el campus. Responde lo mejor posible a las siguientes preguntas:

• ¿Cuáles son mis objetivos personales e intelectuales en la universidad?
• ¿Qué tipo de comunidad me ayudará a expandirme más plenamente con la diversidad como factor de

expansión?
• ¿Cuáles son mis zonas de confort? ¿Cómo podría ampliarlas para conectarme de forma más diversa?
• ¿Cómo puedo ser desafiade por nuevos puntos de vista? ¿Cómo puedo resistirme a conectar con

personas que son como yo?
• ¿Cuáles son mis mayores preguntas sobre la diversidad?
• Escribe varios párrafos reflexionando sobre estas preguntas.
• Presenta esta actividad de acuerdo a las instrucciones de tu profesore.

Considera las siguientes estrategias para ayudarte a responder a las preguntas:

• Examina actividades extracurriculares. ¿Cómo puedes involucrarte con clubes u organizaciones que
promuevan y expandan la diversidad?

• Revisa el plan de estudios de tu universidad. ¿En qué manera refleja la diversidad? ¿Tiene
departamentos o cursos sobre personas históricamente subrepresentadas, por ejemplo, estudios étnicos
y culturales o estudios de género y sexualidad? Busca también programas de estudio en el extranjero.

• Lee la misión de tu universidad y la de otras universidades. ¿Cómo coinciden con tus valores y
creencias? ¿Cómo se alinean con el valor de la diversidad?

• Investiga con amistades, profesores, colegas, y familia. Pregunta a la gente sobre la diversidad. ¿Qué
significa para otres? ¿Qué efectos positivos ha tenido en elles?

• La investigación puede ayudar. Tal vez quieras consultar literatura, sitios de internet, centros de
recursos, y organizaciones de la universidad, u otras fuentes de información.

Accesibilidad y diversidad en el campus

Hoy en día, la accesibilidad es una fuerza de cambio en los campus universitarios. El progreso en términos de
“accesibilidad” para personas con capacidades diferentes, visibles, y ocultas, ha sido limitado en los espacios
universitarios. La accesibilidad tiene como propósito que la educación sea accesible para todes y se centra en
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proporcionar apoyo educativo a un grupo diverso de estudiantes, profesores, y personal con capacidades diferentes.
Según la Ley para Estadounidenses con Discapacidades, se puede considerar que tienes una discapacidad si tienes
experiencia con uno de los siguientes puntos:

• Tienes una capacidad diferente —física o mental— que limita de manera sustancial una o más actividades
importantes de tu vida diaria tales como ver, oír, caminar, aprender, entre otras.

• Tienes un historial familiar con capacidades diferentes.
• Otres perciben que tienes una capacidad diferente.

Si tienes una capacidad diferente, tienes derechos legales a ciertas adaptaciones en tu campus. Estas adaptaciones
incluyen, pero no se limitan a lo siguiente:

• Adaptaciones académicas: formatos alternos para materiales impresos, subtítulos en el aula, inscripción prioritaria,
reducción de la carga de trabajo, sustitución de una asignatura por otra, asignación de personas que tomen
apuntes, dispositivos de grabación, intérpretes de lengua de signos o un teletipo en tu dormitorio, y equipamiento
las computadoras de la escuela con software o hardware de lectura de pantalla, reconocimiento de voz, u otro tipo
de adaptación.

• Adaptaciones para exámenes, como extensión de tiempo.
• Apoyo y asistencia financiera.
• Acceso prioritario a vivienda.
• Transporte, como vehículos comunitarios con adaptaciones para sillas de ruedas.

Las capacidades diferentes, como las identidades, tienen un impacto en toda la experiencia universitaria; incluyendo la
intersección con otras identidades y se extienden más allá del cumplimiento mínimo de la ley.

Capacidad intelectual diferente

Les estudiantes con capacidades cognitivas diferentes pueden tener dificultades leyendo o enfocándose en un texto
escrito. Hay muchas opciones que pueden hacer un texto más accesible. Por ejemplo, un lenguaje sencillo que es claro,
comunicación simple para audiencias con una amplia gama de habilidades de lectura, cognitivas, y aprendizaje. El video
a continuación proporciona el ejemplo de la solicitud gratuita para ayuda estudiantil federal (FAFSA, por sus siglas en
inglés), que tiene 100 preguntas y 80 páginas de instrucciones.

Video: Demand to Understand: How Plain Language Makes Life Simpler, (Exige entender:
Cómo el lenguaje llano hace la vida más fácil), Deborah Bosley TED Talk

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=1381#oembed-2

Las tecnologías de asistencia y las adaptaciones de accesibilidad al internet son fundamentales tanto en la economía
como en la sociedad actuales. A continuación se presentan algunos ejemplos:
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• Programas como Dragon Naturally Speaking, Kurzweil, Zoom Text, CCTV Magnifier, Inspiration Software.
• Dispositivos de entrada de la computadora, como teclados, dispositivos electrónicos de señalización, sistemas de

sip-and-puff, varillas, sticks, joysticks, trackballs, y pantallas táctiles.
• Otros medios para garantizar la accesibilidad al internet son los lectores de pantalla, ampliadores y magnificadores

de pantalla, programas de reconocimiento del habla o de la voz, y sintetizadores de texto a voz (TTS, por sus siglas
en inglés).

Les estudiantes en el siguiente video comparten algunas de sus experiencias con la accesibilidad al internet.

Video: Experiences of Students with Disabilities, (Experiencias de estudiantes con
capacidades diferentes).

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=1381#oembed-6

Para mayor información sobre accesibilidad al internet visita http://webaim.org/.
Para mayor información acerca de la raza y la etnicidad visita el capítulo 11 (Raza y etnicidad) del libro de trabajo

OpenStax Sociology 2E OER: https://cnx.org/contents/AgQDEnLI@12.3:H023hgwT@7/Introduction-to-Race-and-
Ethnicity.

Para mayor información acerca del género, el sexo, y la sexualidad visita el capítulo 12 (Género, Sexo, y Sexualidad) del
libro de trabajo OpenStax Sociology 2E OER: https://cnx.org/contents/AgQDEnLI@12.3:T_-LTWXd@7/Introduction-
to-Gender-Sex-and-Sexuality.

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, previamente compartido:

• Image of three people. Autoría de: Oregon Department of Transportation. Localizado en:
https://flic.kr/p/gHr6bw. Licencia: CC BY: Attribution.

Todos los derechos reservados:

• Experiences of Students with Disabilities. Autoría de: Jared Smith. Localizado en: https://youtu.be/
BEFgnYktC7U. Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de la licencia: Licencia estándar de
YouTube.

• ‘Ask Me’: What LGBTQ Students Want Their Professors to Know: Autoría de Julia Schmalz.
Localizado en: chroni.cl/1IN2iFj.

• Chimamanda Ngozi Adichie: The Danger of a Single Story. Autoría de TED Talk. Localizado en:
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https://www.ted.com/talks/
chimamanda_ngozi_adichie_the_danger_of_a_single_story?language=en.

• Deborah Bosley: Demand to Understand: How Plain Language Makes Life Simpler. Autoría de TED
Talk. Localizado en: https://www.youtube.com/watch?v=OXcLwlZOE1s.

• Mellody Hobson: Color blind or color brave? TED.com . Localizado en: https://www.ted.com/talks/
mellody_hobson_color_blind_or_color_brave

Licencia: CC-BY–NC–ND 4.0 International.

• Ash Beckham: When To Take a Stand and When To Let it Go. Autoría de TED.com . Localizado en:
https://www.ted.com/talks/ash_beckham_when_to_take_a_stand_and_when_to_let_it_go/
transcript?language=en

Licencia: CC-BY–NC–ND 4.0 International.

• Vernã Myers: How to overcome our biases? Walk boldly toward them. Autoría de TED.com .
Localizado en: https://www.ted.com/talks/
verna_myers_how_to_overcome_our_biases_walk_boldly_toward_them

Contenido de dominio público:

• Students with Disabilities Preparing for Postsecondary Education. Autoría de: Office for Civil Rights.
Proporcionado por: US Department of Education. Localizado en: http://www2.ed.gov/about/offices/
list/ocr/transition.html. Licencia: Public Domain: No Known Copyright

Adapaciones: Se reubicaron los objetivos de aprendizaje, se añadieron videos, se removió el video
Foundations of Academic Success: Words of Wisdom ya que aparece en otros lugares del texto. Se añadió un
enlace al OpenStax Sociology 2E Chapter 11: Race and Ethnicity.

OpenStax, Introduction to Sociology 2e. OpenStax CNX. Feb 19, 2019 http://cnx.org/contents/
02040312-72c8-441e-a685-20e9333f3e1d@12.3

Se añadió enlace a OpenStax Sociology 2E Chapter 12: Gender, Sex, and Sexuality.

OpenStax, Introduction to Sociology 2e. OpenStax CNX. Feb 19, 2019 http://cnx.org/contents/
02040312-72c8-441e-a685-20e9333f3e1d@12.3
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Capítulo 34: Vida estudiantil y del campus
LUMEN LEARNING Y LINDA BRUCE HILL

Vida estudiantil

Tanto en un campus pequeño como en un grande, probablemente te sorprenda la variedad de actividades estudiantiles
con apoyo institucional disponibles para tu enriquecimiento y disfrute. Quizá tu mayor reto sea decidir de cuánto
tiempo dispones después de estudiar y qué actividades extracurriculares te dan la mayor recompensa.

Independientemente del tamaño o del número de actividades, clubes, y organizaciones que ofrezca tu institución, es
muy importante que puedas explorar intereses extracurriculares —para el aprendizaje, disfrute, y satisfacción personal.
La vida estudiantil debe ser siempre satisfactoria y gratificante para les estudiantes, profesores, personal, y miembres
de la comunidad. Juntos, estos grupos son la savia de una institución.

Grupos organizados en el campus

Organizaciones estudiantiles

Las universidades ofrecen una abundancia de organizaciones estudiantiles. Algunos ejemplos con los que puedes estar
familiarizade son la Organización Estudiantil Hillel para enriquecer las vidas de les estudiantes judíes, el Club de ajedrez,
y el Modelo de Naciones Unidas. Instituciones de mayor tamaño pueden tener cientos de este tipo de organizaciones.
Aquí hay una larga y emocionante lista de las organizaciones estudiantiles en la Universidad Estatal de Portland:
https://pdx.campuslabs.com/engage/organizations.

Generalmente, una organización estudiantil es creada y manejada por alumnes matriculades y está patrocinada por
une consejere de la facultad, une directive, une decane, o une directore de alguna unidad académica u operativa
importante. Una organización estudiantil debe tener una misión que sea consistente con la misión de la universidad y
le(s) patrocinadore(s). Tal vez pida cuotas a sus miembres, pero, en muchos casos, la membresía es gratuita.

Para vincularse a una organización estudiantil, puede que no necesites hacer mucho más que un balance de tus
intereses. ¿Qué te gusta hacer? En una sección posterior encontrarás una lista de maneras para aprender acerca de las
organizaciones estudiantiles de tu institución. Si encuentras que tu universidad no tiene una organización que responda
a tus intereses particulares, podrías considerar la posibilidad de crear una.

Fraternidades y sororidades

Las fraternidades y sororidades son organizaciones sociales en los colegios y en las universidades. El término
“organización de letras griegas” (GLO, por sus siglas en inglés) o “vida griega” a menudo es usado para describir
fraternidades o sororidades. En estos casos, generalmente, te conviertes en miembre mientras estás en la licenciatura,
pero tu membresía continúa de por vida. La mayoría de las organizaciones griegas tienen cinco elementos compartidos:
confidencialidad, pertenencia a un solo sexo, ocupación de una residencia compartida, identificación con las letras
griegas, y tanto la necesidad como el compromiso para seleccionar nueves miembres. Las fraternidades y sororidades
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también participan en actividades filantrópicas y, a menudo, tienen fiestas y otros eventos que pueden ser populares en
el campus.

Centros de recursos culturales

Los centros de recursos culturales celebran las diferentes culturas que conforman al estudiantado. Estos centros
de recursos a menudo organizan programas culturales y actividades educativas o de difusión. También ofrecen
oportunidades de liderazgo estudiantil dentro de un grupo con el que podrías identificarte estrechamente o uno sobre
el cual te interese aprender más. Los centros de recursos culturales son espacios seguros para muchas personas
que están tratando de navegar instituciones predominantemente blancas; suelen tener salas de estar, laboratorios
informáticos, y salas de lectura para que les estudiantes simplemente pasen el rato y se conecten con otres estudiantes.
Por ejemplo: aquí hay una lista de los centros de recursos culturales en la Universidad Estatal de Oregón:
https://dce.oregonstate.edu/cultural-resource-centers.

Liderazgo y participación cívica

La mayoría de las universidades tienen muchas oportunidades para que aprendas y te prepares tanto para el liderazgo
como para la participación cívica en el campus y en la comunidad. ¿Qué es la participación cívica? Es tu participación en
la protección y promoción de una sociedad diversa y democrática —y claramente, el liderazgo es una parte importante
para lograr dicho objetivo. Las organizaciones estudiantiles relacionadas con estas actividades pueden ser retiros,
proyectos de cambio social, oportunidades de servicio, iniciativas de innovación social, y muchas otras.

Servicio y trabajo voluntario

Si eres como muches estudiantes de universidad, probablemente ya tengas experiencia haciendo trabajo voluntario.
Puede haber sido parte de tus requisitos de la preparatoria. O tal vez participaste como voluntarie en una recaudación
comunitaria de fondos o en una organización de fe. Cualquier tipo de trabajo voluntario se puede continuar en la
universidad ya que tu institución tendrá muchas maneras especiales y significativas de mantenerte involucrade, trabajar
en problemas sociales, y contribuir en la constitución de un mundo mejor. Los esfuerzos de servicio y de trabajo
voluntario incluyen la filantropía, el activismo, el emprendimiento social, la promoción, y el servicio directo. Además de
ser una forma estupenda de apoyar una causa o comunidad que te interesa, el voluntariado también se toma en cuenta
en los currículums, y puede ser una forma útil de establecer contactos para el trabajo profesional a futuro.

Actividades estudiantiles

En muchos campus universitarios y sus respectivas sedes o en espacios virtuales, les estudiantes pueden estar
involucrades en actividades durante todo el día. Éstas pueden incluir presentaciones especiales, reuniones, eventos de
artes escénicas, eventos deportivos, deportes intramuros, actividades con la comunidad local, eventos festivos, eventos
conmemorativos, etc.

Te animamos a que cultives cualquier interés que mejore tu educación y enriquezca tu experiencia como estudiante.
Tu participación en actividades estudiantiles puede ampliar tus horizontes, profundizar tus intereses, y ponerte en
contacto con nuevas personas.
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Recursos para aprender acerca de las organizaciones del campus

Puede ser abrumador aprender acerca de todas las actividades, eventos, clubes, organizaciones, deportes, artes
escénicas, etc., en el campus. A veces, necesitarás investigar más. Los siguientes recursos son un buen lugar para
comenzar:

• El sitio de internet de tu institución: Busca una de las siguientes palabras: vida estudiantil, vida universitaria,
organizaciones estudiantiles, clubes, oficina de actividades estudiantiles, servicios estudiantiles, eventos
especiales, calendario de eventos, calendario de artes escénicas, calendario de deportes, etc.

• Correo electrónico: Mantente alerta de los muchos correos electrónicos que recibes de las oficinas y
organizaciones del campus. Difunden todo tipo de actividades y oportunidades para que te involucres tanto en la
vida del campus como en la vida estudiantil.

• Otros servicios basados en la tecnología: Si están disponibles, aprovecha otros servicios de apoyo basados en la
tecnología. Algunas universidades, por ejemplo, usan plataformas en línea que conectan a las organizaciones
estudiantiles y les permiten llegar a nueves miembres. A través de este servicio, puedes tener acceso a una lista de
organizaciones estudiantiles para identificar a cuáles te gustaría unirte y qué eventos tienen programados.
También puedes buscar organizaciones con base en categorías o intereses.

• Redes sociales: La mayoría de las instituciones mantienen información actualizada en Facebook, Twitter,
Instagram, y otros sitios. Los grupos del campus también pueden tener presencias separadas en las redes sociales
que puedes localizar a través de las ofertas de la institución.

• Tablones de anuncios: Mira los tablones de anuncios cuando pases por los pasillos en los edificios académicos y
deportivos, comedores, dormitorios, e incluso los centros de servicios locales o las tiendas. A menudo puedes
encontrar volantes con detalles de eventos e información de contacto. Muchos grupos publican actualizaciones en
sus calendarios compartidos acerca de eventos y oportunidades.

• Amistades: Presta atención a lo que otres están haciendo con su tiempo libre. Ésta también puede ser una buena
manera de hacer amigues y encontrar otras personas con intereses similares.

• Oficinas del campus para funciones sociales: Asegúrate de visitar la oficina de actividades (o asuntos)
estudiantiles. A menudo tienen espacios disponibles para las organizaciones estudiantiles.

• Oficinas del campus para funciones académicas: Investiga con une consejere académicx. Probablemente tendrán
conocimiento acerca de las organizaciones en el campus relacionadas con tus intereses y pueden tener
información acerca de organizaciones locales, regionales, e incluso nacionales.

Actividad: El campus y las actividades comunitarias

Esta tarea se trata de asistir a dos campus y/o actividades comunitarias culturales (no deportivas), reunir
recuerdos de cada actividad y, en clase, hablar de tu experiencia.

Objetivos

• Asistir a actividades/eventos en el campus para incrementar tu sentimiento de conexión con tu
institución.

• Explicar tu experiencia a tus compañeres de clase.
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Instrucciones

• Escoge dos actividades (que no sean deportivas) y asiste a ellas.
• Reúne recuerdos (tales como un boleto de entrada, un programa, fotos, o videos).
• Digitaliza tus recuerdos.
• Prepárate para dar una presentación informal de tus dos actividades. Para cada actividad, incluye lo

siguiente:

◦ qué, cuándo, y dónde ocurrió la actividad
◦ por qué escogiste esta actividad
◦ tus recuerdos digitalizados
◦ lo que aprendiste de haber asistido

Beneficios de participar en la vida estudiantil

¿Involucrarse en la vida estudiantil puede tener un impacto positivo en la satisfacción de le estudiante y en su éxito
académico?

La Encuesta Nacional de Participación Estudiantil —una encuesta que mide la participación de les estudiantes en
actividades extracurriculares y académicas— muestra que el éxito de les estudiantes está directamente relacionado
con su participación en la institución. De hecho, los resultados de la encuesta muestran que entre mayor sea el nivel
de participación estudiantil, más altas serán las calificaciones de les estudiantes y será más probable que se inscriban
al siguiente semestre. Todo lo anterior parece traducirse en satisfacción. La siguiente lista enumera algunos de los
beneficios y recompensas de una participación activa tanto en el campus como en la vida estudiantil:

• Conectar con los intereses personales: Los programas y actividades extracurriculares motivan a les estudiantes a
explorar intereses y pasiones personales. Conforme les estudiantes cultivan estos intereses, aprenden más acerca
de sus fortalezas y posibles trayectorias profesionales. Estos descubrimientos pueden ser duraderos y cambiar sus
vidas.

• Desarrollar una carpeta de experiencia: La experiencia con cualquier aspecto de la vida universitaria puede ser
relevante para une posible empleadore. ¿Es demasiado pronto para pensar en un currículum durante tu primer
año de universidad? ¡Definitivamente no! Si ganas experiencia de liderazgo en un club, por ejemplo, asegúrate de
documentar lo que hiciste para que puedas referirte a ello en otro momento (tal vez quieras llevar un registro de
tus actividades y experiencias en un diario, por ejemplo).

• Generar buenos sentimientos: Normalmente, les estudiantes buscan actividades extracurriculares porque son
disfrutables y personalmente gratificantes. Divertirse también es una buena manera de encontrar un equilibrio
entre el estrés de cumplir las fechas límite académicas y estudiar intensamente.

• Hacer prosperar las conexiones sociales: Cuando les estudiantes están involucrades en actividades
extracurriculares, usualmente, interactúan con otres, lo que significa que conocen a nuevas personas, desarrollan
habilidades sociales, y son parte de la comunidad. Siempre es bueno tener amistades para compartir tus intereses
y desarrollar estas relaciones a través del tiempo.

• Expandir la conciencia sobre la diversidad: La naturaleza multicultural de la sociedad estadounidense se refleja y
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celebra cada vez más en los campus universitarios. No verás esto solo en el salón de clase sino también en las
actividades extracurriculares, clubes, organizaciones, y eventos. Por ejemplo: tu colegio o universidad puede tener
un sindicato de estudiantes negres o asiáticxs, una asociación de estudiantes japoneses o chines, entre muchos
otros. Tener acceso a estos recursos da a les estudiantes la oportunidad de explorar diferentes culturas y
prepararse para vivir, trabajar, y prosperar en un mundo vibrantemente diverso.

• Desarrollar la autoestima: Perseguir intereses personales a través de actividades extracurriculares puede ser un
verdadero estímulo para el autoestima. Los logros académicos pueden ser ciertamente una fuente de afirmación y
satisfacción, pero es bueno tener actividades adicionales que validen tus contribuciones únicas y especiales de
otras maneras.

En definitiva: participar en la comunidad del campus es vital para todes les estudiantes, la comunidad universitaria, y la
universidad en sí. Es una relación simbiótica que beneficia a todes.

La clave para sacar la mayor ventaja de la universidad es aprovechar el mayor número posible de facetas de la vida
estudiantil sin dejar de cumplir con tus compromisos académicos. Aunque los estudios son ciertamente elementos
importantes de la experiencia universitaria, también es importante participar en la comunidad universitaria mediante el
liderazgo en actividades culturales o sociales. ¡Nunca se sabe a dónde te llevarán estas conexiones o cómo te apoyarán
en tus estudios!

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, original:

• College Success. Autoría de: Linda Bruce. Proporcionado por: Lumen Learning. Localizado en:
https://courses.lumenlearning.com/suny-collegesuccess-lumen1/chapter/campus-and-student-
life-draft/ Licencia: CC BY: Attribution

Contenido con licencia CC, previamente compartido:

• Campus and Community Activities. Autoría de: Ronda Dorsey Neugebauer. Proporcionado por:
Chadron State College. Proyecto: Kaleidoscope Open Course Initiative. Licencia: CC BY: Attribution

Adaptaciones: Se removieron videos e imágenes. Se reubicaron los objetivos de aprendizaje. Noviembre de
2021: Se revisó el material para comprobar su adecuación y relevancia cultural.
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Capítulo 35: Humildad cultural
LUMEN LEARNING; LINDA BRUCE HILL; Y LINNEA SPITZER

[Nota de le editore: Este capítulo se creó como un proyecto para una beca de estudios globales de la Universidad de
Stanford EPIC (Education Partnership for Internationalizing Curriculum) y se revisó como parte del proyecto de revisión
de la lengua española].

Las palabras “cultura” y “humildad” son comunes; la mayoría de las personas podrían definirlas por separado.
Usualmente, la cultura puede definirse como una manera compartida de ser: incluyendo creencias, comida, lenguaje,
y tradiciones, entre muchas otras cosas. Toma un momento y piensa, ¿cuál es mi cultura?, ¿cómo la definiría?, ¿qué
ejemplos podría dar para demostrar la singularidad de mi cultura?

Por su parte, la humildad suele ser concebida como no ponerse encima de otres, considerando cuidadosamente el
valor de les demás. Pero ¿qué significa tener “humildad cultural”? La gente que estudia comunicación intercultural dice
que aprender a respetar e interactuar con gente de otras culturas es un proyecto de toda la vida.

Humildad cultural frente a aptitud cultural
La aptitud cultural es la conciencia de que todes somos únicxs; que las diferencias entre orígenes y culturas influyen

sobre la forma de pensar y actuar de las personas. Esta conciencia permite a las personas comportarse de manera
apropiada y efectiva en entornos culturalmente diversos. La aptitud cultural es un conjunto de comportamientos,
actitudes, y políticas congruentes que se reúnen en un sistema, organización, o entre profesionales permitiéndoles
funcionar eficazmente.

La idea de la aptitud cultural se ha popularizado como una forma de ayudar a las personas a interactuar con
quienes son culturalmente diferentes a ellas. Sin embargo, un artículo de 1998 de las doctoras Melanie Tervalon y Jann
Murray-García titulado “Cultural humility versus cultural competence: A critical distinction in defining physician training
outcomes multicultural education” (“Humildad cultural versus competencia cultural: una distinción crítica para definir
los resultados de la formación médica en la educación multicultural”) sugiere que los enfoques que hacen hincapié
en la humildad, en lugar de la aptitud, podrían ser mejores para ayudar a las personas a evitar tanto estereotipos
como generalizaciones de otros grupos. Aunque Tervalon y Murray-García se centraron en el personal sanitario, sus
conclusiones también se han utilizado en la formación de educadores y trabajadores sociales.

El siguiente video muestra cómo la competencia cultural es un objetivo, mientras que la humildad cultural es una
mentalidad. ¿Cuál sería otra manera de enfocar las interacciones con diferentes culturas?

Video: What is Cultural Humility? (¿Qué es la humildad cultural?).

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=1042#oembed-1

Como estudiante de universidad, es probable que te encuentres en diferentes aulas, organizaciones, y —eventualmente—
lugares de trabajo. Es importante que te prepares para poder adaptarte a entornos diversos.

La humildad cultural te puede ayudar a tomar conciencia de tus propias prácticas, valores, y experiencias culturales
para poder leer, interpretar, y responder a las de otres desde más y diversas perspectivas. Dicha conciencia te ayudará
a navegar de manera exitosa las diferencias culturales que encontrarás en diferentes entornos. La humildad cultural es
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vital para trabajar y construir relaciones con personas de diferentes culturas; es tan esencial que, de hecho, la habilidad
de interactuar con otras culturas es una de las habilidades más deseadas en el campo de trabajo moderno.2

Para aprender más sobre la humildad cultural, visita la página de entrenamiento de la Universidad de Boston y baja
su presentación así como su programa de estudios: https://ciswh.org/un-plan-de-capacitacion-para-las-promotoras-
de-salud/humildad-cultural-un-camino-a-la-empatia/

Coeficiente cultural (CQ por sus siglas en inglés)
El coeficiente cultural nos ayuda a entender y a comunicarnos eficazmente con personas de otras culturas. Es la

habilidad de reconocer diferencias culturales a través del conocimiento y la atención plena (mindfulness), así como de
comportarse apropiadamente cuando se encuentran personas de otras culturas. La atención plena se define como el ser
consciente de algo. El enfoque de la inteligencia cultural va más allá de este énfasis en el conocimiento porque también
hace hincapié en la importancia de desarrollar un repertorio general de comprensión, motivación, y habilidades que nos
permitan entrar y salir de muchos y de diferentes contextos culturales. 1

Debido a la globalización, personas de culturas diferentes se encuentran conviviendo en comunidades en todos los
países. Esto presenta más oportunidades para interactuar con personas diversas en gran variedad de entornos y, por
consiguiente, la mano de obra de hoy necesita conocer las costumbres y la visión del mundo de otras culturas. Las
personas con un CQ más alto pueden interactuar de mejor manera con personas de otras culturas con mayor facilidad y
eficacia.

Interseccionalidad
Al considerar la cultura y la conciencia cultural, es importante reconocer que ninguna persona es parte de solo

una cultura. Estudiosos como Kimberlé Crenshaw y Patricia Hill Collins sostienen que las personas están conformadas
por múltiples identidades y culturas que se entrecruzan. Crenshaw llamó a este marco “interseccionalidad”. La
interseccionalidad es la idea de que tu identidad puede estar influida por cualquiera de los siguientes factores:

• Género
• Raza
• Antecedentes lingüísticos
• Orientación sexual
• Capacidad diferente
• Religión

Todos estos factores no solo influyen en cómo te ves a ti misme, sino en cómo otres te ven. Muy a menudo, la raza
y el género encabezan esta lista porque son los identificadores más visibles para las personas que no te conocen. Sin
embargo, tu identidad cultural y personal es influenciada por una mezcla de estos y otros factores, no solo por uno o
dos de los arriba mencionados.

Toma un minuto para pensar en estas preguntas:

• ¿Qué piensas que la gente asume cuando te ve?

◦ ¿En qué están basadas estas suposiciones?
◦ ¿Qué te gustaría cambiar o añadir para corregir estos supuestos?

• ¿Alguna vez has asumido algo acerca de la cultura de alguien más que, después, resultó ser un prejuicio incompleto
o incorrecto?

◦ ¿Qué asumiste?
◦ ¿Qué información previa tenías que te llevó a ese supuesto?

1. Ang, S., & Van Dyne, L. (Eds.) (2008). Handbook on cultural intelligence: Theory, measurement and applications.
Armonk, NY: M.E. Sharpe.
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◦ ¿Cómo se corrigió dicho supuesto?

Ejemplos de escenarios:

El caso de Minh

Minh creció en Vietnam, donde el ambiente estudiantil es muy diferente al de los Estados Unidos. Se le
enseñó que mirar a alguien a los ojos (especialmente si es alguien a quien se tiene que mostrar un respeto
específico, como une profesore), es algo grosero y que les estudiantes deben estar callades y solamente tomar
notas en clase. Les estudiantes en su preparatoria no participaban en las discusiones de clase ni hacían
preguntas a le profesore —ni dentro ni fuera de la clase. Se le enseñó a ofrecer respuesta únicamente si se le
preguntaba directamente.

Desde que Minh y su familia migraron a los Estados Unidos, su experiencia en las aulas estadounidenses ha
sido completamente desorientadora. Le frustra que les estudiantes hablen tanto y que le profesore “enseñe” tan
poco. Parece que le profesore deja que les estudiantes dominen la clase con discusiones, aun cuando no saben
de lo que están hablando. Pese a que domina el inglés, Minh tiene dificultades para participar en las discusiones
grupales. Le parece que todes hablan al mismo tiempo.

Minh revisa su calificación a mital del semestre en el sistema de manejo del aprendizaje y ve que de la rúbrica
asignada a participación tiene un 30% del total. ¿Qué supuestos culturales hacen le profesore y otres
estudiantes acerca del ambiente de aprendizaje en el aula? ¿Qué harías si fueras Minh? ¿Cómo pueden le
profesore y otres estudiantes de la clase crear un ambiente más inclusivo para estudiantes como Minh?

El caso de Asma

Asma proviene de una familia musulmana. Creció en Beaverton, Oregón, y asistió a una escuela preparatoria
solo para mujeres en Portland. En la cultura de Asma, es considerado inapropiado que las mujeres y los
hombres tengan contacto físico si no están relacionades consanguíneamente o casades. Esto incluye el
saludarse de mano.

Asma está muy interesada en estudiar español y en viajar al mundo hispanohablante. Por lo anterior, se
inscribe a clases de español y asiste a eventos organizados por La Casa Latina —el centro de recursos culturales
para les estudiantes que hablan español. Quiere pertenecer y conocer personas, pero muchas de las personas
con las que habla la encuentran distante y poco amistosa. ¿Cómo afectan las normas culturales sobre el
contacto físico la capacidad de Asma para hacer amistades en esta nueva comunidad?

La humildad cultural es una capacidad que puedes aprender y afinar a través del tiempo y de la práctica. ¿Qué acciones
puedes tomar para desarrollar tus habilidades de humildad cultural?

• Reconoce los muchos aspectos únicos de tu cultura y aquellos que son compartidos con otras culturas. Más allá
del lenguaje, la religión, y la comida, puedes tener una riqueza de identidades culturales que te ayudarán a
conectar con otres. Piensa sobre tu trabajo, tu especialidad, tus objetivos, tus pasatiempos; u otros aspectos de tu
identidad tales como tu raza, género, o capacidades diferentes. ¿Cuáles de estos aspectos intersectan con las
identidades de otres a tu alrededor? ¿Cómo te hacen únicx? Entender que tú y otres a tu alrededor son individues

230 | Capítulo 35: Humildad cultural



únicxs y complejes, puede ayudarte a encontrar un área en común y desarrollar un mejor entendimiento sobre el
valor de la diferencia.

• Considera tus propios prejuicios (probablemente inconscientes). Los prejuicios y los estereotipos son visiones
fijas y simplistas de cómo “son” cierto “tipo” de personas. Estas creencias suelen ser la base de los prejuicios y la
discriminación, nos hacen comportarnos de forma diferente con algunas personas debido a estereotipos. Los
prejuicios suelen ser aprendidos y surgen en las actitudes de la cultura dominante hacia les que “no pertenecen” a
ese grupo, pero también pueden ser compartidos por los grupos no dominantes, manteniendo así el poder de la
élite dominante. Un estereotipo puede ser explícitamente racista y destructivo, pero también puede ser una
generalización simplista aplicada a cualquier grupo de personas, aunque tenga la intención de ser halagadora y no
negativa. Al leer este capítulo hasta ahora, ¿te has dado cuenta de cómo piensas acerca de un grupo de personas,
basándote en algún tipo de diferencia? ¿tus pensamientos acerca de ese grupo tal vez estén basados en
estereotipos? Si entraras en una fiesta y vieras a muchas y diferentes personas de pie, ¿evitarías naturalmente a
algunes y te acercarías a otres? Desarrollamos prejuicios a partir de muchas fuentes, como los medios de
comunicación y la influencia de la familia y/o les compañeres. Pensar en los prejuicios e identificarlos es el primer
paso para romper con estos patrones de pensamiento arraigados.

• No trates de ignorar las diferencias entres las personas. Algunas personas se esfuerzan tanto por evitar los
prejuicios que se van al otro extremo, e intentan “no ver” diferencia alguna entre las personas. Pero, como hemos
visto a lo largo de este capítulo, las personas somos diferentes en muchos aspectos y debemos aceptarlo si
queremos experimentar los beneficios de la diversidad.

• No apliques ninguna generalización a les individues. Esto puede ser un desafío, especialmente porque los
prejuicios, a menudo, son inconscientes y emergen de manera sutil. Cuando conozcas a personas por primera vez,
trata de pensar en elles primero como individues y, en segundo lugar, como miembres de un grupo; recuerda que
cualquier generalización puede no aplicarse a une individue. Practica mantener una mente abierta todo el tiempo y
trata a todes con respeto; cada individue tiene sus propias actitudes y preferencias.

• Desarrolla sensibilidad cultural para la comunicación. Ten en cuenta que tus palabras y tu lenguaje corporal
pueden no significar lo mismo en diferentes contextos culturales o para personas de orígenes diferentes. Esto es
especialmente cierto para los coloquialismos; evita usarlos hasta que estés segure de que la otra persona sabrá lo
que quieres decir. Del mismo modo, presta atención al lenguaje corporal de las personas con las que te
comunicas; suele variar entre las distintas culturas. Y presta especial atención a si la gente quiere o no quiere tener
contacto físico (dar la mano, abrazar, o besar), así como la disposición a establecer contacto visual. Observar las
respuestas y los comportamientos de las personas que te rodean te ayudará a asegurarte de que no malinterpreten
los mensajes enviados por tu lenguaje corporal.

• Aprovecha las oportunidades en el campus para incrementar tu conciencia cultural. Es probable que tu
universidad tenga cursos o talleres de multiculturalidad a los que puedas inscribirte. Frecuentemente, en la
mayoría de los campus existen ferias, celebraciones culturales, conciertos, y otros programas. También puede
haber oportunidades de viajar en grupo a otros países o regiones de diversidad cultural.

• Toma la iniciativa en interacciones sociales. Muches estudiantes están atraídes a aquelles que más se les parecen;
esto casi parece ser parte de la naturaleza humana. Incluso cuando tenemos una mentalidad abierta y queremos
conocer a personas diferentes a nosotres, a menudo, parece más fácil y más cómodo relacionarse con otres de la
misma edad, género, grupo cultural, etc. Si asistes a una institución predominantemente blanca, puede parecerte
más seguro —tanto emocional como físicamente— mantenerte cerca de las personas con las que te identificas. Sin
embargo, hay muchas oportunidades de establecer conexiones con personas que no son como tú. La próxima vez
que busques a alguien en el aula o en tu residencia para preguntarle sobre una clase que te has perdido, o para
estudiar juntes para un examen o un proyecto de grupo, elige a alguien diferente a ti en algún sentido. Hacer
amistad con personas de distinta procedencia suele ser una de las experiencias más satisfactorias de les
estudiantes de universidad.

• Da a otres el beneficio de la duda. Muches estudiantes de universidad no han tenido la oportunidad de interactuar
con personas que son diferentes a elles en alguna manera. Debido a esto, las interacciones iniciales pueden ser un
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poco incómodas y las microagresiones pueden suceder en ambas direcciones. Sé honeste con tus compañeres de
clase si han dicho algo que es inapropiado. Y del mismo modo, sé abierte si alguien te hace una observación
similar.

Licencias y atribuciones:

The Life in Quarantine Project fue diseñado por les estudiantes de posgrado de la Universidad de Nelson
Shuchmacher Endebo, Farah Bazzi, and Ellis Schriefer, y fue adaptado por Linnea Spitzer y Norma Cárdenas.

Contenido con licencia CC, previamente compartido:

Global Pathways: Cultural Competence Curriculum Module. Autoría de Monica G. Burke, Ric Keaster,
Hideko Norman, y Nielson Pereira. Localizado en: https://digitalcommons.wku.edu/csa_fac_pub/71
Licencia: CC BY: Attribution

Diversity and Cultural Competency. Autoría de: Laura Lucas. Proporcionado por:
Austin Community College. Localizado en:: https://www.oercommons.org/courseware/module/25874/
student/?task=1 Licencia: CC BY: Attribution

Introduction to Sociology 2e (Chapter 10.1). Autoría de: OpenStax CNX, Heather Griffiths, Nathan Keirns,
et al. Localizado en: https://cnx.org/contents/AgQDEnLI@12.5:7TCPamHd@7/10-1-Global-Stratification-
and-Classification. El nombre OpenStax, el logo OpenStax, las cubiertas de libro, OpenStax, el nombre
OpenStax CNX, y el logo OpenStax CNX logo no están sujetos a la licencia Creative Commons y no pueden
ser reproducidos sin el permiso previo y explícito de la Universidad Rice. Para preguntas acerca de esta
licencia, favor de contactar support@openstax.org. Descargar gratis en: http://cnx.org/contents/
02040312-72c8-441e-a685-20e9333f3e1d@12.5

Adaptaciones: Se modificó el contenido para ajustarlo a la coherencia de los capítulos existentes y
eliminar la duplicación o superposición de información, teniendo en cuenta la coherencia entre las
múltiples fuentes originales. Noviembre 2021: Se cambió el enfoque en el capítulo sobre aptitud cultural a
humildad cultural, se cambió el video, y se añadieron referencias a la interseccionalidad.

Todos los derechos reservados.

What is Cultural Humility? (2020, October 5). Psych Hub. Localizado en: https://youtu.be/c_wOnJJEfxE.
Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de la licencia: Licencia estándar de YouTube.
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UNIDAD 9: SALUD

Objetivos de aprendizaje

Al terminar esta unidad debes ser capaz de:

• Definir hábitos sanos de alimentación.
• Describir los mayores riesgos de una dieta insalubre y los beneficios de una alimentación sana.
• Reconocer las tentaciones de no comer bien en un entorno universitario.
• Identificar las técnicas para tomar decisiones sanas en cuanto a la alimentación.
• Identificar los beneficios del ejercicio constante, tanto para el cuerpo como para el cerebro.
• Planear un programa de ejercicio regular que funcione para ti.
• Identificar los beneficios de dormir bien para la salud física y mental.
• Examinar tus hábitos de sueño actuales.
• Identificar las maneras de asegurar buenos hábitos de sueño y del bien-dormir, especialmente durante

los periodos de estrés.
• Explicar qué es el uso y el abuso de sustancias e identificar las señales de advertencia cuando se

necesita ayuda.
• Describir los efectos en el cuerpo de fumar cigarros.
• Describir los efectos en el cuerpo del uso y abuso de alcohol.
• Describir los efectos en el cuerpo del uso y abuso de los medicamentos recetados y de los ilegales.
• Identificar recursos para conseguir mayor información y orientación sobre el abuso de sustancias.
• Identificar las fuentes de estrés para les estudiantes de universidad.
• Describir los síntomas y efectos del estrés crónico.
• Enumerar maneras sanas de manejar el estrés que encajen con tu estilo de vida actual.
• Identificar las diferencias entre emociones negativas ocasionales y los problemas de salud mental más

serios como la ansiedad o la depresión.
• Explorar prácticas para asegurar la salud mental y el equilibrio emocional en tu vida.
• Identificar comportamientos sexuales sanos, incluyendo la protección contra el embarazo no deseado y

las infecciones de transmisión sexual.
• Identificar el asalto sexual —incluyendo la violación en una cita— y dónde acudir en busca de ayuda.
• Definir la conciencia sobre seguridad.
• Describir estrategias para estar segure en el campus y en otros lugares.
• Identificar recursos para aprender sobre la seguridad en la universidad.
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Capítulo 36: Nutrición
LUMEN LEARNING; DAVE DILLON; Y NORMA CÁRDENAS

“Es una poderosa mentira equiparar la delgadez con la autoestima”.

Roxane Gay

Comer tiene un efecto directo sobre nuestra salud física y mental, así como sobre nuestro estado de ánimo. Resulta
útil distinguir entre una dieta sana y la cultura de la dieta. Tener una dieta sana es comer sin sentir estrés, estigma, o
vergüenza. Significa nutrirnos usando la sabiduría interna de nuestro cuerpo para estar sanxs, sin importar el tamaño de
nuestro cuerpo. La cultura de la dieta equipara la delgadez con la virtud; consecuentemente, se crean obsesiones con el
peso y con el “ideal” imposible. Esta manera de pensar está plagada de ideas sobre la apariencia, el peso, y los niveles de
actividad.

Desarrollar hábitos sanos de alimentación no requiere que te atengas a una dieta o a un estilo de vida de comida sana:
no tienes que convertirte al veganismo ni adoptar una dieta “paleo” o libre de gluten, tampoco tienes que hacer ayunos
de jugo regulares. La manera de crear un estilo de alimentación sano es aprender a tomar decisiones sobre la comida que
puedas disfrutar, un paso a la vez. Consulta el sitio de internet ChooseMyPlate (Escoger mi plato) para más orientación.
Adicionalmente, el gráfico “MyPlate” (Mi plato) de las Guías alimentarias para los estadounidenses del Departamento de
Agricultura de los Estados Unidos (USDA, por sus siglas en inglés) reemplazó a la “pirámide de la alimentación”; éste
acomoda diferentes patrones dietéticos y tradiciones culinarias. Adicionalmente, las Guías toman en cuenta la dieta
estándar americana (SAD, por sus siglas en inglés) que promueve la salud y previene enfermedades crónicas; de hecho,
en su novena edición (2020-2025), hay consideraciones especiales para cada etapa de la vida, incluyendo personas que
están lactando y adultes mayores.
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Directrices de alimentación saludable del Departamento de Agricultura de los Estados
Unidos

La mitad de tu plato debe de estar compuesto por frutas y vegetales:
concéntrate en frutas enteras y una variedad de verduras.

• Elige frutas enteras: frescas, congeladas, secas, o enlatadas
completas en su jugo.

• Disfruta de la fruta con las comidas, como botana, o como postre.
• Trata de que tus ensaladas, guarniciones, y recetas incluyan una

buena porción de vegetales —frescos, congelados, o enlatados.
• Elige una variedad de colores en las verduras y prepáralas de

manera sana: hervidas, salteadas, horneadas, o crudas.

La mitad de los granos que comes deben ser integrales

• Busca que en la lista de ingredientes de tus alimentos, los granos integrales sean el primer o segundo ingrediente
—la avena, las palomitas, el pan, o el arroz integrales.

• Busca granos enriquecidos.
• Limita los granos refinados en postres y botanas, como pasteles, galletas, y pan dulce.

Varía tus proteínas

• Mezcla tus proteínas para incluir una variedad —mariscos, frijoles, chícharos, nueces, semillas sin sal, productos de
soya, huevos, y carnes magras.

• Prueba platos principales que estén hechos con frijoles y mariscos, como un chili de frijoles o una ensalada de
atún.

• Limita las carnes rojas y procesadas.

Transiciona hacia la leche y el yogur con poca grasa o sin ella

• Reemplaza la crema y el queso en recetas y platillos por yogur, leche, y quesos con grasa reducida.
• Elige leche, yogur, y bebidas de soya (leche de soya) sin grasa para reducir tu consumo de grasas saturadas.

Bebe y come menos sodio, grasas saturadas, y azúcares añadidos

• Comer menos calorías de alimentos con alto contenido de grasas saturadas y azúcares añadidos te puede ayudar a
manejar tu consumo de calorías y a prevenir la obesidad. La mayoría de nosotres consumimos un alto contenido de
grasas saturadas y azúcares agregados.

• Comer alimentos con menos sodio puede reducir tu riesgo de presión sanguínea alta.
• Usa la etiqueta de datos nutricionales y los ingredientes tanto de los alimentos como de las bebidas para

compararlos y reducir los alimentos con alto contenido de sodio, grasas saturadas, y azúcares añadidos.
• Usa aceites vegetales en lugar de mantequilla, salsas, crema, o queso.
• Bebe agua simple en lugar de bebidas azucaradas como los energy drinks.
• Reduce el consumo de bebidas alcohólicas.

Come la cantidad adecuada
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• Come la cantidad adecuada de calorías para tu edad, sexo, altura, peso, y nivel de actividad física.
• Desarrollar un estilo de alimentación sano te puede ayudar a reducir el riesgo de algunas enfermedades como la

diabetes y el cáncer.

La Universidad de Cornell encontró que, en promedio, une adulte come 92% de lo que está en su plato. Uno de los
desafíos de las porciones es que se han incrementado drásticamente en los últimos 50 años. Otra razón para la poca
salud es el aumento de los alimentos ultraprocesados que se asocian con el aumento de peso, las enfermedades crónicas,
y una mayor mortalidad.

Seguir los lineamientos alimentarios requiere responsabilidad personal y cambios sociales. La desinformación
dietética, la falta de educación nutricional, la inseguridad tanto alimentaria como nutricional, la discriminación
alimentaria, la comercialización selectiva de alimentos y bebidas poco saludables, y la sostenibilidad, son
consideraciones sanitarias importantes. Por ejemplo, las definiciones de “sano” y “natural” del Departamento de
Alimentos y Medicinas de los Estados Unidos (FDA, por sus siglas en inglés) necesitan ser aclaradas.

Dietas alternativas
La prevalencia de las alergias y las sensibilidades alimentarias va en aumento. Cuando tienes alergias, intolerancias, u

otras restricciones alimentarias, necesitas ajustar tus alimentos para incluir dietas alternativas. Esto incluye alergias de
leves a graves, intolerancias, enfermedades celíacas y/o restricciones dietéticas motivadas por la religión, la salud, o la
ética.

Inseguridad alimentaria en la universidad
Existe un incremento de la inseguridad alimentaria entre les estudiantes de universidad que intentan comer alimentos

balanceados. El documental Hungry to Learn (Hambriento por aprender) de 2019, muestra que un asombroso 45% de
les estudiantes de universidad luchan contra el hambre. El hambre influye en el rendimiento académico, la calidad del
sueño, y el éxito universitario. Además de la accesibilidad, disponibilidad, y asequibilidad, la insuficiencia de asistencia
financiera, los altos costos de la universidad, y el recorte de presupuestos, han incrementado las tasas de inseguridad
alimentaria entre les estudiantes de universidad. Estes pueden ser elegibles para programas de asistencia alimentaria
como el Programa de Asistencia Nutricional Complementaria (SNAP, por sus siglas en inglés); Mujeres, Bebés, y Niños
(WIC, por sus siglas en inglés); bancos de comida universitarios, fondos de emergencia, y las cajas de comida de los
mercados de productores. Leanne Brown publicó un libro de recetas, Good and Cheap (Bueno y barato), en 2017, para las
personas con ingresos limitados, particularmente quienes tienen $4 al día en estampillas de comida. El PDF es gratuito.
También está disponible en español.

Desórdenes alimenticios
Los desórdenes alimentarios pueden desarrollarse, regresar, o empeorar durante los años de universidad. Existe un

continuum de trastornos alimentarios que van desde la anorexia, la bulimia, y el trastorno por atracón de comida
(binge eating) hasta el comer desordenadamente. Son enfermedades mentales graves que pueden afectar a cualquier
persona, pero, afortunadamente, son tratables. Cuando exista un patrón o una preocupación por saltarse comidas,
ahorrar calorías, y utilizar supresores del apetito, habla con une consultore psicológicx sobre tu relación con la comida.

Positividad corporal (Body positivity)
La positividad corporal rechaza que el peso, la talla, o el índice de masa corporal sean indicadores de salud. El peso

y la talla están prescritos por los estándares de belleza, lo que puede llevar a la vergüenza y el estigma por la gordura.
Las imágenes manipuladas por filtros en redes sociales —como Instagram— influyen en la imagen corporal. Encontrar la
aceptación del cuerpo significa centrarse en tu salud, no en tu aspecto.

Alimentación sana en la universidad

Les estudiantes que intentan crear o mantener hábitos de alimentación sanos, encontrarán que en la universidad existen
un par de distractores tales como consumir lo que quieran a la hora que quieran. Las cafeterías, los comedores para
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“comer todo lo que puedas”, las máquinas expendedoras, y el fácil acceso a la comida las 24 horas del día, hacen que sea
una tentación el comer de más o el escoger comidas con alto contenido de calorías, grasas saturadas, azúcar, y sal. Tal
vez, todavía no tengas la costumbre de comprar los ingredientes para preparar tu comida y si te encuentras con poco
tiempo o dinero, puede parecer más fácil abastecerte de bebidas azucaradas, con cafeína, y de comidas en el local de
comida rápida más cercano. Tal vez jugaste básquetbol y voleibol en la preparatoria, pero no parece que ahora tengas
mucho tiempo para ejercitarte.

Además de lo anterior, es común que las personas coman de más (o no coman suficiente) cuando se sienten ansioses,
solxs, tristes, estresades, y aburrides; les estudiantes de universidad no son la excepción. Sin embargo, es esencial
desarrollar maneras sanas de lidiar con el estrés y de relajarse que no impliquen recurrir a la comida, la bebida, u otras
sustancias. También es importante comer comidas saludables regularmente para mantener la energía.

Actividad: Evalúa tus hábitos de comida

Objetivo

• Reconocer los desafíos de comer bien en un entorno universitario.

Instrucciones

• Mantén un diario de alimentación por una semana: escribe los tipos y cantidades tanto de comida
como de bebidas que consumes cada día. Documenta la hora del día y anota cuándo comiste/bebiste
cada cosa.

• Al final de la semana, revisa tu diario. ¿Qué comidas o bebidas tomaste? ¿Hay patrones? ¿Hay
momentos del día en los que eres especialmente propense a elegir aperitivos/bebidas? ¿Qué efectos
notaste en tu capacidad de estar atente, de reaccionar, tu memoria, concentración, estado de ánimo,
energía, y bienestar general? ¿Hay lugares concretos en los que tiendes a recurrir a la comida chatarra?
¿Cuáles son los mejores tentempiés saludables y cómo los preparas?

• Escribe un ensayo corto (de 1-2 páginas) reflexionando acerca de tus hábitos alimentarios durante esa
semana. Identifica cualquier hábito que te gustaría cambiar y explica por qué. Describe varias estrategias
que podrías usar para romper con malos hábitos y reemplazarlos con alimentos más sanos mientras
buscas estar más active. Explica por qué piensas que estas estrategias serían efectivas.

• Sigue las instrucciones de tu profesore para presentar esta actividad.
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Capítulo 37: Ejercicio
LUMEN LEARNING Y DAVE DILLON

“Cuando se trata de la salud y del bienestar, el ejercicio regular es lo más parecido a una poción mágica”.

Thich Nhat Hanh

Ejercicio regular: salud de por vida

La importancia de ejercitarse de manera regular probablemente no sea nada nueva para ti; los beneficios del ejercicio
para la salud son bien conocidos. La actividad física regular puede producir beneficios de largo plazo al reducir los
riesgos de muchos problemas de salud como las enfermedades del corazón, el cáncer, y la diabetes. También puede
incrementar tus oportunidades de vivir más tiempo ayudándote a controlar tu peso y hasta a dormir mejor.

Como une estudiante de universidad ocupade, debes estar pensando —ya lo sé— ¡pero no tengo tiempo! ¡Tengo
clases, trabajo, y una vida llena! Lo que tal vez no sepas es que, precisamente, porque tienes un horario demandante
y probablemente estresante, es mejor que hagas del ejercicio regular una parte escencial de tu vida. Si ahora adoptas
una rutina eficaz de ejercicios, no solo te resultará más fácil crear hábitos saludables que podrás continuar después de
la universidad, sino también puede ayudarte a ser un estudiante más exitose. Como verás un poco más adelante, en la
sección sobre la salud del cerebro, el ejercicio es una herramienta muy poderosa para mejorar nuestra memoria y salud
mental —ambas particularmente importantes cuando estás en la escuela.

La buena noticia es que la mayoría de las personas pueden mejorar su salud y su calidad de vida a través de un modesto
incremento en su actividad diaria. No tienes que unirte a un gimnasio, gastar mucho dinero, ni hacer la misma actividad
siempre.

Luchar, huir, o congelarse

Nuestros cuerpos tienen una reacción automática que se puede resumir en “luchar, huir, o congelarse” cuando perciben
una amenaza. Pelear o correr implica ejercicio físico y el resultado es la metabolización de las hormonas del estrés
excesivo así como el que nuestros cuerpos y mentes regresen a un estado más relajado. Aun cuando no suframos de las
mismas amenazas de la prehistoria, todavía percibimos amenazas y sufrimos de estrés. El ejercicio ayuda a disminuir
dicho estrés además de tener muchos más beneficios tanto mentales como físicos.

La actividad física regular es una de las mejores cosas que puedes hacer para estar sanx. De acuerdo a los Centros para
la Prevención y el Control de la Enfermedad, los beneficios de hacer ejercicio incluyen el control del peso, la reducción
de riesgo en el desarrollo de enfermedades cardiovasculares, de diabetes tipo 2, y de cáncer; también fortalece los
huesos y músculos, mejora la salud mental y el estado de ánimo, e, incluso, incrementa tus oportunidades de vivir por
más tiempo[1]. Una tarea que le doy a mis estudiantes, es documentar toda la comida y la bebida que consumen en una
semana y cuánto ejercicio y cuántas horas duermen. Algunes estudiantes saben exactamente qué están poniendo en sus
cuerpos y cómo lo están tratando. La mayoría se sorprende de lo mucho que impacta un poco de uno, o varios, de estos
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aspectos. Inténtalo y tómalo como una oportunidad de entender qué es lo que estás poniendo en tu cuerpo y cuánto
ejercicio y descanso le das.

En una ocasión, hablaba con une estudiante después de clase acerca de la dieta y la nutrición; nuestra conversación
derivó en un debate sobre el contraste de lo que algunes estudiantes que son madres y padres dan de comer a sus
hijes frente a lo que elles mismes consumen. Me recordó a la gráfica 5-2-1-0 que mis hijes reconocían en sus visitas
al pediatra. Representa 5 o más frutas o verduras, 2 horas o menos de tiempo de pantalla recreativa, 1 hora o más de
actividad física, 0 bebidas azucaradas (cada día). Por supuesto, está diseñada para niñes. Pero a muches estudiantes les
haría bien recordar esta recomendación 5-2-1-0 [2].

Nuestros cuerpos tienden a enfermarse más si no los cuidamos. Enfermarse en medio de un periodo académico puede
tener efectos devastadores en nuestro desempeño en la escuela.

La universidad puede ser una época sedentaria y la actividad física se sacrifica en una vida ajetreada. Una mejor forma
de actuar es hacer un horario, cumplirlo, prepararlo, y revisarlo periódicamente; dormir adecuadamente, comer bien, y
seguir un plan de ejercicios.

Para conseguir niveles óptimos de concentración, rendimiento laboral, y resultados en los exámenes, una nutrición
adecuada y un sueño apropiado tienen un gran efecto. El ejercicio ayuda a despejar la mente, a aumentar la energía y
la concentración, a mejorar la memoria y a levantar el ánimo; todo lo anterior ayuda a hacer frente a la abrumadora
exigencia del trabajo universitario.

Condición física y tipos de ejercicio

La condición física es un estado de bienestar que te da suficiente energía para desempeñar actividades diarias sin
sentirte demasiado cansade o sin aliento. También significa estar lo suficientemente en forma para manejar emergencias
inesperadas que requieran demandas físicas.

Hay muchas maneras de ejercitarse —bailar, nadar, caminar, correr, hacer yoga, andar en bicicleta, rock climbing— que
te pueden ayudar a tener condición física. A continuación, se describen las mejores maneras de mejorar tu condición
física.

Ejercicio aeróbico

El ejercicio aeróbico aumenta el ritmo cardíaco, hace trabajar los músculos, y eleva la frecuencia respiratoria. Para la
mayoría de las personas, lo mejor es lograr un total de treinta minutos de ejercicio al día, cuatro o cinco días a la
semana. Si no has estado active recientemente, puedes empezar con cinco o diez minutos al día y agregar más tiempo
cada semana. O divide tu actividad del día: intenta caminar energéticamente por diez minutos después de cada comida.
Si estás intentando perder peso, tal vez quieras ejercitarte más de treinta minutos al día. A continuación hay algunos
ejemplos del ejercicio aeróbico:

• Una caminata enérgica (fuera o dentro de una caminadora)
• Bailar
• Una clase de aerobic de bajo impacto
• Nadar o hacer ejercicios de aerobics acuáticos
• Patinar sobre hielo o sobre ruedas
• Jugar tenis
• Andar en bicicleta estacionaria
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Entrenamiento de fuerza

El entrenamiento de fuerza hecho varias veces al día ayuda a fortalecer los huesos y los músculos para hacer que las
tareas cotidianas como cargar mochilas pesadas (o bolsas de comida, o un bebé) sean más fáciles. Cuando tienes más
masa muscular quemas más calorías, incluso cuando estás descansando. Aquí hay algunas maneras de hacerlo:

• Únete a un clase para hacer entrenamiento de fuerza con pesas, bandas elásticas, o tubos de plástico (si tu
universidad tiene un gimnasio ¡aprovéchalo!)

• Levanta pesas en tu casa

Ejercicios de flexibilidad

Los ejercicios de flexibilidad, también llamados estiramientos, mantienen tus articulaciones flexibles y reducen el riesgo
de una lesión durante otras actividades. El estiramiento suave por cinco o diez minutos ayuda a tu cuerpo a calentarse
y a prepararse para actividades aeróbicas como caminar o nadar. Comprueba si tu universidad ofrece clases de yoga,
estiramientos, y/o pilates, y prueba una.

Estar active durante el día

Además del ejercicio formal, hay muchas oportunidades de estar active durante el día y quemar calorías. Entre más te
muevas, más energía tendrás. Las siguientes estrategias te pueden ayudar a incrementar tu nivel de actividad:

• Caminar, en lugar de manejar, cada vez que sea posible.
• Usar las escaleras en lugar del elevador.
• Trabajar en el jardín, barrer las hojas, o hacer algo de la limpieza de la casa cada día.
• Estacionarse en el lugar más alejado del estacionamiento y caminar a clase.
• Registrar el número de pasos en la aplicación de tu teléfono.
• Escuchar el material de la clase o de un pódcast mientras estás en la caminadora.

Beneficios del ejercicio y la condición física

Longevidad

Conforme envejecemos, el hacer ejercicio puede agregar unos cuantos años de vida activa y sana a nuestras vidas. Los
estudios científicos continúan demostrando que nunca es tarde para empezar a ejercitarse y que hasta el progreso más
pequeño en la condición física puede reducir de manera significativa el riesgo de muerte. Algo tan simple como caminar
regularmente puede prolongar tu vida.

Las personas con una condición física moderada —incluso si fuman o tienen la presión arterial alta— tienen una tasa
de mortalidad más baja que las que tienen menos condición. El entrenamiento de resistencia es importante porque es la
única forma de ejercicio que puede ralentizar e incluso invertir la disminución de la masa muscular, la densidad ósea, y la
fuerza. Agregar rutinas de ejercicio concentradas en la velocidad y la agilidad pueden ser especialmente benéficas para
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la gente mayor. Los ejercicios de flexibilidad pueden ayudar a reducir la rigidez y la pérdida de equilibrio que acompañan
al envejecimiento.

Diabetes

La diabetes, particularmente la de tipo 2, está alcanzando proporciones epidémicas en todo el mundo conforme más y
más culturas adoptan la dieta occidental (que suele ser alta en azúcares y grasas). Estudios al respecto han demostrado
que el ejercicio aeróbico tiene beneficios particulares y significativos para la gente con diabetes tipo 1 y 2 pues
incrementa la sensibilidad a la insulina, reduce la presión sanguínea, mejora los niveles de colesterol, y reduce la grasa
corporal. De hecho, estudios demuestran que las personas que hace ejercicio aeróbico moderado de manera regular
(caminar enérgicamente o andar en bicicleta, por ejemplo) reducen su riesgo de diabetes aún cuando no pierden peso.
Cualquier persona que reciba insulina o que tenga complicaciones derivadas de la diabetes debe pedir consejo a un
médico antes de embarcarse en cualquier programa de ejercicio.

Cerebro: estado de ánimo, memoria, creatividad

Además de mantener tu corazón sano, ayudarte en la actividad física, y a vivir más, el ejercicio regular también puede
mejorar tu estado de ánimo y mantener a raya tanto la depresión como la ansiedad. El ejercicio también ayuda a conciliar
el sueño más rápidamente y a mejorar su calidad. El siguiente video explica por qué y te reta a que lo pruebes:

Video: Exercise and the Brain (El ejercicio y el cerebro)

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=1735#oembed-1

Si aún no estás convencide, ve esta excelente charla de TEDx que describe cómo el ejercicio aeróbico puede mejorar el
funcionamiento cognitivo, la memoria, y la creatividad.

Video: Exercise and the Brain (El ejercicio y el cerebro), Wendy Suzuki, TEDx Orlando
2001

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=1735#oembed-2

Centro de recreación del campus
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Les estudiantes deben aprovechar el centro de recreación del campus (que usualmente cuenta con bicicletas
estacionarias, caminadoras, pista interior, alberca, etc. —dependiendo de tu institución) y las clases de
acondicionamiento físico que se pueden tomar por créditos (tales como cardio, entrenamiento de fuerza, bicicleta, yoga,
baile, pilates, o zumba, por mencionar algunos ejemplos). Asimismo, deben aprovechar del aprender y participar en
deportes intramuros o clubes deportivos (soccer, básquetbol, lacrosse, ultimate frisbee); de los centros y programas tanto
de salud como de nutrición; de los programas al aire libre (renta o préstamo de equipo, desde tiendas de campaña hasta
kayaks y snowshoes); y de viajes organizados o clases.

Seguridad en el gimnasio
Las mujeres y las personas genderqueer suelen experimentar incomodidad o malestar en el centro recreativo del

campus, un ambiente generalmente dominado por hombres heterosexuales—especialmente en la sección de pesas
libres. El acoso, la intimidación, el hostigamiento, o la discriminación son habituales. Para sentirse segures, las mujeres
y personas genderqueer modifican su comportamiento, su ropa, su programa de entrenamiento, o su participación. Sin
embargo, es esencial crear un espacio seguro que empodere a quienes, de otro modo, no entrarían a los gimnasios
universitarios ya sea por razones culturales o religiosas, o por miedo al acoso o el estigma relacionado con el peso.

Eventos deportivos accesibles
El Acta para les Estadounidenses con Discapacidades (ADA, por sus siglas en inglés) y la sección 503 del Acta de

Rehabilitación tiene una provisión para las “ayudas auxiliares”, esto significa que es responsabilidad de la universidad o
colegio proporcionar, por ejemplo, equipo de gimnasio especializado. ¿El lugar es accesible? ¿Los vestidores también?
¿Las instalaciones ofrecen clases de condición física? ¿Hay instructores entrenades para hacer modificaciones basadas
en capacidades diferentes? ¿La universidad ofrece programas de deportes adaptativos?

Actividad: Desarrolla un programa de ejercicios

Objetivo

• Planear un programa de ejercicio regular que funcione para ti.

Instrucciones

• A veces, empezar es la parte más difícil de estar físicamente active. Lo importante es encontrar
actividades que te guste hacer para que no te cueste continuarlas.

• Enumera 3 actividades físicas que disfrutes hacer o que te gustaría intentar hacer de manera regular.
• Identifica cualquier requerimiento o equipo especial que necesites antes de hacerlas (por ejemplo: una

membresía del gimnasio, zapatos para correr, etc.).
• Define un objetivo realista de tiempo semanal que puedas dedidar al ejercicio (150 minutos o más por

semana es ideal, pero empieza por lo que realmente puedes hacer).
• Usa un calendario impreso o digital: planea y etiqueta los días de la semana así como las horas y lugares

en lo que planeas ejercitarte. Especifica la actividad o actividades que pretendes hacer (por ejemplo:
lunes, 6-6.30 a.m., bicicleta estacionaria en el gimnasio de la universidad; miércoles, 2-3 p.m. caminar
enérgicamente con Maya en el parque de Riverside; sábado, 1-2 p.m., levantar pesas en el gimnasio de la
universidad).

• Registra tu progreso durante una semana anotando la cantidad de tiempo durante el cual, realmente,
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hiciste ejercicio. Si realizas alguna actividad física no planificada inclúyela también, por ejemplo: si vas en
bicicleta al colegio en lugar de tomar el autobús.

• Escribe brevemente acerca de tu experiencia en un diario (1-2 páginas) y haz una reflexión sobre lo que
aprendiste:

◦ ¿Qué tipo de ejercicio hiciste y qué disfrutaste más?
◦ ¿Cuál fue tu objetivo semanal? ¿Lo alcanzaste?
◦ ¿Qué funcionó y qué no?
◦ ¿Qué debes cambiar para hacer del ejercicio un hábito regular?

• Sigue las instrucciones de tu instructore para presentar esta tarea.

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, original:

• Exercise. Proporcionado por: Lumen Learning. Localizado en: https://courses.lumenlearning.com/
suny-collegesuccess-lumen1/chapter/exercise/ Licencia: CC BY-SA: Attribution-ShareAlike

Contenido previamente protegido por derechos de autor, publicado en Blueprint for Success in College:
Indispensable Study Skills and Time Management Strategies (by Dave Dillon), ahora con licencia como CC BY
Attribution.

Contenido con licencia CC, previamente compartido:

• Life Skills Development. Proporcionado por: WikiEducator. Localizado en: http://wikieducator.org/
Life_Skills_Development/Unit_One/Wellness_and_Self_Care_%28Fitness%29/Lesson. Licencia:
CC BY-SA: Attribution-ShareAlike

Contenido con todos los derechos reservados:

• Exercise and the Brain. Proporcionado por: WatchWellCast. Localizado en: https://youtu.be/
mJW7dYXPZ2o. Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de la licencia: Licencia estándar de
YouTube.

• TEDxOrlando – Wendy Suzuki – Exercise and the Brain. Proporcionado por: Tedx Talks. Localizado
en: https://youtu.be/LdDnPYr6R0o. Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de la licencia:
Licencia estándar de YouTube.

Contenido de dominio público

• Physical Activity and Health. Proporcionado por: Centers for Disease Control and Prevention.
Localizado en: http://www.cdc.gov/nccdphp/sgr/intro.htm. Licencia: Public Domain: No Known
Copyright

Capítulo 37: Ejercicio | 245



Adaptaciones: se removió imagen. Se reubicaron los objetivos de aprendizaje.
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Capítulo 38: Sueño
LUMEN LEARNING Y DAVE DILLON

“Descansar es productivo”.

Tricia Hersey

Los beneficios del sueño

Tenemos tantas exigencias de tiempo: la escuela, el trabajo, la familia, los mandados, por no hablar de encontrar tiempo
para relajarnos. A menudo, sacrificamos el sueño por hacer tiempo para todo lo demás. Sin embargo, es el sueño que
afecta todo lo demás, empezando por nuestra salud física y mental. Tanto como el ejercicio y una dieta sana, el sueño es
vital para nuestro bienestar. Una noche entera de sueño es un derecho y una necesidad, no pereza.

Es verdad que el sueño te ayuda a sentirte descansade día con día. Pero mientras estás durmiendo, ni tu cerebro ni
tu cuerpo se apagan. Los órganos internos y sus procesos trabajan duro para sanarse y detoxificarse. El sueño te puede
ayudar a “incorporar” todo lo que estás estudiando y tratando de recordar.

Cuerpo
“El sueño da servicio a todos los aspectos de tu cuerpo de una manera u otra: molecular, equilibrio de energía, así

como las funciones intelectuales, la atención, y el estado de ánimo”, dice el Dr. Merrill Mitler, un experto del sueño y
neurocientífico del Instituto Nacional de la Salud (NIH, por sus siglas en inglés).

Cuando estás cansade, no puedes funcionar de la mejor manera. El sueño te ayuda a pensar con más claridad, a tener
reflejos más rápidos, y a enfocarte mejor. “El hecho es que, cuando observamos a la gente que descansa bien, operan en
un nivel diferente que la gente que trata de pasarla con una o dos horas menos de sueño”, dice Mitler.

Memoria
“La pérdida de sueño afecta a los niveles superiores de razonamiento, resolución de problemas, y atención a los

detalles”, explica Mitler. Las personas cansadas tienden a ser menos productivas en el trabajo y en la escuela. Tienen
un riesgo mucho mayor de sufrir accidentes de tráfico. La falta de sueño también influye en el estado de ánimo, lo que
puede afectar la forma de relacionarse con les demás. Un déficit de sueño a lo largo del tiempo puede incluso suponer
un mayor riesgo de desarrollar una depresión.

Pero el sueño no es exclusivamente esencial para el cerebro. “El sueño afecta a casi cada órgano de nuestro cuerpo”,
dice el Dr. Michael Twery, un experto del sueño en el NIH. “Afecta al crecimiento, a las hormonas del estrés, a nuestro
sistema inmunológico, al apetito, a la respiración, a la presión sanguínea, y a la salud cardiovascular”.

Las investigaciones demuestran que la falta de sueño incrementa el riesgo de obesidad, enfermedades del corazón,
e infecciones. A lo largo de la noche, el ritmo cardíaco, la frecuencia respiratoria, y la presión arterial suben y bajan,
un proceso que es importante para la salud cardiovascular. Tu cuerpo libera hormonas durante el sueño que ayudan a
reparar las células y a controlar el uso de la energía del cuerpo. Estos cambios hormonales pueden afectar tu peso. “Las
investigaciones demuestran que la falta de sueño puede producir condiciones diabéticas en gente que podría ser sana”,
dice Mitler.

Sistema inmunológico
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Estudios recientes también revelan que el sueño puede afectar la eficacia de las vacunas. Las investigaciones de Twery
muestran que la gente que descansa bien y que recibió la vacuna contra la influenza, desarrolló protecciones más fuertes
contra la enfermedad. Asimismo, se ha descubierto una conexión entre la falta de sueño y el cáncer.

Una buena noche de sueño y descanso consiste de cuatro o cinco ciclos. Cada ciclo incluye periodos de sueño
profundo y de movimiento ocular rápido (REM, por sus siglas en inglés) cuando soñamos. “Conforme pasa la noche, se
incrementa la porción del ciclo que es sueño REM. Resulta que este patrón de ciclo y progresión es fundamental para la
biología del sueño”, afirma Twery.

El sueño puede ser interrumpido por muchas cosas. Los estimulantes como la cafeína o ciertos medicamentos te
pueden mantener despierte. Las distracciones como los electrónicos —especialmente las luces de la televisión, teléfonos
celulares, tabletas, y lectores electrónicos—previenen que concilies el sueño.

Fatiga

En 1989, 11 millones de galones fueron derramados cuando el Exxon Valdez encalló. “La investigación de la Junta
Nacional de Seguridad del Transporte atribuyó el accidente al hecho de que el tercer oficial Gregory Cousins, que
sustituía al capitán, había estado despierto durante 18 horas antes de tomar el timón del Valdez y no pudo “maniobrar
adecuadamente el buque debido a la fatiga y a la excesiva carga de trabajo”. Gracias a lo que la ciencia nos dice acerca
de los efectos perjudiciales de la privación del sueño en la toma de decisiones, atención, y coordinación, se puede
argumentar que si Cousins simplemente se hubiera acostado para una breve siesta, una de las catástrofes ambientales
más grandes de la historia —y que costó 2.5 billones de dólares para limpiar— se hubiera evitado”. [1]

“La fatiga se ha citado como un factor que ha contribuido a muchos de los desastres más grandes de la historia
reciente —por mencionar solo dos ejemplos, se encuentran la explosión química de Union Carbide que mató a miles de
personas en Bhopal, India, y la catástrofe nuclear en Chernobyl.”[2]

La Dra. Sara Mednick, una investigadora del sueño en la Universidad de California, Riverside, hizo una presentación
TED titulada, “Give it Up for the Down State – Sleep” (Un aplauso para el sueño). Mednick es un buen recurso para
obtener mayor información.

Video: Give it up for the down state – sleep, (Un aplauso para el sueño) Sara Mednick,
TEDxUCR Salon

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=1737#oembed-1

Es difícil hacer algo bien cuando estás cansade. Estudiar es difícil, la concentración es difícil, escribir es difícil, y
hacer un examen es aun más difícil. Suele ser más eficiente descansar adecuadamente y estudiar, escribir, pensar, y
desempeñarse cuando estamos descansades. Existe evidencia de que tomar una siesta después de aprender algo puede
ayudar a que recordemos lo que aprendimos con mayor facilidad.

Este es un enlace a un artículo de la Radio Nacional Pública a una entrevista con Charles Czeisler, el director
de la División de Medicina del Sueño en la Escuela de Medicina de Harvard. Esta entrevista con Czeisler y Scott
Huettel, profesor asociado de Psicología y Neurociencia en la Universidad Duke, hace una conexión entre los medios
de comunicación y la interrupción del sueño. Estos artículos hacen una crónica de los beneficios de obtener un sueño
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adecuado y las consecuencias de no obtenerlo e incluye preguntas y respuestas de especialistas del sueño. Para mí
podría resultar fácil decir que te desempeñarás mejor en tus estudios si duermes lo suficiente, pero existen pruebas
científicas del valor del sueño.

¿Cuánto sueño necesitas?

Obtener una noche entera de sueño de calidad es importante. La cantidad de sueño que cada persona necesita
depende de muchos factores, como la edad. Les infantes generalmente requieren de dieciséis horas, mientras que les
adolescentes necesitan aproximadamente nueve. Para la mayoría de les adultes, de siete a ocho horas por noche parece
ser la mejor cantidad de sueño. Las horas de sueño que necesita una persona también se incrementan si no ha dormido
lo suficiente en noches anteriores. Dormir poco crea una “deuda del sueño”. Eventualmente, tu cuerpo demandará que
la deuda se pague. No parece que podamos adaptarnos a dormir menos de lo que necesitamos; tal vez parezca que
podemos acostumbrarnos a dormir menos, pero nuestro juicio, el tiempo de reacción, y otras funciones se deterioran.
Si eres une estudiante, eso significa que el no dormir puede impedirte estudiar, aprender, y desempeñarte mejor.

La gente tiende a dormir más ligeramente y por menos tiempo conforme envejecen, aunque, generalmente, necesitan
de la misma cantidad de sueño que necesitaban en la edad adulta temprana. Les expertes dicen que si te sientes
mareade durante el día, aun en actividades aburridas, muy probablemente no has dormido lo suficiente. Si te sueles
quedar dormide a los cinco minutos de acostarte, es probable que sufras una grave falta de sueño e incluso un
trastorno del sueño. Los “microsueños” o episodios breves de sueño en una persona despierta, son otra marca de la
privación del sueño. En muchos casos, la gente no está consciente de que experimenta “microsueños”. La “cultura del
agotamiento” en las sociedades industrializadas occidentales ha creado tanta privación del sueño que lo que realmente
es una somnolencia anormal es ahora casi la norma. En un estudio de 2015, les participantes negres tenían 5 veces más
probabilidades de dormir menos de 6 horas por noche en comparación con les participantes blancxs.

Muchos estudios dejan claro que la privación del sueño es peligrosa. Aquellas personas privadas de sueño a las que
se les somete a una prueba utilizando un simulador de conducción o realizando una tarea de coordinación mano-ojo
obtienen resultados tan malos o peores que las personas intoxicadas. La privación del sueño también magnifica los
efectos del alcohol en el cuerpo, así que una persona fatigada que bebe estará imposibilitada mucho más rápido que
una que ha descansado bien. De acuerdo con la Administración Nacional de Seguridad de Carreteras y Tráfico, la fatiga
de les conductores es responsable de, aproximadamente, 100,000 accidentes automovilísticos y de 1,500 muertes cada
año. Dado a que la somnolencia es el último paso del cerebro antes de quedarse dormido, conducir con somnolencia
puede llevar —y a menudo lo hace— a desastres irreversibles. La cafeína y otros estimulantes no pueden superar los
efectos de la privación grave del sueño. La Fundación Nacional del Sueño dice que si tienes problemas para mantener la
vista enfocada, si no puedes dejar de bostezar, o si no recuerdas haber conducido los últimos kilómetros, probablemente
estés demasiado somnoliente para conducir con seguridad

Actividad: Evalúa tus hábitos de sueño

Objetivo

• Examinar tus hábitos actuales de sueño.
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Instrucciones

• Toma algunos minutos para revisar y evaluar tus propios hábitos de sueño. ¿Estás durmiendo lo
suficiente?

Marca las cajas correspondientes: Usualment
e

A
veces

Nunc
a

Duermo de 7-8 horas por noche.

Siento sueño o tengo problemas para enfocarme durante el día.

Tomo una siesta cuando me siento mareade o necesito más sueño.

Me quedo dormide o tengo problemas manteniéndome despierte durante la clase.

Me quedo dormide cuando estudio.

Me quedo despierte toda la noche estudiando para les exámenes o para escribir la
tarea.

• Documenta cuánto duermes cada noche durante una semana.
• Al final de la semana, escribe en tu diario (1-2 páginas), reflexionando sobre tus hábitos de sueño

actuales: ¿Cuántas horas de sueño crees que necesitas cada noche para funcionar de la mejor manera?
¿Cómo puedes saberlo? En promedio, ¿cuántas horas dormiste entre semana? En promedio, ¿cuántas
horas dormiste los fines de semana?

• ¿Cómo calificarías la importancia del sueño, comparada con el estudio, el trabajo, el pasar tiempo con
amistades/familia, y otras actividades? ¿Qué cosas obstaculizan el que obtengas una cantidad adecuada
de sueño?

• ¿Qué cambios puedes hacer a tu horario o rutinas para mejorar tus hábitos de sueño? ¿Cómo puedes
obtener sueño de calidad antes de un examen o durante los exámenes finales?

• Sigue las instrucciones de tu profesore para presentar esta tarea.

Cómo conciliar el sueño y descansar bien

Muchas personas, especialmente aquellas que se sienten estresades, ansioses, o sobretrabajades, tienen dificultad para
conciliar el sueño o descansar bien y esto puede reducir tanto la cantidad de tiempo como la calidad del sueño cuando
este llega. Los siguientes pasos te pueden ayudar a conciliar el sueño, descansar bien, y despertar sintiéndote mejor
descansade:

• Mantén un horario: Vete a dormir a la misma hora cada noche y despiértate a la misma hora cada mañana.
Perturbar tu horario puede llevar al insomnio. Dormir hasta tarde en los fines de semana también hace más difícil
levantarse el lunes por la mañana porque restablece tus ciclos de sueño para que te despiertes más tarde.

• Ejercítate. Intenta hacer ejercicio de 20 a 30 minutos cada día. El ejercicio diario a menudo ayuda a que la gente
duerma, aunque una rutina de ejercicios justo antes de dormir puede interferir con el sueño. Para un mayor
beneficio, intenta ejercitarte al menos 3 horas antes de ir a dormir.

• Evita la cafeína, la nicotina, y el alcohol antes de dormir. Evita este tipo de sustancias pues actúan como
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estimulantes y mantienen a las personas despiertas. Las fuentes de cafeína, por ejemplo, incluyen al café, al
chocolate, a las bebidas gaseosas, a los tés no herbales, a las medicinas de dieta, y a algunos analgésicos. Les
fumadores tienden a dormir muy ligero y a menudo se despiertan temprano por la mañana debido a la abstinencia
de nicotina. El alcohol le roba a la gente un sueño profundo y el sueño REM (Movimiento Ocular Rápido), además,
les mantiene en las etapas más ligeras del sueño.

• Relájate antes de dormir. Un baño caliente, la lectura, o cualquier otra rutina de relajación puede hacer que sea
más fácil conciliar el sueño. También es una buena idea guardar los libros de la escuela, las tareas, y las pantallas
(computadora y teléfono) al menos 30 minutos antes de dormir. Puedes entrenarte a asociar ciertas actividades de
descanso con el sueño y hacerlas parte de tu ritual para dormir.

• Duerme hasta que salga el sol: Si es posible, despiértate con el sol o usa luces brillantes en la mañana. La luz del
sol ayuda al reloj biológico interno a restablecerse cada día. Les expertes del sueño recomiendan una exposición
de una hora a la luz de la mañana para la gente que tiene problemas conciliando el sueño.

• No te quedes despierte en la cama. Si no puedes dormir, no te quedes en la cama. Haz algo más como leer o
escuchar música hasta que te sientas cansade (evita las pantallas: ver la televisión o permanecer en la
computadora, o en el teléfono celular, es demasiado estimulante y te hará sentirte más despierte). La ansiedad de
no poder dormir puede contribuir al insomnio.

• Controla la temperatura de tu habitación. Mantén una temperatura cómoda en la habitación. Las temperaturas
extremas pueden interrumpir o prevenir que concilies el sueño.

• Bloquea el ruido y la luz: Duerme con tapones para los oídos y utiliza una almohada para los ojos, esto te ayudará a
extinguir cualquier luz brillante y ruido de les compañeres de habitación ruidoses, etc.

• Mantén una práctica de descanso consistente. Toma una siesta de 30-40 minutos antes de las 3 p. m. hoy o
mañana, dependiendo del agotamiento, y te sentirás mejor descansade. Cualquier superficie en la que te sientas
segure es buena para una siesta. Tricia Hersey, fundadora de el Ministerio de la Siesta, recomienda crear una
práctica de descanso a través de ralentarse, bañarse, encontrar suavidad, detoxificarse de los medios sociales y los
teléfonos, experimentar rituales de descanso, y mantener un diario de meditación del descanso.

• Aléjate de la cama: No estudies, ni leas, ni veas la televisión en la cama.
• Consulta con une doctore si tus problemas de sueño continúan. Si tienes problemas conciliando el sueño noche

tras noche o si siempre te sientes cansade al día siguiente, tal vez tengas un desorden del sueño y tengas que ver a
une doctore. Tu doctore de cabecera te puede ayudar o ayudarte a encontrar a une especialiste en un hospital
cercano. La mayoría de los desórdenes del sueño se pueden tratar eficazmente para que, finalmente, puedas
descansar como lo necesitas.

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, original:

• Sleep. Proporcionado por: Lumen Learning. Localizado en: https://courses.lumenlearning.com/
suny-collegesuccess-lumen1/chapter/sleep/ Licencia: CC BY: Attribution

Contenido previamente protegido por derechos de autor, publicado en Blueprint for Success in College:
Indispensable Study Skills and Time Management Strategies (de Dave Dillon), ahora con licencia CC BY
Attribution.
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Contenido de dominio público:

• Understanding Sleep: Tips. Proporcionado por: National Institutes of Health. Localizado en:
http://www.ninds.nih.gov/disorders/brain_basics/understanding_sleep.htm#Tips. Licencia: Public
Domain: No Known Copyright

• Brain Basics: Understanding Sleep. Localizado en: http://www.ninds.nih.gov/disorders/
brain_basics/understanding_sleep.htm. Licencia: Public Domain: No Known Copyright

• The Benefits of Slumber. Proporcionado por: NIH. Localizado en: https://newsinhealth.nih.gov/
issue/apr2013/feature1. Licencia: Public Domain: No Known Copyright

Adaptaciones: Se removieron imágenes. Se reubicaron los objetivos de aprendizaje.
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Capítulo 39: Abuso de sustancias
LUMEN LEARNING Y NORMA CÁRDENAS

“Un exceso de cualquier cosa, incluso de algo tan puro como el agua, puede intoxicar”.
Criss Jami

Introducción

El ambiente universitario produce ansiedad a la mayoría de les estudiantes. El estrés, la carga de trabajo, la presión
de otres estudiantes, y la curiosidad son factores que contribuyen al uso o abuso de sustancias (drogas y alcohol).
Además, está la cultura de la bebida, que hace que el alcohol esté disponible en eventos deportivos, fiestas, y reuniones
estudiantiles. También puede existir una historia de abuso de sustancias. El beber de manera excesiva puede provocar
un bajo desempeño académico, agresiones, lesiones, arrestos, e incluso muerte. Si les estudiantes no buscan ayuda y
apoyo en lo referente al consumo de drogas, puede haber consecuencias negativas serias. Disfrutar de los eventos del
campus y establecer expectativas realistas contribuye a reducir el riesgo del abuso de sustancias y de alcohol.

Una droga es una sustancia química que puede modificar la manera en que trabajan tu cuerpo y tu mente. Las drogas
de abuso son sustancias que la gente utiliza para modificar su forma de sentir. Pueden ser drogas ilegales como la
cocaína o la heroína. O pueden ser legales solo para adultes, como el alcohol y el tabaco. Asignar las categorías “buenas”
y “malas” para criminalizar las drogas por su asociación con actitudes racistas como el opio chino, el crack negro, o los
opiáceos y estimulantes con les blancxs, perjudica a todes.

Las medicinas como los estimulantes o analgésicos para tratar enfermedades también pueden convertirse en drogas
cuando la gente las abusa. Hay quienes incluso abusan de los medicamentos para la tos o el resfriado cuando ignoran las
instrucciones y toman demasiadas dosis a la vez.

El estigma en relación al abuso de drogas puede causar que les estudiantes sientan vergüenza y eviten hablar del
problema. Pensar que la adicción es una “enfermedad” la hace un problema individual y la reduce a la biología, ignorando
los determinantes sociales como el trabajo significativo y la vivienda estable. La mayoría de la gente piensa que es un
problema que con tratamiento y un plan de acción con habilidades para enfrentarlo se puede resolver. Durante las
crisis de sobredosis de opiáceos, algunas personas tuvieron más dificultades para acceder y recibir tratamiento que las
personas privilegiadas que recibieron tratamiento compasivo.

La gente abusa de las drogas por muchas razones:

• Querer sentirse bien. Consumir una droga puede hacer que uno se sienta bien por un corto tiempo. Por eso es
que la gente continúa tomándolas —para tener esas buenas sensaciones una y otra vez. Aun cuando alguien
consuma más y más droga, las buenas sensaciones no duran. Muy pronto, la persona estará tomando drogas solo
para evitar sentirse mal.

• Querer evitar sentirse mal. Algunas personas que se sienten preocupadas, con miedo, o tristes abusan de las
drogas para dejar de sentirse tan mal. Esto no les ayuda con sus problemas y puede llevarles a adicciones que
harán que se sientan mucho peor.

• Querer salir bien en la escuela o en el trabajo. Algunas personas que quieren obtener buenas calificaciones,
conseguir un mejor trabajo o ganar más dinero pueden pensar que las drogas les darán más energía, les
mantendrán despiertes o les harán pensar más rápido. Generalmente, esto no funciona y más bien pueden poner
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su salud en riesgo o generarles una adicción.

Cigarrillos y tabaco

Quizá te sorprenda saber que los cigarrillos y otras modalidades del tabaco son drogas. El consumo de tabaco es legal a
partir de los 21 años en todos los estados, pero no es saludable para ti a ninguna edad.

El tabaco contiene nicotina, una sustancia que excita las partes del cerebro que te hacen sentir bien. Puedes hacerte
adicte a la nicotina, así como a otras drogas.

Cuando consumes tabaco, la nicotina rápidamente te da un ligero sentimiento de placer y energía. Pronto se disipa, lo
que te hace sentir que quieres más. A veces, el sentimiento de energía que viene con la nicotina te hace sentir nerviose
y tensx.

Los cigarrillos electrónicos suministran nicotina en forma de vapor a los pulmones. Comercializados originalmente
para dejar de fumar, los JUULs suelen tener mayores cantidades de nicotina y pueden ser más adictivos. Llaman
la atención de la gente más joven por sus sabores frutales y dulces. Lee los Datos sobre las drogas: Los cigarrillos
electrónicos DrugFacts: Electronic Cigarettes (e-Cigarettes) (Datos sobre las drogas: Los cigarrillos electrónicos) de
NIDA para mayor información sobre los cigarrillos electrónicos, incluyendo qué tan seguros son comparados con los
cigarrillos de tabaco.

Efectos de los cigarrillos y el tabaco en el cuerpo y en
el cerebro

Aquí hay algunos de los problemas que los cigarrillos y el tabaco pueden causar:
Enfermedades de los pulmones: El humo de los cigarrillos causa cáncer de pulmón y enfermedades dolorosas como el

enfisema pulmonar. Estas enfermedades pueden afectar tanto a las personas que fuman como a otres que se encuentran
en el mismo entorno y respiran el humo.

Mal aliento, dientes, uñas y piel manchados, piel flácida, tono de piel disparejo y arrugas más profundas (cerca de
la boca), cáncer de boca: Los cigarrillos y otros tipos de tabaco manchan los dientes y causan mal aliento. Mascar tabaco
puede provocar que los dientes se caigan y producir cáncer de boca.

Problemas del corazón y de la sangre: Si fumas, es más probable que tengas un infarto de miocardio o un ictus (a
veces llamado “derrame cerebral”).

Daño a los bebés: Si una persona embarazada usa tabaco, hay probabilidades de que se produzca un aborto, un parto
prematuro, o un nacimiento con bajo peso. Esto puede causar problemas de salud al bebé. La menopausia temprana es
otro problema.

Más enfermedades: Usar cigarrillos u otros productos de tabaco puede producir enfermedades del corazón y muchos
tipos de cáncer.

Adicción: La nicotina del tabaco es lo que te produce la adicción. Cuanto más joven seas cuando empieces a fumar,
más probable será que te vuelvas adicte. Cuando fumas, los efectos desaparecen rápidamente. Esto te hace querer seguir

254 | Capítulo 39: Abuso de sustancias



fumando tabaco una y otra vez durante el día. Entre más lo hagas, tu cuerpo y tu cerebro serán más adictos a la nicotina.
Afortunadamente, hay medicinas, tratatamientos, y hotlines que pueden ayudar a las personas a dejar el tabaco.

Alcohol

Bebidas como la cerveza, el licor de malta, el vino, y el licor fuerte contienen alcohol. El alcohol es el ingrediente que te
pone borrache.

El licor fuerte —como el whisky, el ron, o el gin— contiene más alcohol que la cerveza, el licor de malta, o el vino.
Las siguientes bebidas contienen aproximadamente la misma cantidad de alcohol:

• 1 ½ onzas de licor fuerte (35 a 45% de contenido de alcohol)
• 5 onzas de vino (12% de contenido de alcohol)
• 8 onzas de licor de malta (6 a 9% de contenido de alcohol)
• 12 onzas de cerveza (5% de contenido de alcohol)

Estar borrache puede hacer que una persona se sienta tonta, enfadada, o triste sin ningún motivo. Puede hacer que sea
difícil caminar en línea recta, hablar con claridad, o conducir.

Efectos del alcohol en el cuerpo y en el cerebro

Beber demasiado —en una sola ocasión o durante un periodo de tiempo— puede tener un efecto serio en tu salud
(sobredosis o intoxicación por alcohol). Los efectos del alcohol no están limitados al día de consumo, se manifiestan a
la mañana siguiente como síntomas de resaca: dolor de cabeza, mareo y náuseas. Para evitar la condena o el arresto
por conducir bajo los efectos del alcohol (DUI, por sus siglas en inglés), utiliza une conductore designade, el sistema de
transporte del campus, o el programa “safe ride”. Así es como el alcohol puede afectar a tu cuerpo y a tu cerebro:

• Cerebro: El alcohol interfiere con las vías de comunicación del cerebro y puede afectar el aprendizaje y la
memoria. Estas interrupciones pueden modificar el estado de ánimo y el comportamiento así como hacer más
difícil el pensar con claridad y moverse con coordinación. El beber sin control puede llevar a una pérdida de
conciencia y afectar la memoria. Perder la conciencia afecta la respiración, el ritmo cardíaco y el control de la
temperatura. Si alguien que ha bebido en exceso no responde, hay que llamar al 911 de inmediato.

• Estómago: Beber demasiado puede irritar el estómago y causar vómito. El consumo puntual y regular de alcohol
puede provocar gastritis (la inflamación del revestimiento del estómago). Esto desencadena dolor de estómago,
vómitos, diarrea y, en les bebedores empedernidos, incluso hemorragias.

• Corazón: Beber mucho durante largo tiempo o demasiado en una sola ocasión puede dañar el corazón, causando
problemas como la apoplejía, la hipertensión y la arritmia.

• Hígado: Beber mucho tiene un efecto negativo en el hígado y lleva a una variedad de problemas como la hepatitis
alcohólica, fibrosis y cirrosis.

• Páncreas: El alcohol hace que el páncreas produzca sustancias tóxicas que pueden ocasionar pancreatitis, una
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inflamación peligrosa e hinchazón de los vasos sanguíneos del páncreas que impide una correcta digestión.
• Cáncer: Beber mucho alcohol puede incrementar tu riesgo de desarrollar ciertos tipos de cáncer, por ejemplo: de

la boca, de esófago, de garganta, de hígado, y de seno.
• Sistema inmunológico: Beber demasiado puede debilitar tu sistema inmunológico, haciendo de tu cuerpo un

blanco fácil para las enfermedades. Les bebedores crónicxs tienen más probabilidades de contraer enfermedades
como la neumonía o la tuberculosis que la gente que no bebe demasiado. Beber mucho en una sola ocasión
ralentiza la capacidad de tu cuerpo de luchar contra las infecciones, hasta 24 horas después de haberte
emborrachado. Beber alcohol mientras tomas antibióticos puede incrementar los efectos secundarios de los
mismos, producir infecciones severas o retardar tu recuperación. Es mejor evitar el alcohol hasta que termines tus
antibióticos.

¿Cuánto es “beber demasiado”? Los siguientes lineamientos son del Instituto Nacional sobre el Abuso del Alcohol y el
Alcoholismo (NIAAA, por sus siglas en inglés):

Niveles de consumo definidos

• Consumo moderado del alcohol: De acuerdo a los Lineamientos de Alimentación para les Estadounidenses, el
consumo moderado es de una bebida por día para mujeres y dos para hombres.

• Consumo sin control de alcohol: Es un patrón de consumo que lleva los niveles de concentración de alcohol en la
sangre (BAC, por sus siglas en inglés) a 0,08 g/dL. Esto suele ocurrir después de 4 bebidas para las mujeres y 5 para
los hombres, en aproximadamente dos horas. El consumo excesivo de alcohol se ha convertido en un problema
grave tanto de salud como de seguridad en los campus universitarios.

• Consumo excesivo: El consumo excesivo se define como el consumo de 5 o más bebidas en la misma ocasión, cada
día por 5 o más días durante los últimos 30 días.

• Bajo riesgo de desarrollar un trastorno por consumo de alcohol: Para las mujeres, el consumo de bajo riesgo no
debe exceder 3 bebidas en un solo día y 7 bebidas por semana. Para los hombres, se define como no más de 4
bebidas en un solo día y no más de 14 bebidas por semana. Las investigaciones del NIAAA muestran que solo 2 de
cada 100 personas que beben dentro de estos límites tienen un trastorno por consumo de alcohol. Incluso dentro
de estos límites, puedes tener problemas si bebes demasiado rápido o tienes otros problemas de salud.

Algunas personas deben evitar beber alcohol completamente, incluyendo aquellas que:

• Planean manejar un vehículo u operar maquinaria
• Toman medicamentos que interfieren con el alcohol
• Tienen una condición médica que el alcohol puede agravar
• Están embarazadas o intentando embarazarse
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Consumo de alcohol en menores de edad

Les estudiantes de universidad menores de edad beben con menos frecuencia, pero cuando lo hacen suelen beber
en mayor cantidad. Beber puede ser dañino para el cerebro que aún está desarrollándose. Los cambios en el cerebro
causados por el consumo de alcohol en menores de edad incluyen: la ralentización tanto en el procesamiento como en
el aprendizaje de información, menor capacidad de atención, falta de memoria y empeoramiento de la memoria verbal
de corto plazo, así como un menor desempeño en las tareas de funcionamiento ejecutivo. También puede aumentar el
riesgo de padecer trastornos por consumo de alcohol más adelante en la vida.

En la mayoría de los estados, la Política de Amnistía Médica protege a les bebedores menores de edad de ser
inculpades por una infracción de “Menor en Posesión” (MIP, por sus siglas en inglés) cuando buscan atención médica
para elles mismes o para otres que puedan estar sufriendo una intoxicación por alcohol.

Marihuana

La marihuana es una mezcla verde o marrón de hojas secas y desmenuzadas de la planta de la marihuana. Puede
enrollarse y fumarse como un cigarrillo (llamado un joint) o cigarro (llamado blunt). La marihuana también se puede
fumar en una pipa, lata de refresco, papel aluminio, etc. Algunas personas la mezclan en alimentos y bebidas. La
percepción de riesgo de la marihuana ha disminuido al mismo tiempo que su potencia se ha incrementado. Entre les
estudiantes de universidad, mezclar marihuana y alcohol se ha vuelto más común.

La marihuana puede hacer que te sientas tonte, relajade, somnoliente y feliz, así como nerviose y asustade. Puede
alterar tus sentidos de la vista, el oído y el tacto. También puede dificultar que pienses con claridad.

Efectos de la marihuana en el cuerpo y en el cerebro

Estos son algunos de los problemas que la marihuana puede causar:

• Problemas de memoria: La marihuana hace más difícil que recuerdes cosas que sucedieron hace apenas unos
minutos. También hace difícil aprender en la escuela o prestar atención a tu trabajo. Un estudio reciente demostró
que si comienzas a fumar marihuana de manera regular cuando eres adolescente, puedes perder un promedio de 8
puntos IQ, y no recuperarlos aun cuando dejes de consumirla.

• Problemas del corazón: Usar marihuana hace que el corazón lata más rápido e incrementa el riesgo de tener un
infarto.

• Tos y problemas de respiración: Les fumadores de marihuana pueden tener algunos de los mismos problemas de
tos y respiración que les fumadores de cigarrillos. El humo de marihuana puede dañar tus pulmones.

• Manejar mientras estás drogade: Manejar mientras estás bajo los efectos de la marihuana es peligroso, tanto como
manejar borrache. Tus reacciones a las señales de tráfico y a los sonidos son lentas. Es difícil prestar atención al
camino. Es todavía peor cuando has mezclado marihuana con alcohol.

• Deja de importarte: Con el tiempo, les consumidores crónicos de marihuana pueden “agotarse”. No piensan o
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hacen mucho. No se pueden concentrar. No parece que nada les importe.
• Adicción: Aunque algunas personas no lo saben, puedes desarrollar una adicción a la marihuana después de usarla

por un tiempo. Es más probable que esto ocurra en la gente que usa marihuana todos los días o en quienes
empezaron a usarla cuando eran adolescentes.

Sin importar la ley estatal, les estudiantes tienen prohibido usar marihuana en la universidad y el colegio comunitario
porque esta recibe financiamiento federal.

Cocaína (Coke, Crack)

La cocaína es un polvo blanco. Puede ser inhalado por la nariz o mezclado con agua e inyectado con una aguja. La
cocaína también se puede encontrar en pequeñas rocas blancas, llamadas crack. Se llama así porque cuando las rocas se
calientan, hacen un sonido como si se estuvieran rompiendo (cracking). El crack se fuma en una pipa de cristal.

La cocaína puede hacer sentir a una persona que está llena de energía, pero también inquieta, asustada, o enojada.

Efectos de la cocaína en el cuerpo y en el cerebro

Estos son solo algunos de los problemas que la cocaína puede causar:

• Te sientes enferme: La cocaína puede causar dolor de estómago y de cabeza. Puede hacerte temblar, vomitar, o
desmayarte.

• Falta de apetito: La cocaína te hace no querer comer. Después de un tiempo, puedes perder mucho peso y
enfermarte.

• Ataque cardíaco y derrame cerebral: La cocaína eleva la presión arterial y hace que el corazón lata más rápido.
Esto puede dañar tu corazón. Puede provocarte un infarto o un ictus (lesión cerebral por un coágulo de sangre).
Algunas personas mueren por ello.

• VIH / SIDA, hepatitis: Las personas que se inyectan cocaína pueden contagiarse con VIH / SIDA y hepatitis
(enfermedad del hígado) si comparten agujas y jeringas. La gente también se contagia de estas enfermedades
teniendo sexo no seguro. Pueden olvidarse de usar condón porque están bajo los efectos de la cocaína.

• Adicción: Es fácil perder control sobre el uso de la cocaína y convertirse en une adicte. Aun cuando consigas
tratamiento, puede ser muy difícil mantenerse alejade de esta droga. En ocasiones, las personas que han dejado de
consumir cocaína pueden seguir sintiendo fuertes deseos de consumirla, incluso años después.

Heroína

La heroína puede presentarse en forma de polvo blanco o marrón, o como una sustancia negra y pegajosa. Puede ser
mezclada con agua e inyectada con una aguja o, también, puede ser fumada e incluso inhalada.
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La heroína causa una variedad de sentimientos placenteros después de que se consume. Pero algunas personas
vomitan o sienten comezón después de ingerirla. En las horas posteriores a su consumo, sentirás sueño y tu ritmo
cardíaco así como tu respiración se ralentizarán. Entonces, los efectos de la droga pasan y puedes sentir una gran
urgencia de consumir más.

Efectos de la heroína en el cuerpo y en el cerebro

Estos son solo algunos de los problemas que la heroína puede causar:

• Enfermedad y comezón: La heroína puede provocar vómitos y mucha comezón.
• Dejas de respirar: La heroína puede ralentizar o parar tu respiración. Puede matarte.
• VIH / SIDA, hepatitis: Compartir agujas para inyectarse heroína puede hacer que te contagies de VIH / SIDA y

hepatitis (enfermedad del hígado).
• Sobredosis. Las personas sufren sobredosis de heroína porque no pueden saber qué tan fuerte es hasta que la

ingieren. Las señales de una sobredosis son respiración lenta, labios y uñas azules, piel fría y húmeda, y temblores.
Puedes morir de una sobredosis de heroína. Las personas que sufren una sobredosis deben ser llevadas a la sala de
emergencias inmediatamente. La naloxona, un fármaco que previene las sobredosis de opiáceos, está disponible en
el campus y puede ser administrada por los agentes de seguridad pública del campus.

• Coma. La heroína te puede poner en coma. Esto sucede cuando nada te despierta, y puedes morir.
• Adicción. Es muy fácil volverse adicte a la heroína. Aun cuando consigas tratamiento, es difícil mantenerse alejade

de la droga. Las personas que han dejado de consumir heroína pueden seguir sintiendo fuertes deseos de
consumirla, incluso años después. Afortunadamente, existen medicinas que te pueden ayudar a recuperarte de la
adicción.

Metanfetamina (Crank, Ice)

La metanfetamina —llamada también meth— es un polvo blanco y amargo. A veces se convierte en una píldora blanca o
en una roca transparente o blanca brillante (llamada cristal).

El polvo de meth puede ser comido o inhalado. También puede ser mezclado con líquido e inyectado en tu cuerpo con
una aguja. El crystal meth puede ser fumado en una pipa de cristal.

El meth provoca una avalancha de sentimientos placenteros al principio, pero después hace que les usuaries se sientan
nervioses, excesivamente excitades, enfadades, o con miedo. Sus pensamientos y acciones se vuelven muy rápidos.
Pueden sentirse demasiado acalorades.

Efectos del meth en el cuerpo y en el cerebro

Estos son solo algunos de los problemas que el meth causa:
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• Te acaloras: El meth puede hacer que la temperatura de tu cuerpo sea tan alta que te desmayes. A veces, esto
puede causar la muerte.

• Cosquilleo: El meth puede hacer que sientas insectos caminando por encima o debajo de tu piel. Hace que te
rasques mucho. Al rascarte, puedes producirte llagas en la cara y en los brazos.

• Boca de meth: Los dientes de les consumidores de meth se rompen, manchan, o pudren. Les usuaries de meth a
menudo beben muchas cosas dulces, rechinan los dientes, y tienen la boca seca. Esto se llama “boca de meth”.

• Envejeces. La gente que usa meth comienza a verse más envejecida. Les usuaries de meth queman mucha energía y
no comen bien. Esto puede hacerles perder peso y parecer enfermes. Sus manos o cuerpo tiemblan. Su piel tiene
un aspecto apagado y presenta tanto llagas como granos que no se curan. La boca parece hundida porque los
dientes se estropean.

• VIH/SIDA, Hepatitis: Las personas que se inyectan meth pueden contraer VIH / SIDA o hepatitis (enfermedad del
hígado) si comparten agujas. También pueden contraer estas enfermedades al tener sexo no seguro. Les usuaries
de meth a menudo olvidan usar condones porque están drogades.

• Adicción. El meth produce adicción rápidamente y lastima diferentes partes del cerebro. Puede causar problemas
emocionales e intelectuales que no se curan, o que vuelven a aparecer incluso después de que has dejado de usar
la droga. Por ejemplo: puedes sentir, escuchar o ver cosas que no existen. Puedes pensar que la gente te está
persiguiendo o comenzar a creer ideas extrañas que no son reales.

Analgésicos de prescripción (OxyContin, Vicodin,
Fentanyl)

Los analgésicos alivian el dolor provocado por una lesión o una cirugía. Necesitas una prescripción médica para comprar
algunos de los más fuertes. Los analgésicos recetados son legales y útiles cuando une médicx ordena su uso para tratar
un problema médico.

Algunas personas piensan que estos analgésicos son más seguros que las drogas “callejeras” porque son medicinas.
Pero el abuso de los analgésicos de prescripción puede ser tan peligroso como el de la heroína o cocaína.

El oxycodone es una medicina analgésica que la gente a menudo abusa. Tiene nombres comerciales como OxyContin®

o Percocet®. Otro analgésico del que se abusa es hydrocodone. Uno de sus nombres comerciales es Vicodin®.
Los analgésicos de prescripción son generalmente blancos y redondos u ovalados. Se pueden ingerir enteros, fumarse,

o pulverizarse para ser inhalados o inyectados.
Como la heroína, los analgésicos de prescripción pueden causar una gran sensación de placer al principio, pero

también puede provocar ganas de vomitar. Pueden producir somnolencia y también causar adicción.
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Efectos del abuso de los analgésicos de prescripción
en el cuerpo y en el cerebro

Estos son solo algunos de los problemas que causa el abuso de los analgésicos de prescripción:

• Dejas de respirar: El abuso de los analgésicos puede ralentizar o detener tu respiración.
• Coma: El abuso de los analgésicos te puede conducir a un coma. Es el estado en el que nada puede despertarte.
• Adicción: Los analgésicos de prescripción pueden ser tan adictivos como la heroína —especialmente si son

fumados o inyectados. Aun cuando consigas tratamiento, es difícil que te mantengas lejos de ellos.
Afortunadamente hay medicinas que te pueden ayudar a recuperarte de la adicción a los analgésicos de
prescripción.

• Sobredosis: Las señales de una sobredosis de analgésicos de prescripción es piel fría y sudorosa, confusión,
temblor, ganas extremas de dormir, problemas para respirar, y coma.

• Muerte: Mucha gente muere de sobredosis de analgésicos. De hecho, más personas mueren de sobredosis de
analgésicos cada año que de sobredosis de heroína y cocaína.

Otras drogas de abuso

Existen muchas otras drogas de abuso, incluyendo:
Adderall (Addys) es una píldora de prescripción que se ingiere o se tritura y se inhala. Esta hace que la gente se sienta

confiada, eufórica, aumenta la concentración, y suprime el apetito con efectos similares a los de la metanfetamina. La
gente la consume usualmente para estudiar, mantenerse despierta, perder peso, y para el rendimiento deportivo.

Éxtasis (X, E, XTC, Molly) es una píldora que se consume en fiestas y discotecas. A veces se le llama la “droga del amor”
porque hace que la gente se sienta muy amigable y cariñosa. También incrementa la temperatura del cuerpo, el ritmo
cardíaco, y la presión arterial; puede hacer que te sientas triste días después de que sus efectos se desvanecen. Haz clic
aquí para obtener más información sobre el éxtasis.

K2 or Spice (fake weed, Skunk) es una droga elaborada con materiales vegetales secos y productos químicos triturados.
El “viaje” es similar al de la marihuana. Los consumidores de Spice terminan a veces en la sala de emergencias con
frecuencias cardíacas elevadas, vómitos, y otros efectos secundarios desagradables. K2/Spice es ilegal. Haz clic aquí
para obtener más información sobre K2/Spice.

LSD (ácido) viene en pastillas o pequeños pedazos de papel que han sido mojados en LSD líquido. Te hace ver,
escuchar, y sentir cosas que no están allí. Puedes ver colores brillantes, imágenes llamativas, o cosas que te asusten. Haz
clic aquí para obtener más información sobre el LSD.

PCP (polvo de ángel) es una píldora o polvo que puede ser comido, fumado, o inhalado. Hace que la gente se sienta
ajena al mundo a su alrededor. A veces, el PCP hace sentir a la gente enojada, violenta, infeliz, y en un estado de ensueño.
Haz clic aquí para obtener más información sobre el PCP.

Los inhalantes son sustancias químicas peligrosas que te hacen sentir drogade cuando las inhalas. Estas sustancias
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químicas se encuentran en limpiadores domésticos, botes de spray, pegamento, e incluso rotuladores permanentes. Los
inhalantes pueden hacer que te desmayes, detener tanto tu corazón como tu respiración, y, consecuentemente, matarte.
Haz clic aquí para obtener más información sobre los inhalantes.

Drogas de discoteca
Algunas drogas son llamadas “de discoteca” porque a veces se distribuyen en clubes y fiestas nocturnas.

• Xanax es una píldora usada para tratar la ansiedad y los ataques de pánico. Se ha convertido en una droga de fiesta
muy popular que se usa para intensificar los efectos del alcohol. Es una droga comúnmente introducida en las
bebidas de las personas sin su conocimiento, presumiblemente en un esfuerzo por inducir la sedación y perjudicar
la toma de decisiones.

• GHB es un líquido o polvo que puede hacerte perder el conocimiento. Es conocido como droga de “violación”
porque alguien puede ponerla secretamente en tu bebida y abusar sexualmente de ti ya que, al estar inconsciente,
no puedes defenderte o luchar.

• Rohypnol (roofies) es una píldora que también puede ponerse a escondidas en una bebida y ser usada para cometer
abusos sexuales.

• Ketamine (K, Special K) te hace sentir ajene a lo que está pasando a tu alrededor y puede producirte sentimientos
aterradores y desagradables. Usualmente se ingiere, inhala, o inyecta.

• Haz clic aquí para mayor información sobre estas drogas.

Las sales de baño son drogas elaboradas con sustancias químicas relacionadas con la planta del khat. Estas se venden
con el nombre de “sales de baño” para que parezcan inofensivas. Las sales de baño pueden hacer que te sientas drogade,
pero también pueden provocar que te sientas temblorose, temerose, y violente. Tienen el aspecto de un polvo blanco o
marrón brillante y se venden en pequeños paquetes con la etiqueta de “no apto para el consumo humano”. Se pueden
ingerir, inhalar, o inyectar. Algunas personas acaban en la sala de urgencias o incluso mueren tras tomar sales de baño.
Haz clic aquí para obtener más información sobre las sales de baño.

Cuándo y dónde conseguir ayuda

Hay una manera de entender el uso y abuso de sustancias: saber la causa de la condición te puede ayudar a controlarla. Si
tu uso de drogas o alcohol está interfiriendo con tu vida —afectando negativamente tu salud, trabajo, escuela, relaciones,
o finanzas— es hora de conseguir ayuda para dejarlas. Las personas que son adictas a una sustancia continúan
consumiéndola en exceso aun cuando saben que puede dañar su salud psicológica o mental, producir accidentes o poner
en riesgo a otres. El siguiente video disipa algunos mitos acerca sobre quién está en riesgo de sufrir una adicción:

Video: Anyone Can Become Addicted to Drugs (Todes pueden convertise en adictes a las
drogas).

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=1739#oembed-1

Es importante que sepas que las primeras seis semanas del primer semestre son particularmente críticas: son un
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periodo vulnerable para la mayoría de les estudiantes de primer año. Debido a que muches estudiantes desarrollan
el hábito de beber en demasía y salir de fiesta durante esas primeras semanas de la universidad, hay un riesgo de
que el consumo excesivo de alcohol interfiera con una adaptación satisfactoria a la vida del campus. La transición a la
universidad a menudo es difícil y aproximadamente un tercio de les estudiantes de primer año no se inscriben en el
segundo.

Si te preocupa tu consumo de drogas o alcohol, o necesitas ayuda para dejar de fumar, visita el Servicio de Salud y
Asesoramiento Estudiantil o habla con tu consejere universitarie. Están allí para ayudarte, y es su trabajo proporcionar
información y apoyo.

Si necesitas recursos o ayuda adicionales, puedes consultar estos recursos:

• Información en línea sobre drogas
• Centro de prevención
• Línea directa de tratamiento de drogas y alcohol: 1-800-662-HELP

Actividad: Cuándo y dónde conseguir ayuda para el abuso de sustancias

Objetivos

• Explicar qué es el uso y abuso de sustancias e identificar las señales de advertencia de que se necesita
ayuda.

• Identificar recursos para mayor información y orientación sobre el abuso de sustancias.

Instrucciones

• Escoge un tema: Escoge el alcohol o una de las drogas discutidas en esta sección sobre el abuso de
sustancias.

• Considera el siguiente escenario: Tienen sospechas de que una de tus amistades en la universidad
puede estar abusando de esta droga. Tu objetivo es educarte a ti misme acerca de las señales del abuso de
esa sustancia y reunir recursos que puedas compartir con elle.

• Visita uno de los siguientes sitos de internet para conseguir información relevante acerca del tema.
Puedes hacer investigación en otros sitios si escoges un tema que no esté en esta lista.

◦ Cigarillos/tabaco
◦ Alcohol
◦ Marihuana
◦ Cocaína
◦ Heroína
◦ Meth
◦ Analgésicos de prescripción

• Investiga sitios adicionales para identificar recursos locales a los que tu amistad pueda acudir, o lugares
a los que podrías llamar para pedir ayuda.
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• Escribe una carta de 1-2 páginas a esa amistad ficticia en la que compartas tus preocupaciones sobre su
comportamiento y le ofrezcas ayuda. Asegúrate de incluir lo siguiente:

◦ El tipo de sustancia.
◦ El comportamiento que has notado en la persona, que te preocupa y hace que sospeches que

existe un problema de abuso de sustancia.
◦ La fuente de la información que estás compartiendo con elle. Por ejemplo “a través de este sitio

de internet aprendí sobre las señales de abuso de heroína…”.
◦ Por qué piensas que tu amistad debe dejar de consumir o reducir su consumo.
◦ Tus sugerencias sobre lo que esa persona debería hacer o dónde buscar ayuda. Proporciona los

nombres e información de contacto de al menos tres fuentes / organizaciones que encontraste.

• Sigue las instrucciones de tu instructore sobre cómo presentar esta tarea.

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, original:

• Substance Abuse. Proporcionado por: Lumen Learning. Localizado en:
https://courses.lumenlearning.com/suny-collegesuccess-lumen1/chapter/substance-abuse/
Licencia: CC BY: Attribution

Contenido de dominio público

• Drugs That People Abuse. Proporcionado por: NIH, NIAAA . Localizado en:
https://easyread.drugabuse.gov/content/drugs-people-abuse. Licencia: Public Domain: No Known
Copyright

• What Is Addiction. Proporcionado por: NIH. Localizado en: http://nihseniorhealth.gov/drugabuse/
illicitdrugabuse/01.html. Licencia: Public Domain: No Known Copyright

• Fall Semester-A Time For Parents To Revisit Discussions About College Drinking. Proporcionado
por: NIH, NIAAA. Localizado en: http://www.collegedrinkingprevention.gov/NIAAACollegeMaterials/
collegeFactSheetForParents.aspx. Licencia: Public Domain: No Known Copyright

Adaptaciones: Se removieron imágenes, se reubicaron los objetivos de aprendizaje.
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Capítulo 40: Aspectos básicos de la salud mental
LUMEN LEARNING

“Solo en la tristeza el mal clima nos domina; en la alegría enfrentamos la tormenta y la desafiamos”.

Amelia Barr

Aspectos básicos de la salud mental

Saber cómo cuidar tu salud mental cuando estás en la universidad es tan importante como mantener tu salud física. De
hecho, hay una fuerte relación entre las dos: les doctores han encontrado que la buena salud mental puede mejorar la
salud física.

¿Qué es la salud mental? La salud mental se puede definir como “un estado de bienestar en el que le individue se
da cuenta de sus propias habilidades, puede lidiar con la dificultades normales de la vida, puede trabajar de manera
productiva, y es capaz de hacer una contribución a su comunidad”1. Tener una buena salud mental no significa
necesariamente estar feliz o tener éxito todo el tiempo. La mayoría de las personas se sienten solas, ansiosas e incluso
deprimidas en diferentes momentos de sus vidas. Para la gente que tiene una buena salud mental, estos sentimientos
varían en función de las circunstancias de la vida, el trabajo, y el entorno social. Sin embargo, cuando esos sentimientos
o estados de ánimo persisten e interfieren con la capacidad de una persona de funcionar normalmente, pueden ser señal
de un problema de salud mental más serio y de que es tiempo de buscar ayuda.

El término salud mental se refiere a los desórdenes mentales o a las condiciones de salud caracterizadas por
“alteraciones en el pensamiento, estado de ánimo, o comportamiento (o una combinación de estos) asociados con la
angustia o el deterioro del rendimiento”. 2 El Instituto Nacional de la Salud Mental (NIMH, por sus siglas en inglés) estima
que el 7.8 % de les adultes norteamericanes han tenido un “episodio depresivo mayor” en 2019. Lo que definen como
un “periodo de al menos dos semanas en el que una persona experimenta un estado de ánimo depresivo/la pérdida de
interés o placer en las actividades diarias y que ha tenido un incremento en la frecuencia de síntomas específicos, como
problemas para dormir, comer, de energía, concentración, o autoestima”. Este número fue ligeramente mayor para las
mujeres (9.6 %) y les adultes entre 18 y 25 años (15.2 %).3

Puede ser difícil hablar de los trastornos y de las enfermedades de salud mental. Muchas culturas tienen tabúes en
torno a la salud mental y muchas personas son alentadas por sus familias y comunidades a simplemente “superarlo”.

1. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
2. “Aspectos básicos de la salud mental.”
3. https://www.nimh.nih.gov/health/statistics/major-depression
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Sin embargo, los problemas de salud mental son reales y pueden ser tratados eficazmente si se diagnostican de manera
correcta. Es importante tomarse en serio la salud mental ya que también puede repercutir en la salud física. Se ha
demostrado que los trastornos mentales, especialmente los trastornos depresivos, están fuertemente relacionados
con la aparición y la evolución de muchas enfermedades crónicas como la diabetes, el cáncer, las enfermedades
cardiovasculares, el asma, y la obesidad; así como con comportamientos de riesgo como la inactividad física, el
tabaquismo, el consumo excesivo de alcohol, y la falta de sueño. En otras palabras, si tu salud mental es mala, puedes
correr un mayor riesgo de padecer enfermedades y una mala salud física.

Indicadores de la salud mental

En el área de la salud pública, se ha hecho mayor énfasis y se han dedicado más recursos a la detección, diagnóstico
y tratamiento de las enfermedades mentales que a la salud mental. Se ha hecho poco para proteger la salud mental de
aquelles que no padecen enfermedades mentales. Algunos indicadores de una salud mental plena incluyen los siguientes:

• Bienestar emocional: satisfacción vital, felicidad, alegría, tranquilidad.
• Bienestar psicológico: autoaceptación, crecimiento personal que incluye la apertura a nuevas experiencias,

optimismo, sentimiento de esperanza, propósito en la vida, control del entorno propio, espiritualidad, autonomía y
relaciones positivas.

• Bienestar social: aceptación social, creencia en el potencial de las personas y de la sociedad en su conjunto,
autoestima personal y contribución para la sociedad, y sentido de comunidad.

También existen algunas estrategias sencillas que puedes probar para apoyar y mejorar tu salud emocional, psicológica
y social:

• Lleva una dieta balanceada
• Duerme lo suficiente
• Ejercítate regularmente
• Mantente contectade con amistades y familia
• Toma decisiones inteligentes sobre el alcohol y las drogas
• Pide ayuda si te sientes ansiose o deprimide

Depresión

La depresión es un desorden común pero serio que va más allá de sentirse decaíde o triste por unos días. Causa síntomas
severos que afectan cómo te sientes, piensas, y manejas tus actividades diarias como el dormir, comer, o trabajar. Para
obtener un diagnóstico de depresión, los síntomas deben estar presentes por al menos dos semanas.

Si has experimentado algunos de los siguientes síntomas la mayor parte del día, casi todos los días, por al menos dos
semanas, tal vez estés sufriendo de depresión:

• Estado de ánimo persistente de tristeza, ansiedad, o “vacío”
• Sentimientos de desesperanza o pesimismo
• Irritabilidad
• Sentimientos de culpa, inutilidad, o impotencia
• Pérdida de interés o placer en pasatiempos y actividades
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• Energía disminuida o fatiga
• Moverse o hablar muy despacio
• Sensación de inquietud o dificultad para permanecer quiete
• Dificultad para concentrarse, recordar, o tomar decisiones
• Dificultad para dormir o para despertarse temprano, o exceso de sueño
• Cambios en el apetito o peso
• Pensamientos o intentos de suicidio
• Dolores del cuerpo, de cabeza, calambres, o problemas digestivos sin una causa física clara o que no se alivian

incluso con tratamiento

La depresión es uno de los desórdenes mentales más comunes en los Estados Unidos. Las investigaciones recientes
sugieren que la depresión es causada por una combinación de factores psicológicos, ambientales, y genéticos.
Generalmente, comienza entre las edades de quince y treina. En algunos casos, la depresión puede ser parte de algún
otro transtorno, como la bipolaridad. En otros casos, puede ser detonada por el contexto ambiental como es el caso
para las personas que padecen el trastorno afectivo estacional en invierno, cuando hay menos luz solar natural. Cabe
mencionar que la depresión es mucho más conmún en las mujeres considerando, por ejemplo, que pueden experimentar
depresión postarto.

La depresión, aun en los casos más severos, puede ser tratada. Entre más temprano comience el tratamiento, más
efectivo será. Generalmente, la depresión puede ser tratada con medicamentos, psicoterapia, o una combinación entre
ambos.

Hay días en los que te sentirás decaíde, especialmente cuando las demandas de la universidad te afecten. Estos
sentimientos son normales y pasarán. Toma un descanso de las presiones escolares y haz algo que disfrutes. Pasa tiempo
con amistades, haz ejercicio, lee un buen libro, escucha música, ve una película, llama a una amistad, habla con tu
familia, o haz cualquier otra cosa que te haga sentir bien. Si te sientes decaíde por dos semanas o el sentimiento regresa,
debes hablar con tu consejere en el centro de servicios de salud. Allí atienden a muches estudiantes que están ansioses,
estresades o deprimides en la universidad, y tienen una amplia gama de formas de ayudar: desde sugerir cambios en la
rutina o dieta hasta asesoramiento o medicación.

Trastornos de la alimentación

De acuerdo con la Asociación Nacional de Trastornos de la Alimentación (NEDA, por sus siglas en inglés), “los trastornos
de la alimentación son enfermedades físicas y mentales serias, pero tratables, que pueden afectar a las personas de
todos los géneros, razas, religiones, etnias, orientaciones sexuales, tamaños corporales, y pesos. La encuesta nacional
calcula que 20 millones de mujeres y 10 millones de hombres estadounidenses sufren de un trastorno de alimentación en
algún momento de sus vidas”. 4 Los tres trastornos de la alimentación más comunes son la anorexia nerviosa, la bulimia
nerviosa, y el trastorno de la alimentación compulsivo. Los trastornos de la alimentación pueden tener consecuencias
fatales.

La anorexia nerviosa se caracteriza por la autoinanición y la pérdida extrema de peso, ya sea a través de la restricción
o el atracón y la purga. Con frecuencia, esto puede ser el resultado de un trastorno dismórfico corporal (una condición
en la que alguien siente que su cuerpo tiene un aspecto diferente del que en realidad posee) o el resultado de otras
complicaciones psiquiátricas como el Trastorno Obsesivo Compulsivo (OCD, por sus siglas en inglés) o la depresión. La
inanición puede causar daños en órganos vitales como el corazón y el cerebro; puede hacer que las uñas, el pelo, y los

4. https://www.nationaleatingdisorders.org/what-are-eating-disorders
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huesos se vuelvan frágiles; y provocar que la piel se reseque y, a veces, se ponga amarilla o se cubra de vello blando. En
cuanto a los periodos menstruales, estos pueden volverse irregulares o detenerse por completo.

Las personas con bulimia nerviosa comen grandes cantidades de comida (conocido como “atracón de comida”) al
menos dos veces por semana y luego vomitan (también llamado “purga”) o se ejercitan de manera compulsiva. La purga
puede incluir el uso de laxantes o una combinación de comportamientos. Debido a que mucha gente que “se atraca
y purga” mantiene su peso corporal, es posible que guarde el problema en secreto por muchos años. Vomitar puede
causar la pérdida de minerales importantes, arritmia cardíaca (latidos irregulares del corazón), daños en los dientes, e
inflamación de la garganta. La bulimia también puede causar periodos menstruales irregulares.

La gente que come en exceso sin purgarse también tiene un trastorno de la alimentación compulsivo.
Frecuentemente, éste se asocia con sentimientos de vergüenza y pérdida de control en relación a la alimentación. Las
personas que son diagnosticadas con este trastorno tienden a ganar peso y muchas sufrirán todas las consecuencias del
sobrepeso, incluida la hipertensión arterial y otros síntomas cardíacos, la diabetes, y las dolencias musculoesqueléticas.

Si crees que tienes un trastorno de la alimentación, puedes ir al centro de salud estudiantil o al centro de ayuda
psicológica para solicitar apoyo. Habla con tu familia y amistades cercanas. Pedir ayuda y hablar con otres acerca de
tus sentimientos y tu transtorno puede ser muy difícil, pero es la única manera de que te mejores. Los trastornos
de la alimentación pueden conllevar a muchos traumas y vergüenza, por lo que es normal que no te sientas cómode
hablando con tu familia y amistades sobre este tema. También hay muchas organizaciones que pueden ayudarte. Muchas
universidades cuentan con programas de tratamiento médico, psicológico, y de grupo para estas afecciones; estos
programas funcionan a través de consejeres capacitades que saben relacionarse con las personas que padecen un
trastorno de la alimentación.

También hay muchos recursos en línea, incluyendo los que proporcionan apoyo específico para las comunidades de
color, como Nalgona (https://www.nalgonapositivitypride.com/) y The Body is Not an Apology (El cuerpo no es una
disculpa) (https://thebodyisnotanapology.com/).

Trastornos de ansiedad

Las personas con trastornos de ansiedad responden a ciertos objetos o situaciones con miedo y temor. Tienen
reacciones físicas a esos objetos, como aceleración de los latidos del corazón y sudoración. El trastorno de ansiedad es
diagnosticado cuando una persona:

• Tiene una respuesta inadecuada o desproporcionada a una situación
• No pueden controlar su reacción
• Tiene un modo de vida alterado debido a la ansiedad

Los trastornos de ansiedad incluyen los siguientes:
Trastorno obsesivo-compulsivo (OCD, por sus siglas en inglés) es un tipo de trastorno de ansiedad. Si tienes OCD,

tienes pensamientos repetitivos y molestos llamados obsesiones. Haces la misma cosa una y otra vez para tratar de
alejar esos pensamientos. Esas acciones repetidas se llaman compulsiones. Ejemplos de obsesiones son el miedo a los
gérmenes o el miedo a ser lastimade. Las compulsiones incluyen lavarte las manos, contar, revisar cosas, o limpiar. Si no
se tratan, los OCD pueden controla tu vida. Les investigadores piensan que los circuitos del cerebro no pueden funcionar
propiamente en las personas que tienen OCD. Este trastorno suele ser hereditario. Los síntomas a menudo comienzan
en la infancia o adolescencia. Los tratamientos que combinan medicinas y terapias a menudo son efectivos.

El trastorno del pánico es un tipo de ansiedad que causa ataques de pánico. Estos son sentimientos repentinos de
terror sin razón alguna. También puedes experimentar síntomas físicos como:

• Latidos rápidos del corazón
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• Dolor en el pecho
• Dificultad para respirar
• Mareo

Los ataques de pánico pueden suceder en cualquier momento, en cualquier lugar, y sin aviso. Puedes vivir con miedo de
un ataque y evitar los lugares donde has tenido uno. En algunas personas, el miedo controla sus vidas y no pueden salir
de su casa.

El trastorno de pánico es más común en las mujeres que en los hombres. Generalmente comienza en la etapa de
adulte joven. Algunas veces comienza cuando la persona está bajo mucho estrés. Mucha gente mejora con tratamiento.
La terapia puede enseñarte a reconocer y cambiar tus patrones de pensamiento antes de que te lleven al pánico. Las
medicinas también pueden ayudar.

Una fobia es un miedo irracional e intenso a algo que representa poco o ningún peligro real. Hay muchas fobias
específicas. La acrofobia es un miedo a las alturas. Puedes ser capaz de esquiar en las montañas más altas pero no de
poder subir más allá del quinto piso de un edificio. La agorafobia es el miedo a lugares públicos, y la claustrofobia es
el miedo a los lugares cerrados. Si te sientes ansiose y extremadamente cohibide en situaciones sociales cotidianas,
podrías tener una fobia social. Otras fobias comunes son a los túneles, a conducir por carretera, al agua, a volar, a
los animales, y a la sangre. Las personas con fobias intentan evitar lo que les da miedo. Si no pueden, es posible que
experimenten:

• Pánico y miedo
• Latidos rápidos del corazón
• Falta de respiración
• Temblores
• Un deseo intenso de alejarse

El tratamiento ayuda a la mayoría de las personas con fobias. Las opciones incluyen medicina, terapia, o ambas.
Trastorno de estrés postraumático (PTSD, por sus siglas en inglés) es una enfermedad real. Puedes desarrollar PTSD

después de vivir o ser testigx de un evento traumático como la guerra, huracanes, violación, abuso físico, o un accidente
grave. El PTSD hace que experimentes estrés y miedo aun cuando el peligro haya pasado. Afecta tu vida y a la gente que
te rodea. El PTSD puede causar problemas como:

• Flashbacks o sensación de que el suceso se repite
• Problemas para dormir o pesadillas
• Sentirse solx
• Expresiones de ira
• Sentirse preocupade, culpable, o triste

El PTSD comienza en diferentes momentos para cada personas. Las señales de PTSD inician después de un evento
aterrador y continúan. Otras personas desarrollan signos nuevos o más graves meses o incluso años después. El PTSD
puede afectar a cualquiera, incluso a les niñes.

Las medicinas pueden ayudarte a sentirte menos asustade y tense. Pueden tardar unas semanas en hacer efecto.
Hablar con une médicx o consejere especialmente capacitade también ayuda a muchas personas con PTSD. Esto se llama
terapia de conversación.
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Comportamiento suicida

El suicidio causa un dolor, sufrimiento, y pérdida inconmensurable para individues, familias, y comunidades a nivel
nacional. En promedio, 112 estadounidenses mueren por suicidio cada día. El suicidio es la segunda causa de muerte de
las personas entre 12 y 24 años; más de 9.4 millones de adultes en los Estados Unidos han tenido pensamientos serios de
suicidio en los últimos doce meses. Pero el suicidio puede prevenirse y para eso es importante saber qué hacer.

Señales de advertencia sobre el suicidio

Si alguien que conoces está mostrando uno o más de los siguientes comportamientos, puede estar pensando en el
suicidio. No ignores estas señales de advertencia. Consigue ayuda inmediatamente.

• Habla acerca del deseo de morir o de suicidarse
• Tiene pensamientos suicidas
• Habla de sentirse desesperanzade o de no tener razones para vivir
• Habla de sentirse atrapade o con un dolor insoportable
• Habla de ser una carga para otres
• Incrementa su uso de alcohol o de drogas
• Actúa ansiose o agitade, se comporta de manera imprudente
• Duerme demasiado o muy poco
• Se aísla o se siente aislade
• Demuestra ira o habla de vengarse
• Demuestra cambios de ánimo extremos

Obtén ayuda

Si tú o alguien que conoces necesita ayuda, llama a la Línea Nacional de Prevención del Suicidio: 1.800.273.TALK (8255).
Hay trabajadores profesionales para atender una gran variedad de crisis; y se encuentran disponibles para hablar las 24
horas del día, los 7 días de la semana. Aquí hay otros recursos para las personas que están luchando con pensamientos
suicidas:

• #bethere: https://bethere.org/Home
• National Suicide Prevention Lifeline (Línea nacional para la prevención del suicidio):

https://suicidepreventionlifeline.org/
• Online Lifeline Crisis Chat (Chat de crisis en línea Lifeline): https://suicidepreventionlifeline.org/chat/
• Crisis Text Line (Atención de crisis por vía mensaje de texto): https://www.crisistextline.org/

Si piensas que alguien está en un peligro inmediato, no le dejes solx —quédate con esa persona y llama al 911.

Otros recursos

OK2TALK es una comunidad para adultes jóvenes que tienen dificultades con problemas de salud mental. Ofrece un
lugar seguro para hablar.
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Actividad

Objetivos

• Identificar la diferencia entre las emociones negativas ocasionales y los problemas más graves de salud
mental, como el trastorno de la ansiedad o la depresión.

• Explorar prácticas para asegurar la salud mental y el balance emocional en tu vida.
• Identificar recursos para mayor información y orientación sobre asuntos de salud mental.

Instrucciones

• Mira la siguiente charla TED con le estudiante de universidad Jack Park. En esta presentación, Jack
comparte su historia viviendo con un trastorno mental y recuerda algunas de las maneras en que
encontró ayuda y esperanza. Asimismo, defiende la necesidad de ver las enfermedades mentales bajo una
nueva luz para que la gente pueda empezar a abordar algunos de los problemas relacionados con el
suicidio, la depresión, y otros trastornos mentales prevenibles.

Video: Shedding Light on Student Depression (Arrojando luz sobre la depresión estudiantil), Jack
Park TEDx Penn

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=1385#oembed-1

Responde a estas preguntas con une compañere:

• ¿Qué piensas de la práctica de Jack de cambiar su lista de “cosas que hay que hacer” por una lista de
“cosas que quiero hacer”? ¿Qué espera conseguir con este cambio?

• ¿Qué mecanismos para afrontar el estrés y los problemas de salud mental observa Jack que utilizan sus
compañeres?

• ¿Cuál cree Jack que es el problema más profundo?
• ¿Por qué, en la opinión de Jack, es difícil que las personas busquen ayuda con los problemas de salud

mental de la misma manera que podrían buscar ayuda con los problemas dentales?
• ¿Cuáles son algunos de los obstáculos adicionales que enfrentan les estudiantes para conseguir ayuda

con los problemas de salud mental?
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Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, original:

• Mental Health. Proporcionado por: Lumen Learning. Localizado en:
https://courses.lumenlearning.com/suny-collegesuccess-lumen1/chapter/mental-health/ Licencia:
CC BY: Attribution

Contenido con todos los derechos reservados:

• Shedding Light on Student Depression | Jack Park | TEDxPenn. Proporcionado por: Tedx Talks.
Localizado en: https://youtu.be/ur8TZf6HWSs. Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de
la licencia: Licencia estándar de YouTube.

Contenido de dominio público:

• Mental Health Basics. Proporcionado por: CDC. Localizado en: http://www.cdc.gov/mentalhealth/
basics.htm. Licencia: Public Domain: No Known Copyright

• College Health. Proporcionado por: National Institutes of Health. Localizado en:
https://www.nlm.nih.gov/medlineplus/collegehealth.html. Licencia: Public Domain: No Known
Copyright

Adaptaciones: Se removieron imágenes, se reubicaron los objetivos de aprendizaje.
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Capítulo 41: Salud mental y estrés
LUMEN LEARNING

Causas del estrés

Como estudiante, probablemente estés muy familiarizade con el estrés —una condición caracterizada por síntomas de
tensión física y emocional. Lo que tal vez no sepas es que es una respuesta natural de la mente y del cuerpo a una
situación en la que una persona se siente amenazada o ansiosa. El estrés puede ser positivo (la preparación para una
boda, por ejemplo) o negativo (el enfrentar un desastre natural, por ejemplo).

El estrés puede aparecer cuando menos lo esperas —antes de un examen, después de perder un trabajo, o durante el
conflicto en una relación. Si eres une estudiante de universidad, puede parecer que el estrés es un factor persistente
de la vida. Aunque todes experimentan estrés en ocasiones, un ataque prolongado de estrés puede afectar la salud y la
capacidad de enfrentarse a la vida. Por eso son importantes el apoyo social y el autocuidado. Pueden ayudarte a ver tus
problemas desde una perspectiva diferente y los sentimientos estresantes se hacen más ligeros.

Algunas veces el estrés puede ser bueno. Por ejemplo, puede ayudarte a desarrollar habilidades para manejar
situaciones potencialmente desafiantes o amenazadoras en la vida. Sin embargo, el estrés puede ser dañino cuando es
severo y te hace sentir abrumade y sin control.

Las emociones fuertes como el miedo, la tristeza, u otros síntomas de depresión son normales siempre que sean
temporales y no interfieran con las actividades diarias. Si estas emociones duran demasiado o causan otros problemas,
es otra historia.

Señales y efectos del estrés

La tensión física o emocional es señal de estrés. Pueden ser reacciones a una situación que te hace sentir amenazade o
ansiose. Estos son algunas señales comunes del estrés:

• Incredulidad y conmoción
• Tensión e irritabilidad
• Miedo y ansiedad por el futuro
• Dificultad para tomar decisiones
• Ser insensible a los propios sentimientos
• Pérdida de interés en las actividades normales
• Pérdida del apetito (o apetito incrementado)
• Pesadillas y pensamientos recurrentes acerca de un suceso
• Ira
• Aumento del consumo de alcohol y drogas
• Tristeza y otros síntomas de depresión
• Sentirse impotente
• Llorar
• Problemas para dormir
• Dolores de cabeza, de espalda, y problemas del estómago
• Problemas de concentración
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No solo es desagradable vivir con la tensión y los síntomas del estrés continuo; también es dañino para tu cuerpo. El
estrés crónico puede debilitar tu sistema inmunológico y perturbar casi todos tus procesos fisiológicos produciendo un
riesgo mayor de muchos problemas de salud, incluyendo los siguientes: 1

• Ansiedad
• Depresión
• Problemas digestivos
• Enfermedades cardíacas
• Problemas para dormir
• Aumento de peso
• Deterioro de la memoria y la concentración

Por eso es importante aprender maneras saludables de lidiar con los factores estresantes en tu vida.

Maneras de manejar el estrés

La mejor estrategia para controlar el estrés es cuidarte de las siguientes maneras:

• Evita drogas y alcohol. Pueden parecer un remedio temporal para sentirse mejor, pero a largo plazo pueden crear
más problemas e incrementar tu estrés —en lugar de eliminarlo.

• Considera cómo estás equilibrando tu vida, trabajo, escuela, y familia. Dependiendo de la etapa de tu vida en que
te encuentres, uno de estos aspectos puede tomar prioridad. Por ejemplo, cuando tienes una fecha límite para una
tarea, tal vez no puedas ver a tu familia y amistades por unos días. Pero cuando termines con este compromiso
escolar, puedes restablecer el equilibrio y dejar que tus amistades y familia sean tu prioridad por unos días.

• Prioriza y programa tus compromisos. Estos pueden cambiar semana por semana, pero tener un horario y saber
cuáles son tus prioridades semanales te ayudará a sentirte en mejor control de tu vida, lo que, a su vez, significará
menos estrés.

• Encuentra apoyo. Busca ayuda de una amistad, de un familiar, pareja, consejere, doctore, o persona de la iglesia.
Tener a alguien que te escuche con empatía y a quien hablarle de tus problemas y del estrés que sufres realmente
puede ayudarte a aligerar la carga. Les profesores y consejeres también pueden ayudarte a manejar tu horario
escolar si te sientes abrumade con tu carga de trabajo.

• Conecta socialmente. Cuando te sientes estresade, es fácil que te aísles. Trata de resistir este impulso y mantente
conectade. Haz tiempo para disfrutar el estar con tus compañeres de clase, amistades, y familia; trata de
programar pausas del estudio que puedas aprovechar con otras personas.

• Baja el ritmo y elimina las distracciones por un tiempo. Tómate un descanso de tu teléfono, correo electrónico, y
medios sociales.

• Cuida de tu salud lo mejor que puedas. Aquí hay algunas de las cosas que te pueden ayudar a proteger tu salud:

◦ Come una dieta saludable y balanceada.
◦ Ejercítate, estírate, o haz ejercicios de respiración regularmente.
◦ Duerme lo suficiente.
◦ Intenta una técnica de relajación, como la meditación o el yoga. ¿Tu campus tiene un “spa de la mente”? Aquí

hay un ejemplo, de la Universidad Estatal de Portland: https://www.pdx.edu/health-counseling/mind-spa. Si

1. “Chronic Stress Puts Your Health at Risk,” Mayo Clinic, 2016, accessed April 27, 2018, http://www.mayoclinic.org/
healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/stress/art-20046037.
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tu campus cuenta con algo así, infórmate sobre el apoyo a la relajación que ofrecen.
◦ Mantén una rutina normal.

Finalmente, practica la autocompasión. No tienes que ser perfecte todo el tiempo. No tienes que hacer todo, todo el
tiempo. Este video ofrece algunas sugerencias sobre cómo practicar la autocompasión. Si las técnicas de autocuidado
listadas abajo no son suficientes y el estrés está interfiriendo seriamente con tus estudios o tu vida, no tengas miedo
de pedir ayuda. El centro de salud de la universidad y les consejeres académicxs tienen buenos recursos que te pueden
ayudar a manejar el estrés en tiempos difíciles.

Video: Self-Compassion (Autocompasión)

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=1387#oembed-1

Actividad: reduce tus niveles de estrés

Objetivo

• Enumerar las maneras saludables de controlar el estrés que se ajusten con tu estilo de vida actual.

Instrucciones

• Identifica al menos tres cosas que haces actualmente para lidiar con el estrés y que no están
funcionando o que no son buenas para ti.

• Identifica alternativas saludables para cada una, y escribe una “prescripción de alivio para el estrés” que
puedas seguir por una semana. Intenta incluir una técnica de manejo del estrés que puedas usar
diariamente. Al final de la semana, reflexiona sobre los siguientes puntos:

◦ ¿Qué estrategias de alivio del estrés ineficaces o poco saludables te propusiste cambiar y por
qué?

◦ ¿Qué estrategias haz intentado durante la semana? ¿Fueron nuevas para ti? ¿Cuáles fueron más
efectivas?

◦ ¿En qué medida crees que te afecta el estrés en tu vida actual en la universidad?
◦ ¿Sientes que tienes al estrés bajo control, o no? Si la respuesta es no, ¿qué más podrías hacer para

reducir tus niveles de estrés?
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Esta presentación TED por Shawn Achor aborda la felicidad relacionada con la buena salud y un mejor desempeño. Un
aspecto importante que incluye es cómo funciona nuestro cerebro cuando está bajo estrés.

Video: The Happy Secret to Better Work, (El secreto feliz para trabajar mejor) Shawn Achor
TED Talk

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=1387#oembed-2

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, original:

• Stress. Proporcionado por: Lumen Learning. Localizado en: https://courses.lumenlearning.com/
suny-collegesuccess-lumen1/chapter/stress/ Licencia: CC BY: Attribution

Todos los derechos reservados:

• Self Compassion. Proporcionado por: The School of Life. Localizado en: https://youtu.be/-
kfUE41-JFw. Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de la licencia: Licencia estándar de
YouTube.

Contenido de dominio público:

• Managing Stress. Proporcionado por: CDC. Localizado en: http://www.cdc.gov/features/
handlingstress/. Licencia: Public Domain: No Known Copyright

Licencia: CC-BY–NC–ND 4.0 International.

• Shawn Achor: The Happy Secret to Better Work. Autoría de TED.com . Localizado en:
https://www.ted.com/talks/shawn_achor_the_happy_secret_to_better_work?language=en

Adaptaciones: Se removió una cita e imágenes. Se reubicaron los objetivos de aprendizaje. Se añadió la
presentación TED de Shawn Achor. Diciembre de 2021: Se removió el video sobre meditación. Se añadió el
video sobre la autocompasión. Se revisó el contenido para su adecuación cultural.
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Capítulo 42: Salud sexual
LUMEN LEARNING

La sexualidad es una parte importante del ser humano. El amor, el afecto, y la intimidad sexual juegan un papel
fundamental en las relaciones sanas. También contribuyen a tu sentimiento de bienestar. La salud sexual requiere
un enfoque positivo y respetuoso de la sexualidad, así como la posibilidad de tener experiencias sexuales sanas y
placenteras libres de coerción, discriminación, y violencia.

Tu sexualidad es un asunto privado, por supuesto, pero tanto si te abstienes de tener relaciones sexuales como
si decides ser —o seguir siendo— sexualmente active, las decisiones que tomes tienen un efecto en la salud y en la
seguridad de tu(s) pareja(s) sexual(es), de la misma manera que sus decisiones te afectan a ti. Por lo tanto, es importante
informarse sobre lo que puedes hacer para protegerte (y proteger a tus parejas) de las infecciones de transmisión sexual,
los embarazos no deseados, y la violencia sexual.

Infecciones de transmisión sexual (ITS)

Las ITS son afecciones que se transmiten de persona a persona a través del contacto sexual. Estas incluyen la clamidia, la
gonorrea, el herpes genital, el virus del papiloma humano, la sífilis, y el VIH. Muchas de estas ITS no muestran síntomas
por mucho tiempo, pero pueden ser dañinas y transmitirse durante las relaciones sexuales.

Puedes obtener una ITS teniendo sexo (vaginal, anal, u oral) con alguien que tenga una ITS. Cualquier persona que es
sexualmente activa puede tener una ITS. Ni siquiera es necesario “llegar hasta el final” (como en el sexo anal o vaginal)
para contraer una ITS; algunas de ellas, como el herpes y el VPH, se contagian por contacto de piel a piel.

Las ITS son comunes, especialmente entre gente joven. Hay cerca de veinte millones de casos nuevos de ITS cada año
en los Estados Unidos y cerca de la mitad de ellos se dan en personas de entre quince y veinticuatro años.

Tipos de ITS

Clamidia

La clamidia es una ITS común que puede infectar a las personas de todos los géneros. Puede causar daño permanente y
serio al sistema reproductivo femenino haciendo difícil o imposible un embarazo posterior. La clamidia también puede
causar un embarazo ectópico fatal (un embarazo que ocurre fuera del útero).

Puedes contraer clamidia teniendo sexo vaginal, anal, u oral con alguien que la tenga. Si tu pareja sexual es un hombre,
puedes contraer la clamidia aunque no eyacule. Si has tenido clamidia y has recibido tratamiento en el pasado, puedes
volver a infectarte si mantienes relaciones sexuales sin protección con alguien que tenga clamidia. Si estás embarazada,
puedes transmitir la enfermedad a tu bebé durante el parto.

La mayoría de las personas que tienen clamidia no tienen síntomas. Sin embargo, los síntomas incluyen una sensación
de ardor al orinar y/o secreción del pene o la vagina. Si tienes síntomas, tal vez no aparezcan sino hasta después de
varias semanas de haber tenido sexo con una persona infectada. Aun cuando la clamidia no muestra síntomas, puede
dañar tu sistema reproductivo.

La clamidia puede ser curada con el tratamiento adecuado. Si la medicación se toma correctamente, se detendrá
la infección y se reducirán las posibilidades de tener complicaciones más adelante. La repetición de la infección por
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clamidia es frecuente. Deberás someterte a una nueva prueba unos tres meses después de recibir el tratamiento, incluso
si tu(s) pareja(s) sexual(es) fue(ron) tratada(s).

Herpes genital/virus del herpes simple (VHS)

El herpes genital es una ITS causada por dos tipos de virus. Los virus se denominan herpes simplex tipo 1 y herpes
simplex tipo 2.

Puedes contraer herpes teniendo sexo vaginal, anal, u oral con alguien que tenga la enfermedad. Los fluidos que se
encuentran en una llaga de herpes son portadores del virus y el contacto con esos fluidos puede provocar la infección.
También se puede contraer el herpes de una pareja sexual infectada que no tenga una llaga visible o que no sepa que
está infectada, ya que el virus puede liberarse a través de su piel y transmitir la infección a su(s) pareja(s) sexual(es).

La mayoría de las personas que tienen herpes no tienen síntomas o son muy leves y, como resultado, no saben que
lo tienen. Puedes notar síntomas leves o confundirlos con otras condiciones de la piel —como un grano o un pelo
encarnado.

Las llagas del herpes genital suelen aparecer en forma de una o varias ampollas en los genitales, el recto, la boca,
o alrededor de ellos. Las ampollas se rompen y dejan llagas dolorosas que pueden tardar semanas en curarse. Estos
síntomas se denominan a veces “tener un brote”. La primera vez que alguien tiene un brote también puede tener
síntomas parecidos a los de la gripe, como fiebre, dolores corporales, o inflamación de los ganglios.

Los rebrotes de herpes genital son comunes, especialmente durante el primer año después de la infección. Los
rebrotes suelen ser más cortos y menos graves que el primer brote. Aunque la infección puede permanecer en el
organismo durante el resto de la vida, el número de brotes tiende a disminuir con el paso de los años.

Debes ser examinade por tu médicx si notas alguno de estos síntomas o si tu pareja tiene una ITS o síntomas como
una llaga inusual, una secreción maloliente, o ardor al orinar.

El herpes no tiene cura. Sin embargo, hay medicamentos que pueden prevenir o acortar los brotes. Uno de estos
medicamentos para el herpes puede tomarse a diario y hace que sea menos probable que transmitas la infección a tu(s)
pareja(s) sexual(es).

Gonorrea

La gonorrea es una ITS que puede infectar tanto a hombres como a mujeres. Puede causar infecciones en los genitales,
el recto, y la garganta. Es una infección muy común, especialmente entre les jóvenes de 15 a 24 años.

La gonorrea no suele presentar síntomas reconocibles, o puede confundirse con infecciones de la vejiga o la vagina.
Los síntomas incluyen una sensación de ardor al orinar, una secreción anormal del pene o de la vagina, y un sangrado
entre periodos menstruales. Los síntomas de la infección rectal incluyen picor, ardor, y sangrado.

Debes ser examinade por tu médicx si notas alguno de estos síntomas o si tu pareja tiene una ITS o síntomas de una
ITS como una llaga inusual, una secreción maloliente, ardor al orinar, o sangrado entre periodos.

La gonorrea puede curarse con el tratamiento adecuado. Aunque la medicación detendrá la infección, no deshará
ningún daño permanente causado por la enfermedad.

Cada vez es más difícil tratar la gonorrea, ya que están aumentando las cepas de gonorrea resistentes a los
medicamentos. Si los síntomas continúan durante más de unos días después de recibir el tratamiento, debes regresar a
ver un proveedor de atención médica para que te revisen de nuevo.
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VIH/SIDA

VIH significa virus de la inmunodeficiencia humana. Mata o daña las células del sistema inmunitario del cuerpo. SIDA
significa síndrome de inmunodeficiencia adquirida. Es la fase más avanzada de la infección por el VIH.

El VIH se transmite con mayor frecuencia a través de las relaciones sexuales sin protección con una persona infectada.
También puede contagiarse al compartir agujas para drogas o cuando se entra en contacto con la sangre de una persona
infectada. Las mujeres pueden contagiar a sus bebés durante el embarazo o el parto.

Los primeros signos de la infección por el VIH pueden ser la inflamación de los ganglios y síntomas similares a los de
la gripe. Estos pueden aparecer y desaparecer uno o dos meses después de la infección. Los síntomas graves pueden no
aparecer hasta meses o años después.

Un análisis de sangre puede indicar si tienes la infección por el VIH. Tu proveedore de atención médica puede realizar
la prueba, o llama a la línea telefónica nacional de referencia al 1-800-CDC-INFO (1-800-232-4636 en inglés y español;
1-888-232-6348 – TTY; 24 horas al día en ambos casos).

No existe cura, pero hay muchos medicamentos para combatir tanto la infección por el VIH como las infecciones
y cánceres que la acompañan. Las personas pueden vivir con el virus durante muchos años, especialmente si son
diagnosticadas y tratadas a tiempo. El diagnóstico precoz también es importante para reducir el riesgo de transmitir el
VIH a otras personas.

Virus del papiloma humano (VPH)

El VPH es la ITS más común. El VPH es diferente de los virus que causan el VIH y el VHS. El VPH es tan común que casi
todas las personas sexualmente activas lo contraen en algún momento de su vida. Hay muchos tipos diferentes de VPH.
Algunos tipos pueden causar problemas de salud como verrugas genitales y cánceres. Pero hay vacunas que pueden
impedir que se produzcan estos problemas.

Se puede contraer el VPH manteniendo relaciones sexuales vaginales, anales, u orales con alguien que tenga el virus. El
contagio más frecuente se produce durante las relaciones sexuales vaginales o anales. El VPH puede transmitirse incluso
cuando una persona infectada no presenta signos ni síntomas. Los síntomas pueden aparecer años después de haber
mantenido relaciones sexuales con una persona infectada, por lo que es difícil saber cuándo se contrajo la infección.

La mayoría de las personas que tienen el VPH no saben que están infectadas y nunca desarrollan síntomas o problemas
de salud por ello. Algunas personas descubren que tienen el VPH cuando tienen verrugas genitales. Las mujeres pueden
descubrir que tienen el VPH cuando obtienen un resultado anormal en la prueba de Papanicolaou (durante las pruebas
de detección del cáncer de cuello uterino). Otras solo lo descubren cuando han desarrollado problemas más graves a
causa del VPH, como el cáncer.

No hay tratamiento para el virus en sí. Sin embargo, existen tratamientos para los problemas de salud que puede
causar el VPH:

• Las verrugas genitales pueden ser tratadas por ti o por tu médicx. Si no se tratan, las verrugas genitales pueden
desaparecer, permanecer igual, o crecer en tamaño y número.

• El precáncer de cuello uterino puede tratarse. Las mujeres que se someten a pruebas rutinarias de Papanicolaou y
al seguimiento necesario pueden identificar los problemas antes de que se desarrolle el cáncer. La prevención es
siempre mejor que el tratamiento.

• Otros cánceres relacionados con el VPH también son más tratables cuando se diagnostican y tratan a tiempo.
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Sífilis

La sífilis es una ITS que puede causar complicaciones a largo plazo si no se trata correctamente. Los síntomas en les
adultes están divididos en etapas: primaria, secundaria, latente, y sífilis avanzada.

Puedes contraer sífilis por contacto directo con una ampolla de sífilis durante el sexo vaginal, anal, u oral. Las ampollas
pueden encontrarse en el pene, la vagina, el ano, el recto, o en los labios y la boca. La sífilis también puede propagarse
de una madre infectada a su bebé aún no nacido.

La sífilis ha sido llamada “la gran imitadora” porque tiene muchos síntomas posibles, de los cuales varios parecen
síntomas de otras enfermedades. La ampolla indolora de la sífilis que se produce tras la primera infección puede
confundirse con un vello encarnado, un corte con el cierre del pantalón, u otro bulto aparentemente inofensivo. La
erupción corporal sin ardor que se desarrolla durante la segunda fase de la sífilis puede aparecer en las palmas de las
manos y las plantas de los pies, en todo el cuerpo, o en unos pocos lugares. La sífilis también puede afectar los ojos y
provocar ceguera permanente. Esto se llama sífilis ocular. Es posible estar infectade con sífilis y tener síntomas muy
ligeros o ninguno en absoluto.

La sífilis puede ser curada por tu proveedore de servicios médicos con los antibióticos correctos. Sin embargo, el
tratamiento no deshará ningún daño que la sífilis ya haya causado.

Cómo protegerte contra las ITS

1. Practica la abstinencia. La manera más segura de protegerte contra las ITS es no tener sexo (o practicar
“abstinencia”). Esto significa no tener sexo vaginal, anal, ni oral. Hay muchas cosas que se deben considerar antes
de tener sexo y está bien decir no si no quieres tener sexo.

2. Practica la monogamia mutua. La monogamia mutua significa que tanto tú como tu pareja están de acuerdo en
tener contacto sexual únicamente entre ustedes. Esto puede ayudar a proteger contra las ITS, siempre que ambes
se hayan sometido a pruebas y sepan que no tienen ITS.

3. Hazte la prueba. Si decides tener sexo, tú y tu pareja deben hacerse pruebas antes y asegurarse de que usarán
condón u otro tipo de preservativo —cada vez que tengan sexo oral, anal, o vaginal, del principio hasta el final.
Conoce dónde conseguir protección y cómo usarla correctamente. No es seguro dejar de usar protección, a menos
que ambes se hayan hecho pruebas y estén en una relación mutuamente monógama. Muchas ITS no causan
síntomas que se puedan notar, así que la única manera de saber si tienes una es hacerte pruebas. Puedes contraer
una ITS de alguien que no demuestra síntomas. Así como tú, esa persona tal vez no sepa que tiene una ITS. Hay
lugares que ofrecen pruebas gratis y confidenciales de ITS. Esto significa que nadie se enterará de que te has
hecho una prueba. Visita GetTested para encontrar un lugar donde realicen pruebas de ITS cerca de ti. Si descubre
que tienes una ITS, es importante buscar tratamiento —ya que algunas ITS pueden ser fatales si se dejan sin tratar.
Aunque algunas ITS (como el VHS y el VIH) no son curables, une doctore puede prescribir medicina para tratar los
síntomas.

4. Conoce tus opciones de atención médica. Asegúrate de obtener la atención médica que necesitas. Pregunta a une
doctore o enfermere sobre pruebas de ITS y vacunas contra el VPH y la hepatitis B. Puedes obtener atención
médica de los servicios de salud estudiantiles en el campus o de organizaciones como Planned Parenthood, que
ofrece servicios de salud sexual y planificación reproductiva a bajo costo o gratuitos. Las personas con órganos
reproductores femeninos deben hablar con sus doctores o enfermeres acerca de pruebas de detección regulares
del cáncer cervical y de la clamidia.

5. Evita el uso excesivo de alcohol y drogas. Si usas alcohol y drogas, eres más propense a correr riesgos —como no
usar un condón o tener sexo con alguien con quien regularmente no lo tendrías.

Antes de tener sexo, habla con tu pareja acerca de cómo prevenir las ITS y el embarazo. Si piensas que estás liste para
tener sexo, necesitas estar liste para proteger tu cuerpo y tu futuro. También debes hablar con tu pareja con anticipación
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acerca de lo que harán y lo que no harán sexualmente. Tu pareja siempre debe respetar tu derecho a decir no a cualquier
cosa que no te haga sentir bien. Si tienes una ITS, es importante que se lo digas a tu(s) pareja(s) antes de tener sexo.
Aunque puede ser incómodo hablar de tus ITS, una conversación abierta y honesta puede ayudar a tu(s) pareja(s) a hacer
decisiones informadas para proteger su salud.

Embarazo no planeado

Siete de cada diez embarazos entre las mujeres solteras de entre 18 y 25 años de edad no son planeados.[1] Como con las
ITS, la manera más segura de evitar un embarazo no planeado es la abstinencia, ya que ningún método anticonceptivo es
100% seguro (aunque el usar una combinación de métodos, como el dispositivo intrauterino [DIU] y los condones tiene
una tasa de efectividad muy alta). Sin embargo, si eres sexualmente active, es importante protegerte y a tu(s) pareja(s)
contra el embarazo, el VIH, y otras ITS. Los métodos anticonceptivos (como la píldora, el parche, el anillo, el implante,
la inyección, o el DIU) proporcionan una prevención del embarazo muy eficaz, pero no te protegen del VIH ni de otras
ITS. La protección, como los preservativos, puede reducir el riesgo de embarazo y de la mayoría de las ITS. Pero incluso
si tú o tu pareja están utilizando otro tipo de método anticonceptivo, hablen de utilizar un condón cada vez que tengan
relaciones sexuales.

Condones + anticonceptivo hormonal o DIU = DOBLE PROTECCIÓN
Si un condón se rompe o tienes relaciones sexuales sin protección, es posible tomar un anticonceptivo de emergencia

—a veces llamado la píldora del día siguiente— que puede prevenir un embarazo. Estas píldoras generalmente contienen
una dosis muy alta de las mismas hormonas encontradas en los anticonceptivos orales y son más efectivas cuando se
usan justo después del coito (y no a la mañana siguiente, como el nombre sugiere). Es importante notar que las píldoras
de emergencia no son píldoras abortivas y que no previenen o curan las ITS.

Visita el centro de salud de tu campus, Planned Parenthood, o a tu doctore para conseguir más información acerca de
los anticonceptivos, condones, y otros temas de salud sexual y reproductiva.

Agresión sexual

La agresión sexual es cualquier tipo de actividad sexual con la que una persona no está de acuerdo. Puede incluir
tocamientos no consensuados, meter algo en la vagina o el ano, el coito, la violación, y el intento de violación. Las
agresiones sexuales ocurren tanto en los campus universitarios como en cualquier comunidad. Pueden suceder entre
personas en una variedad de relaciones. Aunque estés en una relación de largo plazo y monógama, puedes ser le
perpretadore o víctima de agresión sexual por parte de tu pareja. Sin embargo, la agresión sexual es particularmente
común en los entornos universitarios. Una de cada cinco mujeres han sido agredidas sexualmente en la universidad, y el
80% de las mujeres víctimas de violación experimentan su primera violación antes de los veinticinco años. Las siguientes
estadísticas demuestran que las agresiones sexuales no son actos aleatorios de violencia cometidos por extraños: 1

• Aproximadamente 4 de cada 5 violaciones son cometidas por alguien que la víctima conoce.
• 82% de las agresiones sexuales son perpetradas por una persona conocida.
• 47% de les violadores son una amistad o persona conocida.
• 25% son una pareja íntima.
• 5% son un familiar.

1. “The Offenders,” RAINN | Rape, Abuse and Incest National Network, March 11, 2016.
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El consentimiento es una parte muy importante de una relación sexual sana. Mira el siguiente video y considera que el
consentimiento debería ser tan normal como preguntar a alguien si quiere una taza de té.

Video: Tea Consent (Consentimiento del té)

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=1389#oembed-1

Agresión sexual facilitada por drogas

Una de las cosas buenas de ir a la universidad es tener la oportunidad de conocer mucha gente nueva. Protegerte de
las agresiones sexuales no significa que tengas que sacrificar oportunidades sociales emocionantes. Solo significa estar
informade acerca de los riesgos y tomar medidas de sentido común para protegerte.

Un riesgo real en los campus universitarios —y en cualquier lugar— es el uso de drogas para facilitar las agresiones
sexuales. Estas son drogas poderosas y peligrosas que pueden ser introducidas en una bebida cuando alguien no está
prestando atención. No tienen color, olor, ni sabor, así que la víctima no se da cuenta de que está siendo drogade. Estas
drogas pueden hacer sentir débil y confundida a la persona —o incluso hacerle perder la conciencia— para que no pueda
rehusarse a tener sexo o defenderse. Si la persona fue drogada, tal vez no recuerde lo que pasó mientras estaba drogada.
Estas drogas son usadas en y por personas de todos los géneros.

Las tres drogas más comunes usadas para facilitar la agresión sexual son Rohypnol, GHB y Ketamina:

• Rohypnol (Roofies/La Rocha) se presenta como píldoras que se disuelven en líquidos. Algunas son pequeñas,
redondas, y blancas. Las píldoras más nuevas son ovales y de color verde grisáceo. Cuando se introducen en una
bebida, el colorante de estas nuevas pastillas hace que los líquidos claros se vuelvan azules y las bebidas oscuras se
enturbien. Pero este cambio de color puede ser difícil de notar en una bebida oscura, como la coca cola o una
cerveza oscura, o en una habitación oscura. También hay píldoras sin colorante disponibles. Las píldoras se
pueden moler hasta formar un polvo. Los efectos de Rohypnol comienzan 30 minutos después de su consumo y
pueden durar hasta 8 horas.

• GHB tiene varias formas: un líquido sin olor ni color, un polvo blanco, y una píldora. Puede dar a tu bebida un sabor
ligeramente salado. Mezclarlo con una bebida dulce, como un jugo de frutas, puede enmascarar el sabor salado.
Los efectos del GHB ocurren de 10 a 20 minutos después de la ingestión y pueden durar hasta 4 horas.

• La ketamina (Special K) se presenta en forma de líquido y de polvo blanco. Puede ser añadido a los cigarros o
porros. Los efectos de la ketamina pueden comenzar un minuto después de su consumo y generalmente duran
hasta una hora.

Alcohol y otras drogas

El alcohol también es una droga que se usa comúnmente para cometer agresiones sexuales. Sé consciente de los riesgos
que tomas cuando consumes alcohol en fiestas y otras situaciones sociales. Para alguien que bebe mucho alcohol:
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• Es más difícil pensar con claridad.
• Es más difícil poner límites y tomar buenas decisiones.
• Es más difícil entender cuando una situación puede ser peligrosa.
• Es más difícil decir “no” a insinuaciones sexuales.
• Es más difícil defenderse si ocurre una agresión sexual.
• Es posible desmayarse y perder la memoria.

La droga de club “éxtasis” (MDMA) se ha utilizado para cometer agresiones sexuales. Puede introducirse en la bebida
de una persona sin que esta lo sepa. Además, una persona que toma éxtasis voluntariamente corre un mayor riesgo de
sufrir una agresión sexual. El éxtasis puede hacer que una persona se sienta “enamorade” de otres. Al igual que el alcohol,
también puede reducir la capacidad de una persona para dar un consentimiento razonado. Una vez bajo la influencia de
la droga, la persona es menos capaz de percibir el peligro o de resistirse a una agresión sexual.

Aun cuando una víctima de agresión sexual haya bebido alcohol o tomado drogas voluntariamente, la víctima no es
culpable de haber sido agredida. No puedes “pedir” una agresión o provocarla. Aun así, es importante estar atente y
tomar medidas de sentido común para evitar ponerte en riesgo. Toma en cuenta las siguientes medidas para evitar
convertirte en una víctima:

• No aceptes bebidas de otras personas.
• Abre los envases tú misme.
• Mantén tu bebida contigo todo el tiempo, aun cuando vayas al baño.
• No compartas bebidas.
• No bebas de “punch bowls” u otros recipientes abiertos. Pueden ya tener drogas.
• Si alguien te ofrece una bebida en un bar o una fiesta, ve con la persona a pedir tu bebida. Observa que la bebida se

sirva frente a ti y recíbela tú misme.
• No bebas nada que huela o sepa extraño. Recuerda, el GHB a veces sabe salado.
• Que te acompañe une amigue que no beba para asegurarse de que no pasa nada.
• Si te das cuenta de que has desatendido tu bebida, tírala.
• Si te sientes borrache y no has bebido alcohol —o si sientes que los efectos del alcohol son más fuertes de lo

usual— pide ayuda inmediatamente. Dile a une amigue que piensas que has sido drogade y pídele que llame al 911.

Cómo y dónde conseguir ayuda

Toma en cuenta los siguientes pasos si tú o alguien más que conozcas ha sido violade, o si piensas que ha sido drogade
y violade:

• Consigue asistencia médica inmediatamente. Llama al 911 o pide a una amistad de confianza que te lleve a la sala de
urgencias del hospital. No orines, ni te duches, ni te bañes, ni te laves los dientes, ni te cambies de ropa, ni comas o
bebas antes de ir, para conservar evidencia de la violación. El hospital usará un “kit de violación” para reunir
evidencia.

• Llama a la policía desde el hospital. Di a la policía exactamente lo que recuerdas. Sé honeste acerca de todas tus
actividades. Recuerda, nada de lo que hiciste puede justificar una violación —incluyendo beber alcohol o consumir
drogas.

• Pide al hospital que tome una muestra de orina que pueda ser usada para identificar las drogas que hayan
facilitado la violación. Rohypnol se queda en el cuerpo por varias horas y puede ser detectado en la orina hasta 72
horas después de haberlo tomado. GHB deja tu cuerpo en 12 horas. No orines antes de ir al hospital.

• No recojas o limpies donde piensas que ha ocurrido la agresión. Pueden quedar pruebas, por ejemplo, en un vaso o
en las sábanas.
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• Obtén consejería psicológica y tratamiento. Sentimientos de vergüenza, culpa, miedo, y shock son normales. Une
consejere te puede ayudar a procesar esas emociones y a comenzar un proceso de sanación. Puedes empezar por
llamar a una línea para crisis, como la Línea Nacional para la Agresión Sexual, 800-656-4673.

El documental Hunting Ground es otra fuente de información para aprender acerca de la agresión sexual en los campus
universitarios.

Actividad: Agresión sexual en campus universitarios

Objetivo

• Identificar riesgos de agresión sexual, incluyendo la violación en una cita, y dónde conseguir ayuda.

Instrucciones

• Mira el siguiente video en el que Emma Sulkowicz, una estudiante de Columbia College, describe la
experiencia y las secuelas de ser violada por un compañero —quien aún está en el campus.

Video: My Rapist Is Still On Campus: Sexual Assault In the Ivy League (Mi violador aún está en el
campus: agresión sexual en el Ivy League)

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=1389#oembed-2

• Haz clic en el siguiente enlace y lee el artículo que describe la respuesta de Emma a la manera en que la
universidad manejó el caso: “Students Bring out Mattresses in Huge ‘Carry That Weight’ Protest Against
Sexual Assault (Los estudiantes sacan colchones en una inmensa protesta “Carga ese peso” contra la
agresión sexual)”.

• Escribe un ensayo corto (2-3 páginas) en el que respondas a las siguientes preguntas: ¿Cuáles son los
resultados de la protesta “Carry That Weight” (Carga ese peso)? ¿Piensas que hay una estrategia efectiva
para lidiar con el problema de la agresión sexual en Columbia y otras universidades? ¿Por qué sí o por qué
no? ¿Quién tiene la responsabilidad del problema? (¿la administración de la universidad?, ¿la policía?,
¿todes les estudiantes?, ¿les estudiantes mujeres u hombres?, ¿alguien más?) ¿Qué estrategia piensas que
tendría el mayor impacto? (¿la educación?, ¿el activismo?, ¿el cambio de políticas?, ¿algo más?)

• Sigue las instrucciones de tu profesore para presentar esta tarea.
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Capítulo 43: Seguridad
LUMEN LEARNING

Conciencia de la seguridad en el campus y en la universidad

Los campus universitarios tienden a tener una atmósfera especial —tan especial, que cuando estás en el campus puedes
sentir que estás totalmente apartado del mundo que te rodea. Pero la realidad es que cualquier campus está sujeto a las
mismas influencias —de hecho, a los crímenes— que los pueblos y ciudades que lo rodean. Y es muy importante estar
atente de tu entorno, de la gente que te rodea, y de lo que ocurre en tus espacios físicos y en tus espacios virtuales en
todo momento.

En este capítulo, exploramos las preocupaciones de seguridad en el campus y compartimos tanto consejos como
recursos que te pueden ayudar a garantizar que siempre estés segure, protegide, y a solo una llamada telefónica de
distancia de la ayuda si la requieres.

Conciencia de seguridad

La conciencia de seguridad es un término que describe tu conciencia y tu atención a posibles peligros. Para tener
conciencia de la seguridad, debes valorar la seguridad sin importar dónde estás y qué hora del día es.

Tu universidad también debe ser consciente de la seguridad, no solo por elección, sino por ley. En 1990, el Congreso
promulgó el Crime Awareness and Campus Security Act (Acta de conciencia sobre el crimen y la seguridad en el campus),
que requería que todas las escuelas que recibieran ayuda financiera compartieran información sobre el crimen en y
alrededor de sus campus. El acta es ahora generalmente conocida como Clery Act (Acta Clery), en memoria de Jeanne
Cleary, una estudiante asesinada en su dormitorio en 1986.

¿Qué es lo que el Clery Act requiere que tu universidad haga? Si tu universidad está recibiendo ayuda federal para
estudiantes, aquí están los requisitos legales mayores con los que debe cumplir:

• Disponer de procedimientos de notificación de emergencias y evacuación para alertar a la comunidad universitaria
sobre emergencias significativas o situaciones peligrosas. Divulgar sus políticas y procedimientos en el informe
anual de seguridad.

• Emitir advertencias oportunas para alertar a la comunidad del campus acerca de crímenes que signifiquen una
amenaza seria o continua a la seguridad. Divulgar su política en el informe anual de seguridad.

• Mantener un registro de delitos que incluya, por fecha de denuncia, todos los delitos denunciados a la policía del
campus o al departamento de seguridad.

• Mantener un registro de delitos que incluya, por fecha de denuncia, todos los incendios en las instalaciones de
vivienda estudiantiles del campus.

• Reunir los reportes de crimen de las autoridades de seguridad del campus dentro de la institución.
• Pedir estadísticas de crimen de las autoridades policiacas locales en la jurisdicción donde está localizada la

institución.
• Presentar estadísticas de crímenes e incendios al Departamento de Educación a través de una plataforma de

recolección de datos en línea.
• Tener un procedimiento de notificación de estudiantes desaparecides para ayudar a determinar si une estudiante

ha desaparecido y notificar al personal de policía. Divulgar su política y procedimientos en el informe anual de
seguridad.
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• Publicar un reporte anual de seguridad que contenga las divulgaciones de la política de seguridad del campus y las
estadísticas de delincuencia de los tres años anteriores.

• Publicar un informe anual de seguridad contra incendios que contenga información sobre la política y las
estadísticas de incendios de las instalaciones de alojamiento para estudiantes en el campus durante los tres años
anteriores.

Es importante que cada estudiante conozca este conjunto de valiosos requisitos. Están disponibles para ti y tu familia.
No necesitas ser une estudiante para tener acceso a esta información sobre cualquier escuela.

Estrategias para mantenerte segure en el campus y fuera de él

Una de las mejores estrategias para mantenerse segure en el campus y fuera de él es hacer preguntas. Toma la iniciativa
de aprender más acerca de los alrededores de tu universidad, la cultura comunitaria, y las precauciones de seguridad
que se te recomienda que implementes.1 Abajo hay algunas preguntas que puedes hacer para abrir conversaciones
importantes acerca de la seguridad en el campus y en la comunidad.

1. Ruth Jones, “College Crimes & Sexual Assault,” Affordable Colleges Online, 2016, accessed February 22, 2016.
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PREGUNTAS PREOCUPACIONES 2

1
¿Cómo crea la universidad un
ambiente seguro para todes les
profesores, empleades, y
estudiantes?

Tu preocupación sobre un ambiente seguro en el campus y las comunidades
circundantes es una preocupación tanto de consumidor como de estudiante.
Conforme tú y tu universidad hacen de la seguridad una prioridad compartida,
la conciencia se incrementa y las medidas de seguridad se expanden, lo que
crea un espacio más seguro para el aprendizaje. Las medidas pueden ser
extensas. Haz preguntas específicas.

2

¿Qué procedimientos de
comunicación se implementan
en emergencias?

Muchos colegios y universidades envían mensajes de emergencia, correos
electrónicos, y mensajes de texto a todes les estudiantes, empleades,
profesores, personal administrativo, junta directiva, etc. Las instituciones
pueden tener sirenas y alarmas. La señalización en el campus puede ser usada
para emitir alertas, junto con otras medidas.

3

¿Puede decirme sobre les
agentes de seguridad pública
del campus y del personal de
seguridad así sobre cómo se
coordinan con la policía local?

Tu campus debe tener un contingente completo de oficiales de seguridad
(CPSO, por sus siglas en inglés) y personal de seguridad que coordinen de
manera cercana con la policía local cuando sea necesario. Algunes CPSO están
armados, pero muchos no. Muchos son policías jurados.

4 ¿Cómo se maneja la agresión
sexual en el campus?

¿La universidad maneja investigaciones o lo hacen las autoridades locales? ¿A
quién debes dirigirte si tienes un problema? ¿Qué medidas de confidencialidad
existen?

5
¿Cómo aprenden les
estudiantes sobre la seguridad
en el campus?

Muchas instituciones proporcionan a les estudiantes clases que les ayudan a
aprender a intervenir como transeúntes en los altercados. Algunos cursos
aconsejan a les estudiantes sobre otras medidas de seguridad. Puedes animar a
tu institución a que ofrezca talleres u otras oportunidades de aprendizaje si no
las ofrece ya.

6
¿Qué medidas existen para
proteger a les estudiantes que
viven fuera del campus?

Algunas escuelas ayudan a les estudiantes a encontrar vivienda segura fuera
del campus. Tu escuela tal vez tenga un departamento de vivienda fuera del
campus.

7

¿En qué medida el abuso del
alcohol y las drogas crea
problemas en el campus?
¿Cómo se manejan las
violaciones?

Una de las mejores fuentes de información acerca de las drogas y el alcohol en
el campus son tus compañeres. También puedes encontrar información sobre
violaciones en el reporte anual de seguridad.

Consejos para mantenerte segure

Caminar, manejar, viajar:

• Viaja con alguien.
• Usa el servicio de acompañamiento del campus en la noche, especialmente si estás solx.
• Si vives fuera del campus, llama a alguien cuando llegues a casa.
• Sigue moviéndote, no te pares (especialmente de noche).
• Carga gas, gel, o spray de pimienta.
• Mantén una alarma personal (en un llavero, por ejemplo).
• Si tienes un carro, mantenlo cerrado.

En casa:

2. Briana Boyington, “10 Questions Every Parent and Student Should Ask About Campus Safety,” U.S. News and World
Report Education, September 9, 2014, accessed February 22, 2016.
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• Mantén tus puertas y ventanas cerradas.
• Mantén siempre cerrada la puerta principal de tu casa, departamento, o edificio.
• No dejes que ninguna persona desconocida entre a tu casa.

En el campus:

• Vigila tus pertenencias cuando estés en una biblioteca.
• Consigue un candado para tu computadora.
• Participa en un programa de seguridad universitario.
• Sé precavide, no paranoicx.

En cualquier otro lugar:

• Asegúrate de que tu teléfono está cargado.
• Apréndete el número de teléfono de seguridad del campus.
• Pon números de emergencia en tu teléfono.
• Carga con dinero de emergencia.
• Habla si notas algo raro.

Visita Consejos de seguridad personal para la prevención de delitos en el campus, de la Universidad Estatal Fort Hayes,
para una lista más completa sobre los consejos para estar segure fuera y dentro del campus.

No dudes en aprovechar los recursos del campus y la comunidad que incluyen lo siguiente:

• Sitios de internet, oficinas, organizaciones, e individues con información sobre seguridad
• Policía y seguridad del campus
• Policía local
• Servicios de atención a la agresión sexual y a la violencia en las relaciones
• Servicios de shuttle
• Servicios de acompañamiento
• Programas de consejería
• Programas de salud mental
• Programas para la prevención y el tratamiento en el abuso de sustancias
• Centros de atención médica locales
• Líneas telefónicas de ayuda contra el abuso en el campus

Aplicaciones de seguridad

Una de las mejoras medidas de seguridad que puedes tomar en cualquier momento es tener números de emergencia
a la mano, ya sea en tu teléfono, en tu cartera, en tu mochila, o en un lugar donde puedas tener acceso rápido a
ellos. También puede ser útil tener una aplicación de seguridad en tu teléfono. Considera descargar cualquiera de las
aplicaciones gratuitas que se enlistan a continuación.
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APLICACIONES DE SEGURIDAD

bSafe es una aplicación de seguridad personal designada para ayudarte a ti y a tus amigues a estar segures las 24
horas del día. Dispone de funciones para la seguridad cotidiana y las emergencias reales. Puedes crear tu propia red
de seguridad social personal.

Circle of 6 U está construida específicamente para colegios y universidades; conecta a les estudiantes entre elles y a
importantes recursos en campus específicos. La herramienta te permite elegir hasta 6 amigues de confianza para
añadirlos a tu círculo, de modo que si te encuentras en una situación incómoda o de riesgo, con dos toques envías a
tu círculo un mensaje de alerta SMS preprogramado indicando tu ubicación exacta.

OnWatchOnCampus: Con solo dos toques, tus amigues y contactos de emergencias serán alertados de tu ubicación
GPS y de que necesitas ayuda.

React Mobile: Les usuaries pueden mandar rápidamente una amplia alerta de emergencia sin tener que acceder y
desbloquear su teléfono. Puedes escoger con qué contactos quieres compartir tu ubicación. Entonces, puedes enviar
a tu lista de contactos un correo electrónico y mensaje de texto con un enlace a tu ubicación GPS. También puedes
enviar un mensaje “SOS Help Me” (SOS, ayúdame) a un número ilimitado de amistades.

Watch Over Me: Esta aplicación convierte tu teléfono celular en una herramienta de emergencia con solo agitarlo,
aun cuando esté bloqueado. Al agitar tu teléfono, se activan la alarma y la cámara, y se envía una alerta a tus
contactos de emergencia.

Recursos para aprender sobre la seguridad en el campus

Tu seguridad personal —tanto dentro como fuera del campus— y la seguridad de tu familia y amigues es un tesoro. Entre
más sepas sobre la seguridad, más segure estarás y ayudarás a otres a estarlo. Aquí hay muchos recursos que te pueden
ayudar a aprender más sobre la seguridad.

• The Campus Safety and Security Data Analysis Cutting Tool (Herramienta para el análisis de datos de seguridad del
campus [da clic en Get data, obtener datos para una institución/campus]).

• Frequently asked questions about the Best Colleges rankings and crime reports (Preguntas frecuentes sobre las
clasificaciones de las mejores universidades e informes sobre delincuencia).

• The Handbook for Campus Safety and Security Reporting (Manual para la presentación de informes sobre la
seguridad del campus) y HandbookQuestions@ed.gov

• Suggested Resources (Recursos sugeridos acerca del entrenamiento y las medidas de prevención de agresión
sexual).

• Emergency Management for Higher Education (EMHE) grant program (Programa de subvenciones para la gestión
de emergencias en la educación superior).

• College Drinking Prevention (Prevención del consumo de alcohol en la universidad).

Agresiones sexuales

• How to research and discuss sexual assault on college campuses (Cómo investigar y discutir las agresiones
sexuales en los campus universitarios).
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• National Coalition of Anti-Violence Programs (Coalición Nacional de Programas Antiviolencia) trabaja para prevenir
y responder a la violencia contra miembres de la comunidad LGBTQ.

• RAINN (Red Nacional Contra la Violación, Abuso, e Incesto).
• 1in6 para hombres que han sido víctimas de abuso y agresión sexual.
• Clery Center Help for Victims (Centro Clery de Ayuda a las Víctimas).
• Referrals for Sexual Assalt and Rape by State (Referencias por agresión sexual y violación por estado).
• Culture of Respect (Cultura del Respeto) ayuda y apoyo legal inmediatos para estudiantes, amistades, y familiares

que han sido víctimas de agresión sexual en un campus.
• Joyful Heart Foundation (Fundación Corazón Alegre) ayuda a les sobrevivientes de violencia sexual a recuperar sus

vidas.
• Male Survivor (Hombre Sobreviviente).
• National Alliance to End Sexual Violence (Alianza Nacional para Terminar con la Violencia Sexual).
• National Center for Victims of Crime (Centro Nacional para las Víctimas de Crímenes).
• National Sexual Violence Resource Center (Centro Nacional de Recursos para la Violencia Sexual).
• Stalking Resource Center (Centro de Recursos contra el Acoso).
• VRLC (Victim Rights Law Center) (Centro de Leyes para los Derechos de las Víctimas).

Actividad: Seguridad personal

Objetivo

• Describir estrategias para mantenerse segure en los campus y cualquier otro lugar.

Instrucciones

• Haz una lista de 3 a 5 problemas de seguridad que te preocupen personalmente. Esto puede incluir
desde la seguridad en el estacionamiento y robo de carros hasta la violación en una cita o crímenes de
odio.

• Visita el sitio internet de tu universidad y busca información sobre seguridad que sea relevante para tus
preocupaciones. Documenta el nombre y la información de contacto de cada recurso que encuentres y
los procedimientos que aprendas. Por ejemplo, si estás preocupade de que tu mochila o tu computadora
sean robadas mientras estás en la escuela, investiga qué debes hacer si esto sucediera. ¿A quién debes
llamar o qué información necesitarás proporcionar? Si encuentras medidas de prevención útiles
(registrar el número de serie de tu computadora para que lo incluyas en un reporte de robo, por ejemplo),
escribe esto también.

• Para esta tarea, usa la información que encontraste para crear tu propio Directorio de seguridad, tal y
como se muestra abajo.

Problema de
seguridad Recurso Número de

teléfono Dirección/Sitio internet Información importante

• Asegúrate de que la información también haya sido guardada en otro lugar, como en tu computadora y en
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tu teléfono para que puedas encontrarla y usarla después (añádela a tus contactos, por ejemplo).

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, original:

• Campus Security. Autoría de: Linda Bruce. Proporcionado por: Lumen Learning. Localizado en:
https://courses.lumenlearning.com/suny-collegesuccess-lumen1/chapter/safety/ Licencia: CC BY:
Attribution

Contenido con licencia CC, previamente compartido:

• Campus Security. Autoría de: Hector Alejandro. Localizado en: https://www.flickr.com/photos/
hectoralejandro/3839966929/sizes/l. Licencia: CC BY: Attribution

Contenido con todos los derechos reservados:

• Campus Safety – Safety Tips for College Students. Autoría de: personalsafetyexpert. Localizado en:
https://youtu.be/iijKh6l8Ssw. Licencia: Todos los derechos reservados. Términos de la licencia:
Licencia estándar de YouTube.

Contenido de dominio público:

• Campus Safety. Proporcionado por: US Department of Education. Localizado en:
http://www2.ed.gov/admins/lead/safety/campus.html. Licencia: Dominio Público: Sin derechos de
autor conocidos

• Campus Security. Proporcionado por: US Department of Education. Localizado en:
http://www2.ed.gov/admins/lead/safety/campus.html. Licencia: Dominio Público: Sin derechos de
autor conocidos

Adaptaciones: Se reubicaron los objetivos de aprendizaje. Se removieron algunos videos. Diciembre 2021:
se actualizaron los enlaces en los Recursos.
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UNIDAD 10: FINANZAS Y RECURSOS

Objetivos de aprendizaje

Al terminar esta unidad debes ser capaz de:

• Identificar y discutir los gastos de la universidad.
• Discutir qué es una beca y cuáles son algunas estrategias para solicitar una.
• Describir los recursos universitarios; cómo y por qué pueden ayudar a les estudiantes de universidad.

Licencias y atribuciones:

Contenido original por Dave Dillon, CC BY Attribution.
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Capítulo 44: Más allá de la colegiatura: Entender los
gastos de la universidad
ALISE LAMOREAUX

Aunque un título universitario no es gratuito, hay muchas maneras de conseguir ayuda para pagar tus estudios. Es
importante entender los gastos que hay detrás de tu educación y los lugares a los que puedes acudir para obtener ayuda
financiera.

Gastos que puedes encontrar:

• ¿Cuánto cuesta la licenciatura o el certificado que quieres obtener?
• ¿Qué factores intervienen en el costo de la universidad?
• ¿Qué costos están incluidos en la colegiatura?
• ¿Qué valor tiene la universidad para ti?
• ¿Cuánto dinero puedes permitirte gastar en la universidad?
• ¿Dónde puedes conseguir financiamiento para la universidad si necesitas ayuda para pagarla?
• ¿Cuánto dinero crees que puedes pagar mensualmente para cubrir una deuda estudiantil?
• ¿Cuál es la tasa de interés en las deudas estudiantiles?
• ¿Todas las tasas de interés son las mismas?
• ¿Cómo piensas que será tu vida después de la universidad?

Pagar la universidad es un aspecto inevitable del proceso educativo. Existen discusiones políticas sobre la posibilidad de
hacerla gratuita, pero en este momento, les estudiantes tienen que pagar su experiencia universitaria por sí mismes o
con la ayuda de otres. Entender los factores que se combinan para crear el costo global de una educación universitaria
puede ayudar a une estudiante a tomar las decisiones sobre qué universidad le es más adecuada.

Actualmente, las universidades representan un mercado competitivo para les estudiantes. Pensar en los servicios
que necesitas o que quieres como estudiante de universidad te puede ayudar a definir lo que personalmente te
es importante y lo que estás dispueste a pagar por ello.

Los costos universitarios generalmente incluyen estas 7 categorías:

1. Colegiatura: El precio que pagas por tomar clases universitarias está basado en varios factores. Algunas
licenciaturas, como las de negocios, son más caras que otras. Saber si ciertas especialidades son más caras te
puede ayudar a decidir si quieres cursarlas o no, y cómo hacerlo. La colegiatura también se ve afectada por la
cantidad de créditos que tomes y por la ubicación de la universidad que has escogido: si ésta se encuentra en el
estado en el que vives, la colegiatura será bastante más baja que la de universidad que no está en el estado en que
resides. Además, el hecho de que la escuela sea pública, privada, con o sin fines de lucro, también tiene un gran
impacto en la colegiatura. La colegiatura de algunas escuelas privadas puede costar más del doble que la de las
públicas.

2. Cuotas: Además de la colegiatura, las licenciaturas pueden tener cuotas adicionales. Por ejemplo: une estudiante
de artes culinarias necesitará herramientas especializadas para poder participar en esa licenciatura; las cuotas
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suelen cubrir dichas herramientas. De forma similar, algunos de los servicios que la universidad proporciona a les
estudiantes pueden tener cuotas asociadas. Por ejemplo: el centro de salud estudiantil puede requerir una cuota
básica que todes les estudiantes deben pagar independientemente de que usen o no el servicio. O también está el
caso en el que algunas universidades tienen cuotas por alimentación que proporcionan a les estudiantes con
tarjetas para usar en el campus. Es importante resaltar que las cuotas estudiantiles no son opcionales; les
estudiantes tienen que examinar la estructura de cuotas de la universidad para sacar el mayor provecho de los
servicios que pagan con ellas.

3. Libros y materiales: El costo de los libros y materiales que les estudiantes necesitan para terminar una clase o un
programa puede variar e incluso añadir más de $1,000 dólares al costo anual de la colegiatura. Este es un factor
importante que a veces se puede pasar por alto. Encontrar clases que ofrezcan opciones accesibles y flexibles en
cuanto a libros y materiales puede ayudar a reducir el costo total de la universidad; clases que, por ejemplo,
utilicen recursos educativos abiertos (OER, por sus siglas en inglés) o los libros de texto con costo cero (ZTC, por
sus siglas en inglés). Les estudiantes también pueden buscar libros usados, alquilarlos en librería o en línea, o usar
la reserva de libros de la biblioteca —si está disponible. Algunas veces puede ser más barato conseguir un libro
requerido en Amazon, Chegg, o cualquier otro recurso en línea que comprarlo totalmente nuevo en la librería de la
universidad. A menudo, les estudiantes terminan cubriendo los costos de los libros y materiales con ayuda
financiera. Es importante recordar que $1,000 dólares adicionales, ya sean cubiertos con ayuda financiera o con
tarjetas de crédito, representan un costo imprevisto y adicional al monto total de asistir a la universidad.

4. Transporte: El costo de transportarse hacia y desde la universidad puede variar de manera significativa según la
cercanía de la residencia de une estudiante al campus universitario y el método de transporte que elija. Algunas
universidades cobran una cuota de transporte que puede proporcionar opciones de transporte público (metro o
autobuses) para llegar a la escuela, pero otras tienen transporte gratuito entre los diferentes campus. Las
universidades también pueden cobrar cuotas de estacionamiento para les estudiantes que van en automóvil al
campus. La mayoría de las universidades tienen acuerdos con el servicio de transporte local, lo que permite a les
estudiantes acceder a pases de autobús o de tránsito con descuento. Recuerda considerar el transporte de todo el
año escolar cuando calcules el costo de ir a la universidad.

5. Costos de vida: ¿Dónde vivirás cuando vayas a la escuela y con quién? La respuesta a esta pregunta determina un
factor importante en el costo total de asistir a la universidad. Vivir con una familia puede ser menos caro para
algunes estudiantes, pero muchas veces no es una opción. Las respuestas a dónde vivirás y cuánto costará varían
mucho. Algo que hay que pensar es: ¿Cuánto te costó la vivienda el año pasado? ¿Ir a la escuela cambiará eso, y de
qué forma? ¿Los gastos relacionados con la comida serán diferentes que en el pasado? Si la universidad que
escogiste tiene una cuota por alimentos incluida en las cuotas estudiantiles, no la ignores. Revisa si tu universidad
tiene un banco de comida, un mercado de comida gratuita, o si ofrece descuentos en las cuotas de alimentos para
estudiantes de bajos ingresos.

6. Gastos personales: Esta categoría puede variar ampliamente, pero no olvides que aún necesitas cuidados básicos
de salud e higiene. Y también tendrás eventos sociales y compromisos familiares. Les estudiantes tienden a
subestimar cuánto dinero necesitarán para sus gastos personales. Por ejemplo: muches estudiantes no pueden
sobrevivir actualmente sin teléfonos celulares, computadoras, ni planes de datos.

7. Costos de oportunidad: Hacer la elección de invertir tiempo y dinero en ir a la universidad implica un costo de
oportunidad. El tiempo y el dinero que inviertas en tu educación no lo gastarás en otras cosas. Un ejemplo de esta
relación es el empleo. Asistir a clases y hacer tareas puede implicar que no tengas la posibilidad de trabajar tanto
como te gustaría. Esto significa que, al menos a corto plazo, tal vez no puedas ganar mucho dinero. Sin embargo,
puedes hacer más dinero con tu licenciatura o certificado una vez que lo hayas obtenido.
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Básicos de la ayuda financiera

La mayoría de les estudiantes necesitan alguna forma de ayuda financiera para pagar la universidad. Antes de aceptar
una oferta de ayuda, es importante que le estudiante entienda lo que significa cada oferta y cuál será su responsabilidad
al aceptarla.

FAFSA

La Oficina del Departamento de Educación de los Estados Unidos ofrece asistencia financiera a les estudiantes en forma
de becas, préstamos, y programas de trabajo. La aplicación para estos programas se hace a través de la solicitud FAFSA
(Ayuda Estudiantil Federal, por sus siglas en inglés); llenarla es el primer paso para recibir ayuda financiera para la
universidad. La solicitud se puede llenar una vez por año e iniciarse con bastante antelación. Por ejemplo: la solicitud
FAFSA para el año académico 2022-2023 abrió el 1.o de octubre del 2021 y cerró a principios del 2022. ¡Esto significa
que debes comenzar tu proceso de solicitud pronto! Aun cuando sigas estudiando, necesitas llenar la solicitud de FAFSA
cada año para asegurarte de que obtendrás ayuda financiera. Programa citas regulares con la oficina de ayuda financiera
en tu institución para recibir apoyo llenando dicha solicitud y así obtener los mayores beneficios posibles.

Es recomendable llenar la solicitud de FAFSA aun cuando no estés segure de que quieres obtener préstamos. Llenar
la solicitud te facilita el acceso no solo a los préstamos; es posible que te ofrezcan becas de origen federal y que seas
elegible para programas de trabajo de acuerdo a tu estatus FAFSA.

Si no calificas para FAFSA o te sientes incómode revelando el estado económico de tus padres o sus declaraciones
de impuestos al gobierno federal, hay otros programas locales que te pueden ayudar. Por ejemplo: Oregón ofrece ayuda
financiera para estudiantes indocumentades o con DACA a través del programa ORSAA (https://oregonstudentaid.gov/
finaid-undocumented.aspx). También existen becas a través de programas de búsqueda de trabajo para entrenamientos
y certificados (https://worksourceoregon.org/es/jobseekers). Revisa si tu estado ofrece programas similares.

La diferencia entre subvenciones, préstamos, y becas

Es importante entender la diferencia entre subvenciones y préstamos cuando estás buscando fondos para financiar
tus estudios. La diferencia más importante es que los préstamos debes pagarlos, usualmente, con intereses. Además,
los préstamos son limitados. Si gastas mucho de tus préstamos mientras estás en la universidad de 2 años y después
te transfieres a una de 4 años, tal vez no puedas pedir más dinero prestado. Las subvenciones y las becas, por otro
lado, normalmente no tienen que ser pagadas y, a pesar de que las cantidades otorgadas son limitadas, no hay límite en
cuanto al número de subvenciones que puedes obtener mientras estés en la escuela. Un desafío es que las subvenciones
a menudo son para cosas específicas: como libros de texto o un certificado profesional. Se otorgan por cantidades más
pequeñas y son más competitivas que los préstamos, que tienen menos requisitos y ofrecen más dinero. Las becas
también son muy competitivas, pero pueden ser más grandes y generalmente cubren la colegiatura.

Puedes solicitar subvenciones y becas en cualquier momento durante tus estudios, dependiendo de las fechas límite.
Generalmente requieren de un proceso de solicitud a través del cual tienes que mostrar evidencia de tu necesidad
económica y tu habilidad o logros académicos. Es una buena idea investigar sobre estas becas a través del sitio internet
de ayuda financiera de tu universidad. Busca subvenciones y becas para las que califiques y comienza a preparar tu
solicitud con tiempo. Identifica a las personas que puedan darte cartas de recomendación sólidas y pide ayuda al centro
de escritura de tu universidad antes de entregar el ensayo de solicitud. Si no te seleccionan para la beca ¡no te des por
vencide! La próxima vez que se publique la convocatoria, envía otra solicitud.

Visita el sitio de YouTube del Departamento de Educación de los Estados Unidos para encontrar respuestas a
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tus preguntas acerca de los préstamos, subvenciones y becas (todos los videos tienen subtítulos en español):
https://www.youtube.com/channel/UCEnu3BHoR9IYgBnCkqQdgmA

Entender los préstamos estudiantiles

Pedir un préstamo estudiantil puede ser arriesgado. Muches estudiantes se encuentran gravemente endeudades
después de su educación. Si puedes evitar pedir un préstamo, evítalo. Si es absolutamente indispensable pedir uno, es
esencial que entiendas qué impacto tendrán las tasas de interés en la cantidad de dinero que necesitarás pagar. También
es de suma importancia que les estudiantes entiendan la diferencia entre una beca subsidiada y una no subsidiada. A
les estudiantes se les pueden ofrecer ambos tipos de becas en una carta de ayuda financiera. Las becas subsidiadas
no acumulan interés mientras le estudiante esté asistiendo a la universidad; mientras las no subsidiadas comienzan a
cobrar interés tan pronto como obtengas el préstamo, como en el caso de un préstamo para un automóvil. Muchas de
las historias de terror acerca de la carga que implica la deuda estudiantil al graduarse de la universidad podrían evitarse
si se entendiesen mejor las opciones que se tienen para financiar la educación y si se examinase con más detalle a qué
universidad asistir.

Ejemplo #1

La colegiatura anual del colegio comunitario como residente del estado es de aproximadamente $4,000 dólares por cada
año del colegio.

*La tasa de interés anual de los préstamos no subsidiados Stafford para 2021-2022 es de 3.73%.

Primer año de la universidad Segundo año de la universidad

A= 4,000 (1 + .0373)2

A= 4,303.97

A= 4,000 (1 + .0373)1

A= 4,149.20

El costo total del préstamo en un periodo de 2 años:
$4,303.97 + $4,149.20 = $8,453.17 (el dinero prestado primero devengará intereses durante más tiempo).
El interés acumulado en el préstamo durante un periodo de 2 años es de $453.17.

Ejemplo #2

La colegiatura anual de una universidad como residente del estado es de aproximadamente $10,000 dólares por cada
año de universidad para obtener una licenciatura.

*La tasa de interés anual de los préstamos no subsidiados Stafford para 2021-2022 es 3.73%.

Primer año de la universidad Segundo año de la universidad

A=10,000 (1 + .0373)4

A= 11,577.57

A=10,000 (1 + .0373)3

A=11,161.26

Tercer año de la universidad Cuarto año de la universidad

A=10,000 (1 + .0373)2

A=10,759.91

A=10,000 (1 + .0373)1

A=10,373.00
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El costo total por un préstamo en un periodo de 4 años:
$11,577.57 + $11,161.26 + $10,759.91 + 10,373.00 = $43,871.74
El interés acumulado en el préstamo durante un periodo de 2 años es de $3,871.74.
La diferencia clave entre los préstamos subsidiados y los no subsidiados es la cantidad de deuda que une estudiante

tendrá cuando salga de la universidad. Los préstamos no subsidiados cobran a les estudiantes intereses mientras están
asistiendo a la universidad; el interés del préstamo crece durante este tiempo. Une estudiante puede pensar que está
tomando prestados $4,000 o $10,000 dólares, pero los préstamos no subsidiados agregan interés a la cantidad que se
tomó prestada y se acumula a través del tiempo. Los préstamos subsidiados no agregan interés mientras le estudiante
está asistiendo a la universidad, así que $4,000 dólares en realidad sí son $4,000 pues no se agregan extras.

También es importante recordar que cuando se toma un préstamo para la universidad, si agregas el costo de los libros
y los materiales u otras necesidades al préstamo que has tomado para la colegiatura y tienes préstamos no subsidiados,
éste crece con el interés a través del tiempo. La colegiatura puede haber sido de $4,000 dólares al año, pero la cantidad
financiada fue más que eso. El ejemplo 3 demuestra este escenario.

Ejemplo 3

Año 1 Año 2

Colegiatura del colegio comunitario = $4,000.00

Libros y materiales = $1,000.00
Computadora nueva = $1,000.00
Cantidad total del préstamo = $6,000.00

A= 6,000 (1 + .0373)2
A= 6,455.95

Colegiatura del colegio comunitario = $4,000.00

Libros y materiales = $1,500.00
Otras cuotas = $350
Cantidad total del préstamo = $5,850.00

A=5,850.00 (1 + .0373)1
A= $6,068.21

En lugar de deber $8,453.17 dólares como en el ejemplo #1, el costo total del préstamo en un periodo de 2 años:
$6455.95 + $6,068.21 = $12,524.16 que es $4,070.99 más para el mismo periodo y por el mismo título. Pon atención

cuando agregues cantidades pequeñas de dinero a tu préstamo ¡se puede acumular rápidamente!

Calculadora de préstamos

Les estudiantes necesitan recordar que son consumidores cuando se trata de tomar préstamos para la universidad. No
pensar acerca de lo que significa la deuda después de la universidad solo complicará las cosas. Es importante pensar qué
tanto puedes permitirte pagar al mes en deudas estudiantiles una vez que has terminado tu carrera. Es relativamente
fácil hacer los cálculos sobre los costos de los préstamos: The Smart Guide to Financial Aid (La guía inteligente de ayuda
financiera para los estudiantes) tiene una calculadora gratuita que puede ayudarte con dicha labor. Todo lo que tienes
que hacer es ingresar los números y la calculadora te dará un estimado del salario anual que necesitarás para poder
pagar la deuda. La calculadora no conocerá el resto de tus compromisos financieros o tu ingreso cuando te gradúes,
así que asegúrate de revisar el pago mensual y decide si podrías cubrir ese gasto adicional. La deuda estudiantil es
considerada una dificultad económica si requiere que utilices el 15% de tu ingreso discrecional para pagarla.

Aquí hay 2 ejemplos que usan los mismos costos universitarios de los ejemplos previos:
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Saldo del préstamo: $10,000.00

Saldo ajustado del préstamo: $10,000.00

Tasa de interés del préstamo: 3.73%

Cuotas del préstamo: 0.00%

Términos del préstamo: 10 años

Pago mínimo: $50.00

Pago mensual del préstamo: $99.97

Número de pagos: 120

Pagos acumulados: $11,995.95

Interés total pagado: $1,995.95

Nota: El pago mínimo mensual debe ser de $50 dólares. Además, no existe una penalización por reembolso anticipado
de los préstamos. Si pagas $25 dólares más cada mes en el préstamo puedes reducir la duración del mismo por casi 3
años.

También es importante darte cuenta de que aunque no termines la universidad, tendrás que pagar la deuda que hayas
adquirido. De acuerdo con un artículo titulado The Feds Don’t Care If You Dropped Out of College. They Want Their
Money (A los federales no les importa si abandonaste la universidad. Ellos quieren su dinero), les estudiantes que dejaron
la universidad y no obtuvieron un título o certificado, generalmente, no ganan más de lo que ganaban antes de salirse
de la escuela. Las estadísticas muestran que les estudiantes que comienzan la universidad pero no terminan, tienen
dificultades con la deuda estudiantil.

El gobierno de los Estados Unidos respalda los préstamos que fueron obtenidos a través de FAFSA/Ayuda Estudiantil
Federal, pero se espera que sean pagados. El gobierno tiene autoridad para embargar los salarios y retener las
declaraciones de impuestos como parte del reembolso de los préstamos que no se pagan. La deuda pública no puede
ser condonada a través de la bancarrota, salvo en muy raras y escasas circunstancias.

El costo de ir a la universidad parece incrementarse constantemente. Comprender el costo de oportunidad, tanto
ahora como en el futuro, debe de ser una parte importante del proceso de decisión de le estudiante a la hora de elegir
una universidad y una especialidad. ¡Haz los cálculos! Hay muchos recursos que te pueden ayudar. Sigue tus sueños,
pero de manera informada.

El vocabulario de la ayuda financiera es un lenguaje especializado que les estudiantes que participan en el proceso
deben entender. Abajo hay una selección de palabras claves que te pueden ayudar.
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Definiciones del vocabulario más común de la ayuda financiera

Capítulo 44: Más allá de la colegiatura: Entender los gastos de la universidad | 301



Terminología Definición

Award package (Paquete de
ayuda)

Esta es la manera en que los colegios y universidades notifican a les
estudiantes sobre su elegibilidad para la ayuda financiera o becas. Los
paquetes más comunes incluyen Pell Grants, Stafford Loans, y Work Study
(programas de trabajo).

Borrower (Prestatario)
Se trata de una persona o grupo que obtiene fondos de une prestamiste por
un periodo en particular. Une prestatarie firma un pagaré como evidencia de
su deuda.

Campus-Based Financial Aid
Programs (Programas de
ayuda financiera basados en
el campus)

Los tres programas principales están financiados por el gobierno federal,
pero los fondos se distribuyen a través de las oficinas de ayuda financiera de
las universidades. Los programas de ayuda son: Federal Supplemental
Educational Opportunity Grant (Beca Federal de Oportunidad Educativa
Suplementaria), Federal Perkins Loan (Préstamo Federal Perkins), y Federal
Work-Study (FWS) (Programa Federal de Trabajo para Estudiantes).

Cost of education (Costo de la
educación)

Esto incluye colegiatura, cuotas, vivienda, comida, libros, materiales,
transporte, y gastos misceláneos. La elegibilidad de une estudiante para
ayuda federal es la diferencia entre el costo de la educación y la contribución
esperada por parte de la familia —calculada por el gobierno federal usando
FAFSA.

Default (Incumplimiento)
Es el incumplimiento de una obligación financiera, especialmente el impago
de un préstamo. Los impagos se registran en los historiales crediticios
permanentes y pueden dar lugar a un proceso judicial y/o a la pérdida de
futuras posibilidades de préstamo.

Dependent Student
(Estudiante dependiente)

Se refiere a une estudiante declarade como miembre dependiente de la
familia a efectos del impuesto federal sobre la renta.

Expected Family Contribution
(EFC) (Contribución esperada
de la familia)

Es la cantidad de apoyo financiero que se espera que una familia contribuya a
la educación universitaria de su hije. Esta cantidad es parte de la fórmula
usada por el gobierno federal para determinar la elegibilidad de ayuda
financiera usando la forma FAFSA.

Federal Direct Loan
(Préstamo Federal Directo)

Se trata de un grupo de programas de préstamos federales para los cuales el
prestamista es el gobierno federal. Entre estos programas se incluyen los
préstamos subsidiados y no subsidiados para estudiantes y sus padres y
madres.

Federal Pell Grant Program
(Programa Federal Pell
Grant)

Este es un programa patrocinado por el gobierno federal que proporciona
subvenciones basadas en la necesidad de les estudiantes de licenciatura. El
Congreso fija anualmente la dotación; las cantidades oscilan entre 400 y
3,000 dólares anuales aproximadamente. Se trata de dinero “gratuito” porque
no hay que devolverlo.

Federal PLUS Loan (Préstamo
Federal PLUS)

Es un programa de préstamos no subsidiados para padres y madres de
estudiantes de licenciatura bajo el Federal Education Loan Program (Programa
Federal de Préstamos Estudiantiles)

Federal Perkins Loan Program
(Programa Federal de
Préstamo Perkins)

Se refiere al programa federal basado en la necesidad y que es administrado
por la oficina de ayuda financiera de una universidad. Este programa ofrece
préstamos de bajo interés para estudios universitarios. El reembolso no
comienza hasta que le estudiante se gradúa.

Federal Stafford Loan
(Préstamos Federal Stafford)

Es un programa federal basado en la necesidad que permite a les estudiantes
tomar dinero prestado para los gastos educativos directamente de los bancos
y otras instituciones prestamistas (a veces de la universidad misma). Estos
préstamos pueden ser subsidiados o no subsidiados. El reembolso comienza
seis meses después de que la carga escolar de le estudiante se reduzca a
menos de medio tiempo. Actualmente, la tasa de interés es de 0% mientras le
estudiante se encuentre en la escuela y después varía, alcanzando el 8.25%.
Este préstamo se paga usualmente en 10 años. Asegúrate de conocer la tasa
de interés al obtenerlo.

Federal Work-Study Program
(FSW) (Programa Federal de
Trabajo Estudiantil)

Es un programa financiado por el gobierno federal que permite a les
estudiantes combinar el empleo con los estudios universitarios; el empleo
puede ser una parte integral del programa académico (como la educación
cooperativa o las prácticas) o simplemente un medio para pagar la
universidad.

Financial Aid Award Letter
(Carta de Ayuda Financiera)

Se trata de una notificación escrita que hace una universidad a une
solicitante donde detalla cuánto y qué tipo de ayuda financiera se ofrece si le
solicitante se inscribe.
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Financial Aid Package
(Paquete de Ayuda
Financiera)

Es la cantidad total de ayuda financiera que une estudiante recibe por un año
de estudio.

Free Application for Federal
Student Aid (FAFSA)
(Solicitud Gratuita de Ayuda
Estudiantil Federal)

Este es el instrumento del gobierno federal para calcular la ayuda basada en
la necesidad. Está disponible en los departamentos de orientación de las
preparatorias, las oficinas de ayuda financiera de las universidades, y el
internet (https://studentaid.gov/h/apply-for-aid/fafsa). El formulario debe
llenarse y enviarse lo antes posible, después del 2 de enero.

Gap (Brecha)
Se refiere a la diferencia entre la cantidad en el paquete de ayuda financiera y
el costo de asistir a la universidad. Se espera que le estudiante y su familia
cubran esa brecha.

Gift Aid (Ayuda regalada) Es dinero en forma de subvenciones y becas que se otorgan como ayuda
financiera y que no tiene que ser reembolsado.

Grants/scholarships
(Subvenciones/Becas)

Se trata de ayudas económicas que suelen conceder las oficinas de ayuda
financiera de las universidades. Las ayudas pueden basarse en la necesidad o
en el mérito. La mayoría se basan en la necesidad. Los premios por méritos
pueden concederse en función de la excelencia académica, el liderazgo, el
voluntariado, la capacidad deportiva, o el talento especial.

Lender (Prestamista) Es quien proporciona dinero con la condición de que sea devuelto,
usualmente con un interés.

Merit awards and merit-based
scholarships (Premios y becas
basados en el mérito)

Más dinero “gratuito”: se otorga con base en la excelencia académica, el
liderazgo, el voluntariado, la habilidad atlética, y otras áreas determinadas
por la organización que los otorga; que puede ser una universidad, un colegio
comunitario, una organización, o une individue. No están basados en la
necesidad financiera.

PIN Es el número de identificación personal.

Student Aid Report (SAR)
(Reporte de ayuda para le
estudiante)

Se refiere al informe sobre la revisión del gobierno de la FAFSA de une
estudiante. El SAR se envía a le estudiante y se divulga electrónicamente a las
escuelas que le estudiante indicó. El SAR no proporciona una cifra real de
dinero para la ayuda, pero indica si le estudiante es elegible.

Subsidized Student Loan
(Préstamo estudiantil
subsidiado)

El gobierno paga los intereses del préstamo mientras le estudiante esté en la
universidad de, al menos, tiempo parcial (seis créditos).

Tuition (Colegiatura)
Es la cantidad de dinero que se cobra a les estudiantes por los servicios de
instrucción. La colegiatura puede ser cobrada por periodo, por curso, o por
crédito.

Unsubsidized Student Loan
(Préstamos estudiantiles no
subsidiados)

Se refiere al interés que se acumula mientras le estudiante está en la
universidad. El gobierno no paga el interés del préstamo.

Haciéndolo personal:

1. ¿Cuál es el costo de la colegiatura para la universidad o el programa al cual quieres inscribirte?
2. ¿Qué cuotas adicionales esperas pagar junto con la colegiatura?
3. ¿A qué tipo de servicios tendrás acceso por las cuotas adicionales que pagarás?
4. ¿Puedes estimar el costo de los libros y los materiales del programa que elegiste?
5. ¿Qué probabilidades tienes de ser une estudiante de medio tiempo?
6. ¿Qué probabilidades tienes de ser une estudiante de tiempo completo o a tiempo parcial?
7. ¿Cuál es tu plan para pagar la universidad?
8. Si vas a adquirir un préstamo, ¿cuánto dinero crees que necesitarás tomar prestado?
9. ¿Quién es le responsable últime de tus gastos universitarios?

10. ¿Has llenado tu solicitud FAFSA?
11. ¿En qué cuestiones relacionadas con la ayuda financiera necesitas más ayuda?
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Video: Why Financial Aid Is Broken And A Simple Solution to Fix It (Por qué la ayuda
financiera está rota y una solución sencilla para arreglarla), Susan Dynarski (TED Talk)

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=1741#oembed-1

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, previamente compartido:

A Different Road To College: A Guide For Transitioning To College For Non-traditional Students. Autoría
de: Alise Lamoreaux. Localizado en: https://openoregon.pressbooks.pub/collegetransition/chapter/
chapter-8/ Licencia: CC BY: Attribution.

Adaptaciones: reformateado, se removieron algunos videos. Se ajustaron las tasas de interés para el año
académico 2021-2022.
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Capítulo 45: Dinero escondido: Las becas
ALISE LAMOREAUX

Pensar en solicitar becas puede parecer algo abrumante y les estudiantes suelen desarrollar muchas excusas para no
solicitarlas. Existen muchas becas disponibles para la universidad y saber por dónde empezar es el primer obstáculo en
el proceso. Recuerda: las becas son un regalo de dinero para la universidad. Un regalo no se tiene que pagar, un préstamo
sí.

Las becas se ofrecen a estudiantes que cumplen con requisitos específicos establecidos por le(s)
patrocinadore(s) —puede ser una persona o una organización. Las becas se pueden ofrecer a través de patrocinadores
locales, estatales, o nacionales y cada beca tendrá sus propios requisitos basados en sus propósitos. Las becas son una
buena manera de ayudar a pagar la universidad sin incrementar la deuda estudiantil. Además, les estudiantes pueden
solicitar varias becas simultáneamente. Recibir una beca podría afectar la cantidad de ayuda financiera que le estudiante
recibe si la suma total resulta ser mayor que el costo de asistir a la universidad. En algunos casos, sin embargo, es
posible conseguir un reembolso de tu ayuda financiera si obtienes una beca. Esto disminuirá la cantidad total que
adeudas al final de tu programa de estudio. De cualquier manera, es importante recordar que las becas no tienen que
ser reembolsadas, así que incluir una en tu paquete de ayuda financiera es buena idea.

Razones habituales por las que les estudiantes no solicitan becas

• “Las becas son solo para personas con buenas calificaciones o habilidades atléticas”
• “No hay becas para alguien como yo”
• “Debes de tener documentación migratoria para obtener una beca”
• “Debes escribir muy buenos ensayos para ganar una beca”
• “Hay demasiada competencia”
• “Encontrar becas es difícil y requiere demasiado tiempo”
• “Las cantidades otorgadas son pequeñas, no vale la pena”
• “Las becas son solo para graduades de la preparatoria”
• “Les graduades de GED (Diploma de Educación General, por sus siglas en inglés) no pueden obtener becas”
• “Una vez solicité una beca y no la obtuve”

Lo más importante a recordar es que hay becas para todes. Hay becas específicas para estudiantes de primera
generación, veteranes, LGBTQ+, indocumentades, de bajos ingresos; solo es cuestión de encontrar una que se ajuste
a tus necesidades. Encontrar estas becas requiere investigación y esfuerzo de tu parte, pero los resultados pueden
ser financieramente gratificantes. Visita la oficina de ayuda financiera de tu universidad, los grupos multiculturales,
LGBTQ+, de mujeres, y de veteranes para preguntar sobre las becas a las que puedes aplicar.

El internet también ha cambiado el proceso de búsqueda. Une estudiante puede usar muchos sitios de internet para
encontrar tesoros. Nunca pagues por obtener ayuda buscando becas. Los sitios de internet que cobran por encontrar
becas pueden ser un fraude. El Acta de prevención de fraudes por becas del año 2000 fue aprobada para incrementar
los castigos a la gente condenada por fraude de becas.

Se puede encontrar ayuda gratuita a través de la universidad que has seleccionado, así como a través de otros sitios. Si
estás en Oregón, comienza por visitar la Oficina de Acceso y Terminación de Estudios (https://oregonstudentaid.gov/
scholarships.aspx), este sitio tiene una solicitud que te dará acceso a una variedad de becas locales. Si no estás en
Oregón, revisa los servicios de apoyo a les estudiantes (como la oficina de ayuda financiera) de tu universidad para
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consultar qué becas se ofrecen. Scholarship Junkies, Unigo, Fastweb, y Fin Aid son ejemplos de recursos en línea para
encontrar becas. Unigo tiene una sección para becas que no requieren ensayos.

Muchas universidades y colegios tienen sitios de internet específicos con enlaces a recursos de ayuda financiera para
DACA y para estudiantes indocumentades. Por ejemplo, Oregon State University tiene este sitio de internet con muchos
recursos: https://undocumented.oregonstate.edu/undergraduate-resources.

Errores que evitar cuando solicites becas

Los comités de becas quieren dar dinero a les estudiantes que lo merecen. Es tu trabajo “venderte” apropiadamente
para que sepan por qué eres la elección correcta. Construye un perfil que no pueda ser ignorado y que destaque
tu originalidad, tu carácter, y tus ganas de tener éxito. Evita los siguientes errores que les estudiantes cometen
habitualmente. ¡Haz bien tu solicitud!

Fechas límite

Una de las razones principales por la que les estudiantes no obtienen becas es por no enviar su solicitud a tiempo. Las
fechas límite importan y una vez que pasan, la oportunidad de obtener esa beca para ese año o periodo termina. Muchas
solicitudes de becas deben presentarse a principios de año (enero o febrero) para el año académico siguiente. Algunas
pequeñas becas tienen fechas límite diferentes para cada semestre. También es importante prestar atención a la zona
horaria de la fecha límite. El sitio internet de la beca puede estar localizado en una zona horaria diferente de la tuya. Si
la fecha límite dice 11:30 p. m. EST (Hora estándar del este, por sus siglas en inglés), eso es 8:30 p. m. PST (Hora estándar
del pacífico, por sus siglas en inglés). Si la beca especifica que la fecha límite es el 15 de marzo, es en serio: el 16 de marzo
no podrás enviar tu solicitud. La lección es que debes empezar tu solicitud de manera anticipada y, si es posible, debes
de estar preparade para enviarla al menos dos días antes de la fecha límite.

Llena la solicitud correctamente

Las instrucciones en las solicitudes para una beca no son sugerencias. Describen los requisitos básicos que debes
satisfacer para ser considerade para la beca. Si hay varias preguntas de ensayo, contesta todas poniendo especial
atención a lo que piden y el límite de palabras que te han indicado. También asegúrate de enviar la solicitud de manera
correcta. Si envías tu solicitud por correo electrónico cuando se supone que debes hacerlo por correo postal o si no usas
el formato correcto, tal vez no obtengas la beca.

Llena la solicitud completamente

Los comités de becas requieren información específica porque la necesitan. Si el comité de becas no recibe toda
tu información, revisará tu solicitud, notará que está incompleta, y la pondrá en la categoría de solicitudes que no
cumplen con los requisitos. Si tu solicitud es enviada en línea y la información está incompleta, no pasará el control
computarizado.
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Asegúrate de que eres elegible para la beca

Lee los requisitos cuidadosamente. Si hay un aspecto específico de la beca que no cubres, encuentra una beca diferente.
Si satisfaces los requisitos de la beca, asegúrate de resaltar tu elegibilidad en los materiales de solicitud. Un error común
que les estudiantes cometen al solicitar becas por necesidad económica es no explicar con detalle dicha necesidad.
Aunque te parezca vergonzoso (por ejemplo, hablar de la falta de recursos materiales) es importante especificar cómo
es que cumples los requisitos de elegibilidad de la beca.

Familiarízate con le patrocinadore de la beca

Usa el internet para investigar lo más posible acerca de le patrocinadore de la beca. Si es una compañía u organización,
investiga cuál es su misión y qué le importa. Si le patrocinadore es una persona o la beca existe en memoria de una
persona, ¿cuáles fueron sus pasiones? Si puedes incluir algunas palabras clave de la misión de la beca en tu ensayo
personal, parecerás une mejore candidate.

Revisa tu solicitud

Asegúrate de que alguien revise y te ayude a editar tu solicitud antes de mandarla. Esto ayudará a reducir cualquier error
ortográfico, sintáctico, o cualquier otro tipo de errores en la escritura. Es buena idea que alguien lea tu ensayo: pide a
une amigue que lo revise o lleva tu solicitud al centro de escritura o al centro de carreras de tu universidad. Les tutores
que trabajan en estos centros tienen mucha experiencia leyendo ensayos y solicitudes de becas. No solo te ayudarán con
la ortografía y la sintaxis, también te pueden dar sugerencias para mejorar tu ensayo. Si quieres obtener algo de dinero,
¡tu solicitud debe estar lo más pulida posible!

Errores en el ensayo para beca

No respetar el límite de palabras es el error más común en los ensayos para becas. Mantente dentro de los límites de
palabras que se especifiquen. Esto demuestra que eres capaz de prestar atención y satisfacer los requisitos. Otro error
común es salirse del tema. Es deseable que tu ensayo destaque y para eso necesita ser único, pero también necesita
abordar el tema proporcionado. Recuerda llevar tu ensayo al centro de escritura o al centro de carreras de tu universidad
para obtener apoyo. Algunas universidades incluso tienen clases o talleres sobre cómo escribir ensayos para becas.
¡Aprovecha estos recursos!

Dirección de correo electrónico

Mientras una dirección de correo electrónico graciosa o atrevida puede parecer atractiva entre tu grupo de amigues,
puede comunicar el mensaje incorrecto a un comité de becas o a les profesores de tu universidad. Cuando solicites
becas, evita utilizar direcciones de correo electrónico que usen apodos, profanidades, que sean ofensivas, o que tengan
connotaciones sexuales. En su lugar, crea una dirección profesional que puedas usar para solicitudes de becas y
correspondencia profesional. Haz que sea sencilla y directa, usando variaciones de tu(s) nombre(s) y apellido(s).
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Ensayos personales

Una beca es una inversión financiera en el potencial de éxito de una persona. Está basada en experiencias pasadas, en la
posibilidad de hacer una diferencia, y en la encarnación de los valores fundamentales de la organización o persona que
patrocina la beca. Como estudiante que solicita becas, piensa acerca de lo que puedes hacer para demostrar que vale la
pena invertir en ti. ¿Qué historia quieres contar que hará que alguien quiera invertir en tu futuro?

La solicitud de OSAC (Oficina de Acceso y Terminación de Estudios) limita el número de caracteres que puedes usar
en una respuesta, esto es diferente al límite de palabras. En las instrucciones de la solicitud para la que estás aplicando,
asegúrate de revisar si para tus respuestas se requiere límite de palabras o límite de caracteres.

En la solicitud de OSAC suelen preguntar acerca de cuatro temas. En las solicitudes de Lane Community College, The
Foundation (la Fundación) —que es la fuente de becas específicas para Lane Community College— usa los mismos cuatro
temas que OSAC. Une estudiante tal vez quiera usar las mismas respuestas a las preguntas de las solicitudes tanto de
OSAC como de Lane Community College. Te recomendamos conseguir las preguntas de ensayo de la universidad a la
que planeas asistir. Si es alguna en Oregón, hay altas posibilidades de que usen las mismas preguntas que OSAC:

• Explica tus aspiraciones profesionales y tu plan educativo para alcanzar estos objetivos. Sé específicx.
• Explica cómo has ayudado a tu familia y cómo has hecho de tu comunidad un mejor lugar para vivir.

Proporciona ejemplos específicos.
• Describe un logro personal así como las fortalezas y habilidades que usaste para alcanzarlo.
• Describe un cambio o experiencia significativa que ha ocurrido en tu vida. ¿Cómo respondiste y qué

aprendiste sobre ti misme?

Algunes estudiantes se preocupan porque creen que no tienen una buena respuesta a las preguntas que la solicitud de
beca les presenta. Tu respuesta no tiene que ser un evento que salvó al mundo. Necesita demostrar tu personalidad y las
cualidades que hacen que sea valioso invertir en ti. Encontrar historias pequeñas que contar producirá mejores ensayos
cuando tienes límites de espacio.

Los ensayos personales en una solicitud de beca son el lugar donde le estudiante puede hacerse destacar del resto
de les aplicantes. Sentarse y escribir un ensayo inspirador en 1,000 caracteres o 150 palabras puede parecer una tarea
imposible. Una manera de empezar es escribir algo menos estructurado. Comienza escribiendo una historia acerca
de un desafío u obstáculo que tuviste que superar. Historias como esta sirven para mostrar tus experiencias únicas
y demostrar que tienes lo que se necesita para ser une estudiante exitose. Esta puede ser una manera divertida de
empezar a pensar sobre ti misme y tus experiencias para encontrar temas que usar en tus ensayos personales. Es tu
historia, no puede ser incorrecta. En los ejemplos a continuación, puedes encontrar diferentes tipos de respuestas a una
de las preguntas de OSAC.

Describe un logro personal así como las fortalezas y habilidades que usaste para alcanzarlo (no uses más de 150
palabras)

El año pasado fui voluntarie en los Servicios de Apoyo al Arte. El apoyo al arte es parte de la infraestructura de
Burning Man que facilita todo lo relacionado con las instalaciones de arte masivas. Al ser mi segundo año, pasé
de ser une simple voluntarie a ser une voluntarie a le que se le confiaron los deberes y responsabilidades de un
radio. Mi trabajo incluía comunicarme con les artistas e investigar en qué punto del proceso de construcción
se encontraban para decidir qué maquinaria pesada necesitarían. A continuación me comunicaba por radio con
el personal del equipo pesado para informarles de las necesidades de les artistas. La habilidad más importante
que desarrollé fue la comunicación apropiada por radio. Aprendí cómo cambiar canales y la etiqueta propia
de la radiocomunicación. En el radio usamos términos como “diez-nueve”, “copiado”, o “afirmativo”, mi término
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favorito. Tener un radio fue un gran logro, porque jugué un papel en la coordinación de todas las piezas que
hacen que el arte suceda.
~ Estudiante #1

• ¿Qué tipo de persona dirías que es le estudiante #1?
• ¿Esta persona parece confiable?
• ¿Esta persona podría dar continuación a una tarea que se le asignara?
• ¿Qué cualidades de esta persona resaltan cuando lees su respuesta?
• ¿Invertirías en el futuro de esta persona?

Regresar a la escuela después de veinticinco años es un logro del que siento orgullo. No me gradué de la
preparatoria cuando debía, entonces, la primera fortaleza que usé fue mi fe en que podría regresar a la escuela.
Definitivamente necesité un poco de valentía para pasar de ser une mesere de 40 años a une estudiante de
universidad por primera vez, fue un gran cambio. Para entender qué quería estudiar investigué en línea, compartí
ideas con amistades, y hasta hablé con extrañes en la calle. Traté de mantener una mente abierta y pensar
creativamente acerca de mis opciones, después usé mi experiencia y perspectiva para reducir la larga lista de
mis posibles intereses. Una vez que tomé la decisión sobre una universidad y una trayectoria profesional, dejé
mi trabajo y me mudé a una nueva ciudad confiando mucho en la disciplina, el humor y la esperanza. No puedo
describir cuántas veces pensé en quedarme en Portland y seguir en mi trabajo para siempre, pero ahora que
estoy en la escuela me encuentro agradecide de no haberlo hecho.
~Estudiante #2

• ¿Qué tipo de persona dirías que es le estudiante #2?
• ¿Esta persona parece confiable?
• ¿Esta persona podría dar continuación a una tarea que se le asignara?
• ¿Qué cualidades de esta persona resaltan cuando lees su respuesta?
• ¿Invertirías en el futuro de esta persona?

Hace unos años reuní a un grupo de niñes de mi barrio y juntes escribimos una adaptación de “El príncipe sapo”.
Después, construimos un escenario en mi patio trasero y pasamos semanas pintando sets y creando disfraces.
Cuando terminamos con las preparaciones, sacamos sillas y sillones al patio e invitamos a todo el vecindario
a nuestra obra. Fue increíble ayudar a guiar y motivar a les niñes mientras representaban su creación; nos
tomó mucha organización y la delegación de habilidades para que nuestra producción saliera bien. Fue muy
satisfactorio ayudar a nuestra comunidad a unirse y ver a les vecines establecer conexiones y hacer amistad.
También me hizo feliz ver que les niñes incrementaran su seguridad en sí mismes y que compartieran su creación
con nuestra comunidad.
~Estudiante #3

• ¿Qué tipo de persona dirías que es le estudiante #3?
• ¿Esta persona parece confiable?
• ¿Esta persona podría dar continuación a una tarea que se le asignara?
• ¿Qué cualidades de esta persona resaltan cuando lees su respuesta?
• ¿Invertirías en el futuro de esta persona?

Después de revisar varias solicitudes, el comité de becas ha seleccionado tres finalistas. Deben elegir solo
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a une estudiante para otorgarle la beca. Como miembre del comité de selección, debes elegir quién ganará
la beca. ¿A qué estudiante escogerías y por qué? ¿Qué criterio aplicarías para hacer tu selección?

Licencias y atribuciones:

El trabajo de les estudiantes en este capítulo se utiliza con sus permisos.

Contenido con licencia CC, previamente compartido:

A Different Road To College: A Guide For Transitioning To College For Non-traditional Students. Autoría
de: Alise Lamoreaux. Localizado en: https://openoregon.pressbooks.pub/collegetransition/chapter/
chapter-9/ Licencia: CC BY: Attribution.
Adaptaciones: Reformateado, se removieron algunos videos e información específica de Oregón.
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Capítulo 46: Recursos universitarios
ALISE LAMOREAUX

Muches estudiantes creen que no tienen el derecho o la oportunidad de asistir a la universidad. Tal vez no conocen
a detalle las opciones de ayuda financiera o, quizás, cuando eran estudiantes de preparatoria no había une consejere
universitarie para discutir sus opciones universitarias. Tal vez se les presentó un trabajo bien pagado y eligieron
incorporarse al mercado laboral o, quizás, un problema de salud o las responsabilidades familiares les limitaron las
opciones y les mantuvieron lejos de la escuela. Pero ahora, las puertas se han abierto y la universidad está en su futuro.
Las interrupciones en las experiencias educativas y la preparación insuficiente en la preparatoria dan como resultado
la falta de algunas habilidades necesarias para tener éxito en la universidad. Conocer y utilizar los recursos disponibles
para cubrir esas lagunas será importante para la persistencia en la universidad.

Imagina la vida como estudiante de universidad. Te has inscrito para una clase obligatoria en el programa que has
seleccionado. Le profesore de la clase requiere una calculadora gráfica junto con los libros de texto para el curso.
Te presentas a clase con los materiales requeridos y la calculadora. Le profesore comienza la clase pidiendo a les
estudiantes que saquen sus calculadoras. Tú no tienes ni idea de cómo usarla. Le profesore dice que se espera que sepas
utilizar la calculadora ya que es de uso común en la preparatoria, por lo que repasar su uso no será parte de la clase.
¿Qué haces ahora? Puedes experimentar muchas dudas y esperar para actuar.

• ¿Cuál sería tu primera reacción a esta situación?
• ¿Cómo resolverías este problema?
• ¿Qué recursos te podrían ayudar?
• ¿Qué obstáculos para el éxito en la universidad podrías encontrar?
• ¿Cómo te sentirías si pidieras ayuda cuando la necesitas?

Como puerta de entrada, las universidades disponen de todo un sistema de recursos accesibles para apoyar a les
estudiantes de diversas maneras y de forma gratuita. Les estudiantes pueden sentirse presionades para tener éxito por
sí mismes debido a la naturaleza independiente de muchas decisiones relacionadas con la universidad. Como estudiante,
debes informarte acerca de todos los recursos disponibles en la universidad que has seleccionado, pues estos te pueden
ayudar a sentirte parte de una comunidad que quiere que triunfes. Pedir ayuda para conocer los recursos adecuados no
es una señal de fracaso o de falta de independencia. Muches universitaries dudan en pedir ayuda y acaban en situaciones
que podrían haberse evitado hablando con la persona adecuada y conociendo los plazos importantes. Habla con alguien
al principio del curso; no esperes demasiado para pedir ayuda. Aprender a crear redes y navegar el sistema universitario
es una habilidad valiosa que hay que desarrollar. Saber qué servicios están disponibles antes de que entres en crisis o
pánico puede ayudarte.

A las universidades les interesa proporcionar servicios de apoyo a les estudiantes. Algunes estudiantes suelen
desplazarse al trabajo y pasan menos tiempo en el campus que les que residen en él. Es probable que trabajen y tengan
obligaciones familiares. De acuerdo al Instituto de Política de la Mujer, casi el 30% de les estudiantes de colegios
comunitarios tienen hijes. Los arreglos inestables de cuidado de niñes, por ejemplo, pueden impactar la habilidad de una
persona de tener éxito en la universidad.

Todos estos desafíos ponen a les estudiantes en riesgo de detener su plan de educación. Las universidades tratan
de desarrollar sistemas de apoyo completos para ayudar a les estudiantes a superar los obstáculos y a persistir en la
universidad. Como estudiante, estar al tanto de estos sistemas de apoyo y tener acceso a ellos es un desafío constante.
Les estudiantes a menudo tienen dificultades encontrando el servicio adecuado para cada uno de sus problemas, dudan
en pedir ayuda, y esperan hasta que el problema es demasiado grande para manejarlo. La persistencia y el éxito son los
objetivos tanto de le estudiante como de la universidad.
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• ¿Qué tipo de servicios de apoyo necesitas de la universidad?
• ¿Cuál es el mejor método para tener acceso a estos servicios?
• ¿Has evaluado los servicios de apoyo disponibles en tu universidad?
• ¿Cómo calificarías tus habilidades tecnológicas y digitales?

Existen varios y diferentes modelos para la prestación de servicios de apoyo a les estudiantes con el fin de satisfacer
sus necesidades académicas y de desarrollo. Muches estudiantes de universidad tienen múltiples prioridades (familia,
trabajo, escuela). Los modelos de servicios que ofrecen un apoyo integral hacen que para une estudiante que está
ocupade, sea más fácil tener acceso a los servicios que necesita. Cuando selecciones una universidad, debes considerar
cómo se prestan los servicios y qué tan fácil es tener acceso a ellos.

Las herramientas y la tecnología han introducido más opciones para conectar con otres estudiantes, con les
profesores, y con el personal. Los medios sociales, redes, correo electrónico, mensajes de texto, chatbots, calendarios, y
el sitio de internet de la universidad pueden ayudar a que les estudiantes se comuniquen con les profesores y el personal.
Los mensajes digitales, las alertas, y las notificaciones sobre las retenciones de les estudiantes, los plazos de solicitud
de la FAFSA, y los eventos universitarios, comunican información y recursos tanto oportunos como personalizados. Las
herramientas de aprendizaje en línea, las plataformas de videoconferencia como Zoom, el portal de le estudiante, y las
redes sociales, son herramientas que se utilizan para acceder a la información, mantener el compromiso, y garantizar el
éxito.

25 recursos claves que debes conocer

• Consejería académica
• Servicios psicológicos/Coaching
• Ayuda financiera y asistencia para becas
• Tutoría
• Biblioteca y bibliotecaries
• Centro de salud estudiantil
• Servicios de empleo y para la carrera
• Acceso/Centro de recursos para las capacidades diferentes
• Centro multicultural
• Centro de recursos para les veteranes
• Centro de recursos LGBTQ+
• Organizaciones estudiantiles
• Programas TRIO (ocho programas que ayudan a estudiantes que provienen de clase trabajadora, que tienen

capacidades diferentes, o que son les primeres en su familia en asistir a la universidad)
• Centro de recursos culturales
• Servicios de información y tecnología (Hotspot y aparatos)
• Horas de oficina de les profesores
• Cuidado de niñes
• Recursos para padres y madres
• Centro recreativo
• Centro de escritura
• Actividades para les estudiantes y para el liderazgo
• Estudiantes sin techo
• Inseguridad alimentaria
• Centro del éxito de los sueños
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• Centro para la participación comunitaria
• Estudiantes internacionales
• Librería del campus

Los coloquialismos académicos de la universidad pueden complicar la capacidad de une estudiante de pedir ayuda y
tener acceso a los servicios de apoyo. Del nombre de un servicio puede ser difícil deducir exactamente qué tipo de
ayuda presta. Por ejemplo: ¿cuál es la diferencia entre une asesore y une consejere? ¿Ambes proporcionan ayuda? Si les
consejeres no son asesores, entonces ¿qué son? ¿Y le decane? ¿Y le presidente del departamento?

Las experiencias pasadas pueden prevenir que les estudiantes tengan acceso a servicios de apoyo, pues les parece
que pedir ayuda es vergonzoso. En la preparatoria, por ejemplo, les estudiantes solían usar tutores cuando no les iba
bien en una clase y algunes estudiantes traen esta perspectiva a la universidad. En la universidad, sin embargo, les
tutores pueden ser una parte clave del éxito de les estudiantes. En un entorno universitario, existen tutores gratuitos
en una variedad de centros designados para el éxito estudiantil. La escritura y las matemáticas son temas en los que
generalmente les estudiante necesitan apoyo extra para aprender los materiales de la clase y terminar las tareas. Les
estudiantes que son nuevxs en la universidad tal vez no se den cuenta de que es muy probable que les estudiantes más
sobresalientes en sus clases estén recurriendo a une tutore. Algunas universidades ofrecen servicios de tutoría en línea
así como en el campus. El sitio de internet de la universidad es el lugar ideal para encontrar las ofertas de tutores en la
universidad.

Les estudiantes con tiempo limitado en el campus pueden buscar ayuda de tutoría a través de videos en internet.
Existen muchos sitios excelentes para ello. También hay una gran variedad de aplicaciones para el teléfono y las tabletas
designadas para ayudar a les estudiantes. Los apoyos para el éxito de le estudiante pueden ser de muchas formas.

Desafío del sitio de internet:

Escoge dos universidades diferentes y examina sus sitios de internet. Intenta encontrar la siguiente
información en cada uno de sus sitios:

1. ¿Las universidades que elegiste tienen la misma definición para asesore y consejere?
2. ¿Qué tan cómode te sientes navegando el sitio web de la universidad y encontrando los servicios

estudiantiles?
3. ¿Cuáles son los tres servicios de apoyo estudiantil que crees que usarías y cómo te beneficiarían?
4. ¿Las páginas tienen sentido para ti? ¿Es fácil encontrar información?
5. ¿Cuál fue tu estrategia para encontrar la información que buscabas?
6. ¿Qué información consideras más importante?
7. ¿Qué sugerencias tienes para hacer el sitio o los medios sociales de las universidades más fáciles de

usar?

Capítulo 46: Recursos universitarios | 313



Licencias y atribuciones:
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Adaptaciones: Reformateado, se removió una cita, se removió un video.
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Capítulo 47: Conclusiones
DAVE DILLON Y THOMAS PRIESTER

“El éxito es un viaje, no un destino”.

Ralph Arbitelle

Gracias por leer este texto OER. Esperamos que haya sido una experiencia positiva. Tus ideas, pensamientos,
sugerencias, y críticas son valiosas para futuras revisiones y mejoras. Te invito a que me compartas si has sido exitose,
si has alcanzado tus objetivos, o si estás teniendo dificultades. Disfruto aprender de les estudiantes que comparten sus
experiencias y de saber cuando se han graduado. Son una fuente de inspiración para mí. Si tienes el tipo de pasión que
se discutió en el primer capítulo, puedes encontrar una manera de lograrlo. Y cuando todo el esfuerzo, la dedicación,
el tiempo, y la energía den frutos, debes sentirte orgullose. Otres estudiantes han contribuido a este libro de texto
compartiendo ideas sobre el diseño y el contenido. Si tienes comentarios, sugerencias, preguntas, críticas, o reflexiones
acerca de este libro, apreciaría leerlas en: blueprintforsuccessincollege@gmail.com.

Trae todo tu ser

Tus experiencias y perspectivas únicas son muy valiosas. No tengas miedo de compartir tu perspectiva. Es importante
para crecer y confiar. Si no entiendes algo, no pretendas hacerlo. Muéstrate de manera auténtica, con honestidad y
humildad. Estarás más satisfeche, involucrade, y tendrás más éxito.

Equilibrio

Es difícil equilibrar la vida universitaria con la familiar. Encontrar el equilibrio no es fácil, pero lo encontrarás. No hay
una forma correcta o incorrecta. Si les estudiantes no están equilibrades, el éxito académico es más difícil. Puede tomar
tiempo alcanzar un mejor equilibrio, pero la inversión vale la pena. Involúcrate en clubes académicos o de gobierno
estudiantil, pero solo lo que tu capacidad te permita.

Es posible que las amistades y la familia no entiendan la vida universitaria y sus responsabilidades. Explicar a la familia
qué estás haciendo y por qué lo estás haciendo les abrirá una ventana a tu vida en la universidad.

Persistencia

Thomas Edison es bien conocido por inventar la bombilla eléctrica. Pero muches no saben cuántas veces falló
intentándolo. Edison hizo una nota de lo que había hecho y los componentes que usó en cada intento. Hizo ajustes
e intentó nuevamente. Cuando el ajuste no funcionó, hizo una nota, reajustó, e intentó de nuevo. Edison aprendió de
cada experimento. Aprendió todas las formas en que no funciona. Después de aproximadamente 10,000 intentos fallidos,
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Edison inventó con éxito la bombilla eléctrica. Sin embargo, las invenciones muy raramente surgen de la mente de un
único inventor. Es un mito que Edison fue el héroe de esta invención, sino que fue el enfoque colectivo entre Edison y
Nikola Tesla el que condujo al trabajo inventivo. El apoyo financiero de inversionistas también jugó un papel importante.

“No he fallado, solo he encontrado 10,000 maneras en las que no funcionó”.

Thomas Edison

Al inventor británico Sir James Dyson, conocido por haber inventado la máquina de aspirar, le tomó 15 años y 5,127
prototipos “hacerlo bien”. El físico teórico británico Stephen Hawking descubrió los agujeros negros además de muchas
otras cosas. Mientras vivía con esclerosis lateral amiotrófica (ELA), se enfocó en lo que podía hacer bien y no en lo que
no podía. La película La teoría del todo (2014) es un recuento de su trabajo en medio de estructuras discapacitantes.

“No importa lo difícil que parezca la vida, siempre hay algo que puedes hacer y en lo que puedes tener
éxito”.

Stephen Hawking

Sé persistente. Encontrarás situaciones que te harán querer rendirte. Puedes superar los obstáculos y desafíos si eres
persistente. La motivación para el éxito puede venir de la presión externa y la responsabilidad.

Mentoría

Las conexiones personales son fundamentales para la persistencia. Encuentra une mentore, une profesore, o une
consejere académicx que te ayude a navegar la universidad, a seleccionar cursos, a decidir sobre una especialidad, y a
planear tu carrera. Te servirá como modelo a seguir, compartirá expectativas, y te motivará a perseguir tus objetivos.
Puedes encontrar mentores a través de programas de mentoría formales, programas de tutoría entre compañeres, en
clase, siendo voluntarie, o a través de clubes estudiantiles y exalumnes.

Trabajo de equipo

Mi amiga Sherine Ebadi jugaba en un equipo de voleibol de la Universidad de California en San Diego y ganó un
campeonato nacional en 1997. En el banquete de entrega de premios pronunció un discurso que sigue siendo uno de los
más inspiradores que he escuchado y que aún me hace sentir la piel de gallina cuando lo releo. Ella describió el trabajo
de equipo como “una negación total del interés propio, de las estadísticas individuales, y de la gloria personal; todo ello
a cambio de hacer que tu compañere de equipo quede bien aunque no lo haga y de que tenga éxito aunque no lo tenga.
Se trata de asegurar que sabe que no está luchando solx, que no es solo une miembre de un equipo sino un componente
esencial de un todo unificado que trabaja por un objetivo común”.
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No podrás alcanzar algunos de tus mayores objetivos por ti misme. Necesitarás un sistema de apoyo y la selección de
tu equipo de apoyo es importante. Rodéate de personas que te motivarán. Ser une buene compañere de equipo significa
apoyar también los objetivos de tus amistades y familiares. Significa exigir a les demás y no depender únicamente de
une misme. No hay que avergonzarse de apoyarse en les demás e insistir en la necesidad de la comunidad.

Más consejos

Toma buenas decisiones. Escoge una especialidad de la que te sientas orgullose. Tal vez sientas presión por escoger
la carrera que tu familia quiere. Es más importante aprender de las decisiones que tomes y de sus resultados tanto
positivos como negativos así como de sus consecuencias, que de tomar “buenas decisiones”.

Adopta una mentalidad de crecimiento. ¿Ves los desafíos como obstáculos imposibles o como oportunidades para
crecer? Esto tal vez no te ayude con tus estudios, pero te dará muchas satisfacciones. Habrá ocasiones en las que tu
actitud y tu perspectiva se reflejarán en ti y tal vez produzcan oportunidades.

Date gracia y compasión. Comprende que no eres perfecte y que tu autoestima no se basa en los errores de tu pasado.
El camino hacia el éxito estará lleno de baches y de largas noches de estudio o de deberes. No te compares con otres
estudiantes de la universidad.

Tu lugar está aquí. Es normal que te cuestiones tu pertenencia en la universidad. Recuerda que la pertenencia es un
proceso que mejora aunque nunca se complete. Tus diversas identidades son fuentes de motivación y éxito. Concéntrate
en tu progreso y utiliza la retroalimentación para alcanzar altos niveles de exigencia.

Para terminar

Es mi sincera esperanza que la información de este libro te sea útil. Te deseo éxito académico y un buen viaje para
alcanzar tus objetivos.

– Dave Dillon, 2018

Licencias y atribuciones:

Contenido previamente protegido por derechos de autor, publicado en Blueprint for Success in College:
Indispensable Study Skills and Time Management Strategies (por Dave Dillon), ahora con licencia CC BY
Attribution.

Adaptaciones: Contenido añadido (Dave Dillon).
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Foundations of Success: Words of Wisdom Conclusion (Conclusión de Fundaciones del éxito:
Palabras de sabiduría)

En este libro de texto encontrarás ideas y conceptos relacionados con tus éxitos académicos, personales, y de vida.
Mientras leas este libro, explora las siguientes preguntas guía:

• ¿Cómo demuestras que estás listx para la universidad a través del uso de habilidades efectivas de estudio y
recursos en el campus?

• ¿Cómo se aplican las habilidades tecnológicas y de gestión de la información básicas para el desarrollo académico
y profesional a lo largo de la vida?

• ¿Cómo demuestras el uso de habilidades de pensamiento críticas y creativas para resolver problemas y sacar
conclusiones?

• ¿Cómo demuestras un conocimiento básico de ti misme en conexión con tus objetivos académicos y personales?
• ¿Cómo identificas y demuestras el conocimiento de las implicaciones de las elecciones relacionadas con el

bienestar?
• ¿Cómo demuestras conocimiento básico de la diversidad cultural?

Es tiempo de retribuir creando con tus propias palabras de sabiduría y compartir con les estudiantes universitaries
del futuro. Reflexiona sobre las lecciones aprendidas durante tu experiencia en la universidad este periodo y úsalas
como preguntas guía para desarrollar una historia de la vida real que pueda ayudar a otres estudiantes de universidad
a conectar los puntos entre ser une estudiante de universidad y ser une exitose estudiante de universidad. Manda tu
historia para que sea considerada en ediciones futuras de Foundations of Success: Words of Wisdom (Fundaciones del
éxito: Palabras de sabiduría) enviando un correo electrónico con tu nombre, institución, y un bosquejo de tu historia a
opensunyfas@gmail.com. Los envíos se revisarán a medida que se reciban y nos pondremos en contacto directo contigo
si tu propuesta es revisada y seleccionada para su publicación.

Las opciones para libros de texto enfocadas en el éxito de les estudiantes de universidad son abrumadoras; existen
muchos libros con diferentes niveles de rigor y costo (algunos de más de $100 dólares). La serie de libros FAS: WoW
proporciona a les estudiantes de universidad libros de acceso abierto que están centrados en elles y son fáciles de leer
(y esperamos que disfrutables también). FAS: WoW apoya la filosofía de los libros de texto de acceso abierto para ayudar
a les estudiantes a reducir el costo de la asistencia a los colegios y universidades.
– Thomas Priester

Licencias y atribuciones:

Contenido con licencia CC, previamente compartido:

Foundations of Academic Success: Words of Wisdom. Editado por Thomas Priester. Localizado en:
https://milnepublishing.geneseo.edu/foundations-of-academic-success/back-matter/conclusion/
Licencia: CC BY Attribution.
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Anexo A: Trabajos originales

A Different Road To College: A Guide For Transitioning To College For Non-traditional Students por Alise Lamoreaux
con licencia de Creative Commons Attribution 4.0 International License (CC-BY), excepto donde se indica.
https://openoregon.pressbooks.pub/collegetransition/
Revisión por colegas:
https://open.umn.edu/opentextbooks/BookDetail.aspx?bookId=450

Blueprint for Success in College: Indispensable Study Skills and Time Management Strategies de Dave Dillon: The second
edition (v 2.1), CC-BY está localizado aquí: https://press.rebus.community/blueprint1/

College Success. Autoría de Linda Bruce. Proporcionado por: Lumen Learning. Localizado en:
https://courses.lumenlearning.com/collegesuccess-lumen/ Licencia: CC-BY excepto donde se indica. Haz clic en las
palabras “Licencias y atribuciones” al final de cada página para obtener información sobre derechos reservados y
licencias para el material específico de esa página.

Foundations of Academic Success: Words of Wisdom (Thomas Priester, editor).
http://textbooks.opensuny.org/foundations-of-academic-success/ Licencia: CC-BY
Revisión por colegas:
https://open.umn.edu/opentextbooks/BookDetail.aspx?bookId=232

How to Learn Like a Pro de Phyllis Nissila. Licencia: Este trabajo tiene licencia Creative Commons Attribution 4.0
International License (CC-BY).
https://openoregon.pressbooks.pub/collegereading/
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Anexo B: Graduación
CALEB MARTINEZ; PEARL LOPEZ; Y STEVE JOBS AND DAVE DILLON

La graduación es uno de mis eventos favoritos porque realmente disfruto ver a les estudiantes alcanzar sus objetivos.
Aquí incluyo tres de mis discursos de graduación favoritos. Espero que te inspiren tanto como a mí.

Caleb Martinez, exalumno de Grossmont College y UC Berkeley da su discurso de graduación en Grossmont College,
2015:

[Caleb comienza leyendo The Rose That Grew From Concrete (La rosa que creció del concreto) de Tupac Shakur. El
texto de ese poema no está incluido aquí porque está sujeto a derechos de autor].

Estas palabras de Tupac Shakur siempre han resonado conmigo.
Sinceramente ¡no debería estar frente a ustedes hoy! Crecí en la pobreza y sin padre. Mis propios maestros solían

decirme que terminaría muerto o en la cárcel. Pasé más tiempo en libertad condicional y tras las celdas de la cárcel que
en libertad. Cuando tenía 15 años a mi hermano le dispararon en las calles. A la edad de 17 me convertí en papá soltero
cuando la mamá de mi hija nos abandonó. Entré a la universidad a los 24; sin dinero y sin fundamentos educativos ni
profesionales. Este fue mi concreto y estos fueron mis pétalos dañados.

Miembros de la Junta de Gobierno, Canciller Miles, Presidente Interino Flood, miembros de la facultad, personal de
los graduados de Grossmont College, invitados de honor, y a mi madre, hija, familia, y amigos. Me presento ante ustedes
como presidente del club EOPS (Programas y Servicios de Oportunidad Extendida, por sus siglas en inglés), trabajador-
estudiante de EOPS, socio del club del año, estudiante notable, miembro de la Alianza de Estudiantes Latinos, graduado
con honores, orador del discurso de graduación —aceptado en la Universidad de California en San Diego, Santa Bárbara,
Los Ángeles, y Berkeley. Me han ofrecido y he aceptado una beca completa en la Universidad de California en Berkeley
—la institución pública número uno en el mundo— porque tengo tenacidad y el deseo de no morir como una semilla
con potencial, como tantos otros antes que yo; ¡realizaré mis sueños con la esperanza y la voluntad de alcanzar el sol!
Ninguno de nosotros lo hace solo y hoy yo no estaría aquí sin el amor de mi madre y de mi hija, ni del apoyo de mi familia
y de mis amigos.

Pero el día de hoy no se trata de mí.
Somos de la generación de los de abajo. Nuestra generación a menudo es llamada por los “expertos” como la

generación que se siente con derecho a todo. Dicen que esta generación siente que se merece todo sin tener que hacer
ningún esfuerzo. Yo rechazo esta percepción y digo que somos la generación que este mundo ha estado esperando
pacientemente. Por primera vez, se ha dado un despertar, y a diferencia de otros en el pasado somos más tolerantes
de las ideas, creencias, religiones, y culturas de otros. Nos hemos dado cuenta de las desigualdades que existen en este
mundo y reconocemos que no son solo las élites las que merecen cosas como la prosperidad, la salud, y la educación,
pues como hijos de la tierra ¡también tenemos derecho a eso! Entendemos que si a la gente se le da la oportunidad
de tener éxito, no solo lo alcanzará, sino que también prosperará y se convertirá en faro de esperanza guiando a los
perdidos hacia la luz: fuera de la oscuridad y de la desesperación de la pobreza.

Como graduados de Grossmont College, somos testimonio de lo que la gente puede alcanzar si se le da la oportunidad
de hacerlo. Los colegios comunitarios generan segundas oportunidades y dan alas a sueños que pensamos eran
imposibles. En la multitud reunida hoy veo gente que está cortada con la misma tijera. Somos los de abajo. Veo
inmigrantes, veteranos, refugiados, padres solteros, madres solteras; estudiantes que regresan, que estuvieron en el
sistema de crianza, que dejaron la preparatoria, que son estudiantes universitarios de primera generación, y muchos
otros que han sido invalidados o despreciados. En algún momento nos han descartado a todos, nos han dado por
perdidos. Pero a pesar de todos los desafíos hemos sido persistentes y hemos superado nuestras condiciones. Somos la
prueba de que la belleza proviene de un ambiente sombrío. Podemos ser esa rosa en el concreto.

Hoy quiero celebrar tu tenacidad y tu voluntad de alcanzar el sol. ¡Pero también quiero desafiarte! Quiero regresar a
este lugar y a otros lugares donde el concreto ha hecho difícil que las rosas crezcan. Conviértete en la voz de los que no
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tienen voz. Al fin y al cabo, no somos como ninguna otra generación que haya venido antes y daremos paso a una era de
paz y oportunidades para todos; transformaremos este mundo en un jardín de rosas de prosperidad. No es solo lo que el
mundo ha estado esperando, sino a lo que tenemos derecho.

¡Gracias y felicidades a la clase 2015 de Grossmont!

Dra. Pearl López, consejera de los Programas y Servicios de Oportunidades Extendidas da este discurso de
graduación en Grossmont College en 2015:

¡Hola, clase de 2015!
Cuando el presidente Tim Flood me pidió que fuera oradora en la graduación, lo primero que dije fue “¿por qué yo?”.

Sylvia estaba en mi oficina e inmediatamente dijo “¿por qué tú no? Eres una historia de éxito producto de EOPS y de
Grossmont College”. ¡Entonces me dio pánico la idea de estar frente a todos ustedes! Así que, todos los estudiantes que
fruncieron el ceño cuando les dije que debían tomar clases de oratoria, ¡ésta es la razón por la que necesitan esa clase!
Nunca se sabe.

Crecí en los proyectos habitacionales del lado este de El Centro, CA. Esta era la parte segregada de la ciudad,
predominantemente habitada por latinos y afroamericanos. Mis padres tuvieron siete hijos, y mi padre trabajaba como
una bestia. Cuando me despertaba en las mañanas, él ya se había ido a trabajar. Cuando me iba a dormir, todavía no
llegaba a casa. Solo lo veía los domingos, ocasionalmente. Mi madre manejaba la casa sola, semana tras semana. Yo me
sentía inspirada por su sólida ética de trabajo. Mi padre cruzó la frontera ilegalmente por primera vez cuando solo tenía
12 años porque quería ayudar a su familia en México. Cruzó muchas veces hasta que un empleador lo patrocinó y se
convirtió en un residente legal. Solo completó el tercer año de primaria y mi mamá el sexto.

Mis modelos a seguir han sido mi mamá y mi papá; seguir el ejemplo de su sólida ética de trabajo es lo que me ha
traído hasta aquí. El desafío ha sido el hecho de que aunque tuve modelos a seguir para trabajar, no los tuve para obtener
una educación universitaria. Entonces, después de haberme graduado de la preparatoria con dificultades y con un GPA
(promedio de calificaciones, por sus siglas en inglés) de 2.0, entré a trabajar a Denny’s. Estaba feliz. Pensé que eso era
todo. Unos meses más tarde me mudé a Riverside con unas amistades. Estuve trabajando en distintas cosas y en algún
momento me encontré trabajando el turno nocturno en una compañía de encuadernación de libros. Mi buena ética de
trabajo se puso en marcha e hice una gran labor. Después de una semana, le pedí a mi supervisora que me diera una
posición permanente. Era una mujer blanca de mediana edad. Muy severa. Ella me miró de pies a cabeza y me dijo:
“Necesitas ir a la universidad”. Le dije que no quería hacerlo. Era buena en mi trabajo y quería quedarme allí de manera
permanente. Ella dijo: “Pearl ¿ves a todos los empleados a mi alrededor?” (eran casi todos latinos). Le dije: “sí”. Ella dijo:
“Me tienen que ayudar a leer las órdenes de trabajo, porque no puedo leer”. Recuerdo estar completamente estupefacta.
Me inscribí en la universidad a la siguiente semana.

Nunca fui excelente en la universidad. La escuela no “se me daba”. Tuve dificultades. Cuando eres una estudiante
universitaria de primera generación, ¿cómo se supone que vas a saber lo que significa ser un estudiante universitario
profesional? Yo no lo sabía. Así que aprendí por ensayo y error. Tardé 10 años en obtener mi licenciatura.

Hoy has conseguido un hito increíble y deberías celebrarlo. Este es un viaje que muchos estudiantes comienzan pero
nunca terminan. Espero que muchos de ustedes continúen con su educación. Según la Excelencia en la Educación, en
2013, solo el 3% de los latinos obtuvo una maestría y menos del 1% obtuvo un doctorado.

Así que hoy, conforme avanzas al próximo capítulo de tu vida, me gustaría compartir contigo algunas reglas acerca de
la vida que espero te ayuden a alcanzar tu mayor potencial. Después de todo, así es como esta latina de clase trabajadora
ha llegado hasta aquí.

En primer lugar: interdependencia, comunidad. Aprende a aprovechar el apoyo que te rodea. Si alguien te ofrece ayuda
¡no digas que no! ¡Aprovéchala! Y con eso, aprende a pedir ayuda. Siempre siente orgullo de ser estudiante. Yo pensaba
que la gente lista no iba a tutorías. Así que simplemente faltaba a la clase. No tiene sentido, ¿verdad? Te puedo garantizar
que no habría llegado hasta aquí si no hubiera sido por el apoyo a mi alrededor: como estudiante, mis consejeras de
EOPS Sylvia y Janice Johnson; y a través de este viaje: mi esposo, mi familia, mis amistades, mis compañeros de trabajo,
y los modelos a seguir latinos que conocí en el campus.
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En segundo lugar: no seas una víctima sino una creadora. A veces, la vida te presenta desafíos. Tú decides si vas a
tumbarte y aceptarlos, o si vas a ser una creadora y superarlos. Nadie lo va a hacer por ti.

En tercer lugar: toma la responsabilidad de tu vida. Si vives tu vida culpando a todo mundo, nunca alcanzarás tus
objetivos. Estarás esperando toda la vida a que alguien los alcance por ti.

Finalmente: si no estás incómoda o amedrentada, no estás creciendo. Toma riesgos. No tenía idea de que conseguiría
una licenciatura, menos aún un doctorado. ¿Cómo sabes cuál es tu potencial si no lo intentas? ¿Y qué si tienes miedo?
¿Y qué si fracasas? Aprendes, creces, y sigues adelante.

Mi papá murió en 2006. Sé que está viéndome desde el cielo ahora mismo y que está orgulloso de mí. Mi mamá está
aquí hoy y siempre me está diciendo lo orgullosa que está de mí. Es un honor regresarles lo que me dieron. Esa ha sido
siempre mi inspiración y motivación.

¡Gracias! ¡Felicidades a la clase del 2015!

Steve Jobs, empresario, inventor, y cofundador de Apple, da el discurso de graduación en la Universidad de Stanford
en 2005:

Video: Steve Jobs’ 2005 Stanford Commencement Address (Discurso de graduación de Steve
Jobs en la Universidad de Stanford en 2005):

Se excluyeron uno o más elementos interactivos en esta versión del texto. Puedes verlos en línea aquí:

https://openoregon.pressbooks.pub/planparaelexito/?p=169#oembed-1

Transcripción del discurso de graduación en la Universidad de Stanford en 2005:
https://news.stanford.edu/news/2005/june15/jobs-061505.html

Licencias y atribuciones

Contenido original autoría de Dave Dillon. Licencia: CC BY: Attribution.

Contenido previamente protegido por derechos de autor:

Steve Jobs’ 2005 Stanford Commencement Address. Autoría de: Stanford University. Localizado en:
https://www.youtube.com/watch?time_continue=10&v=UF8uR6Z6KLc. Licencia: Todos los derechos
reservados. Términos de la licencia: Licencia estándar de YouTube.
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Anexo C: Evaluación de las habilidades de estudio

La Universidad de Houston-Clear Lake tiene un cuestionario de evaluación sobre la gestión del tiempo y las habilidades
de estudio que les estudiantes usan en mis clases para valorar sus habilidades. Puedes hacer el cuestionario aquí:
https://www.uhcl.edu/counseling-services/resources/documents/handouts/study-skills-assessment-
questionnaire.pdf
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Anexo D: Películas y lecturas recomendadas

Lecturas recomendadas:
Allison Hosier et al., “The Information Literacy User’s Guide” (“La guía del usuario de alfabetización informativa”) SUNY

OER, 2014, https://textbooks.opensuny.org/the-information-literacy-users-guide-an-open-online-textbook/
Charles Czeisler y Mary Louise Kelly, “Most Night Shift Workers Don’t Adapt to the Hours” (“La mayoría de los

trabajadores nocturnos no se adaptan a las horas”) NPR, 2011.
Charles Czeisler, Scott Huettel, y Joe Palca, “TV and Smart Phones May Hamper a Good Night’s Sleep” (“La televisión

y los teléfonos inteligentes podrían dificultar un sueño reparador”) NPR, 2011.
Frosty Westering, Make the Big Time Where You Are (Llega a lo más alto allí donde estás) Big Five Productions, 2001.
Jean M. Twenge y W. Keith Campbell, The Narcissism Epidemic: Living in the Age of Entitlement (La epidemia del

narcisismo: Vivir en la era del sentirse merecedor de todo) New York: Atria Paperback, 2009.
Jean M. Twenge, Generation Me: Why Today’s Young Americans Are More Confident, Assertive, Entitled—and More

Miserable than Ever Before (Generación Yo: Por qué los jóvenes estadounidenses de hoy en día son más seguros de sí
mismos, asertivos, se sienten merecedores de todo —y se sienten más miserables que nunca) New York: Free Press, 2006.

Malcolm Gladwell, David and Goliath: Underdogs, Misfits, and the Art of Battling Giants (David y Goliath: los de abajo,
los inadaptados, y el arte de combatir gigantes) New York: Little, Brown and Company, 2013.

Malcolm Gladwell, Outliers (Fuera de serie) New York: Little, Brown and Company, 2008.
Richard N. Bolles, What Color Is Your Parachute? (¿De qué color es tu paracaídas?) Berkeley, CA: Ten Speed Press, 2014.
Spencer Johnson, Who Moved My Cheese?: An Amazing Way to Deal with Change in Work and in Your Life (¿Quién

movió mi queso?: Una manera increíble de lidiar con el cambio en el trabajo y en tu vida) (New York: G.P. Putnam’s Sons,
1998).

Stephen R. Covey, First Things First (Primero lo primero) New York: Simon & Schuster, 1996.
Películas recomendadas:
Morgan Spurlock, “Supersize Me” (Superengórdame) Documentary, 2004.
Richard Linklater, “Fast Food Nation” (Nación de la comida rápida) Fox Searchlight, 2006.

Licencias y atribuciones:

Contenido previamente protegido por derechos de autor, publicado en Blueprint for Success in College:
Indispensable Study Skills and Time Management Strategies (de Dave Dillon), ahora con licencia CC BY
Attribution.
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Anexo E: Recursos para educadores

Recursos para instructores, educadores, entusiastas de la educación abierta, autores, editores, curadores, y futures
usuaries:

Amanda Coolidge, Sue Doner, y Tara Robertson, “BC Open Textbook Accessibility Toolkit,” (“Caja de herramientas de
accesibilidad a los libros de texto abiertos de BC”) BCcampus, https://opentextbc.ca/accessibilitytoolkit/

Apurva Ashok y Zoe Wake Hyde, “The Rebus Guide to Publishing Open Textbooks (So Far)” (“La guía Rebus para la
publicación de libros de texto abiertos [hasta ahora]”), https://press.rebus.community/the-rebus-guide-to-publishing-
open-textbooks/

Lauri Aesoph, “BCcampus Open Education Self-Publishing Guide” (“Guía para la autopublicación de educación abierta
BCcampus”) (reemplazó BC Textbook Open Authoring Guide), BCcampus, https://opentextbc.ca/selfpublishguide/

Zoe Wake Hyde, “Pressbooks for EDU Guide” (“Guía Presbooks para la educación”) Pressbooks,
https://eduguide.pressbooks.com/

“Advocating for CC By” (“Abogando por la CC By”) David Wiley,
https://opencontent.org/blog/archives/4818

“Best Practices for Attribution” (“Mejores prácticas para la atribución”) (gracias a David Wiley), Creative Commons,
https://wiki.creativecommons.org/wiki/Best_practices_for_attribution

“Open Education Global”,
https://www.oeglobal.org/

“Open Educational Resources Tools and Resources” (“Herramientas y recursos educativos abiertos”) (gracias a Barbara
Illowski),
https://cvc.edu/open-educational-resources/

“The Orange Grove: Combining Openly Licensed Resources” (“El Naranjal: Combinación de recursos con licencia
abierta”) Open Access Textbooks,
https://www.youtube.com/watch?v=Hkz4q2yuQU8

actualizado 6/5/21
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Historial de versiones

Esta página proporciona un registro de ediciones y cambios hechos a este libro desde su publicación inicial. Si el cambio
es menor, el número de versión se incrementa por 0.1. Si las ediciones incluyen actualizaciones significativas, el número
de la versión se incrementa al siguiente número completo.

Los archivos publicados junto a este libro siempre reflejan la versión más reciente. Si encuentras un error en este
libro, déjanos saber en Rebus Community forum.

Versión Fecha Cambio
Página de
internet
afectada

1.1 28 de abril,
2018

Se implementaron las sugerencias de la revisión por colegas,
de accesibilidad, y por estudiantes. Se añadió un glosario, un
historial de versiones, y una evaluación de la accesibilidad.

Texto entero

1.2 14 de
agosto, 2018

Se corrigieron erratas, se revisaron las notas al pie de página
para mantener la coherencia de estilo, se modificó la versión
en .pdf para aumentar la eficiencia del espacio y reducir el
costo de la impresión. Asimismo, se modificaron las
atribuciones para reflejar completamente la TASL (título,
autor, fuente, licencia, por sus siglas en inglés –
reconocimiento a David Wiley).

Texto entero

1.3 3 de junio,
2019

Se corrigieron erratas, se añadió el capítulo sobre
competencia cultural convirtiéndose en el capítulo 48. Los
capítulos anteriores 48-61 pasan a ser 49-62.

Capítulos
48-61 (ahora
49-62)

2.0 Octubre,
2021

Se revisó el contenido y la relevancia cultural, se eliminaron
los capítulos de Palabras de Sabiduría, y se renumeraron
todos los capítulos. Se añadieron varios capítulos (con la
autoría de Norma Cárdenas y Linnea Spitzer).

Texto entero
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Evaluación de accesibilidad

Una nota de la Comunidad Rebus

Estamos trabajando en crear un nuevo modelo colaborativo para la publicación de libros de texto abiertos. Para nuestro
éxito, es crucial asegurarnos de que todos los libros producidos usando este modelo satisfagan las necesidades de todes
les estudiantes que algún día los usarán. Para nosotres, la palabra “abierto” significa inclusivo: entonces, para que un
libro sea abierto, necesita ser accesible.

Como resultado, estamos trabajando con expertes de la accesibilidad y otras áreas en la comunidad OER para
desarrollar las mejores prácticas en la creación de libros de texto abiertos accesibles y que dichas prácticas se
implementen en el modelo de publicación Rebus. Al hacerlo, esperamos asegurar que todos los libros producidos
usando la Comunidad Rebus sean accesibles por defecto y que requieran un mínimo de adaptaciones para satisfacer las
necesidades individuales de les estudiantes.

Mientras trabajamos en desarrollar guías o implementar apoyo para crear contenido accesible, también hacemos un
esfuerzo genuino por asegurar que los libros producidos con nuestro apoyo cumplan con los estándares de accesibilidad
y consideren las áreas en las que sabemos que todavía hay mucho trabajo por hacer. Esperamos que al hacer
transparentes nuestros libros, podamos empezar el proceso de asegurar que la accesibilidad sea una prioridad para
todes les autores, adoptantes, estudiantes, y colaboradores de todo tipo, y en todos nuestros proyectos de libros de
texto abiertos.

A continuación ofrecemos una breve evaluación sobre ocho áreas que han sido valoradas durante el proceso de
producción. La lista de comprobación se ha extraído del Conjunto de herramientas de accesibilidad de BCcampus. Si
bien una lista de comprobación como esta es solo una parte de un enfoque holístico sobre la accesibilidad, es un primer
paso en nuestro trabajo de incorporación de buenas prácticas sobre la accesibilidad en los libros que producimos.

Siempre que ha sido posible, hemos identificado formas en las que cualquier persona puede contribuir con su
experiencia para mejorar la accesibilidad de este texto.

Por lo anterior, agradeceremos cualquier comentario de les estudiantes, instructores, u otras personas que se
encuentren con el libro e identifiquen un problema que deba ser resuelto. Este libro es un proyecto continuo y será
actualizado conforme se necesite. Si quieres hacer una corrección o sugerencia, usa las Sugerencias de accesibilidad
para la Comunidad Rebus.

Evaluación de accesibilidad | 329



Lista de comprobación del libro en línea

Área de
enfoque Requisitos ¿Pasa?

Contenido
organizador El contenido está organizado bajo títulos y subtítulos Sí

Los títulos y subtítulos se usan en secuencia (por ejemplo: Título 1, Título 2, etc.) así como de manera lógica
(si el título es Título 1 no debe haber otros estilos de título 1 ya que el título es el nivel más alto) Sí

Imágenes Las imágenes que transmiten información incluyen descripciones de texto alternativo (alt-text) sobre el
contenido o la función de la imagen Sí

Los gráficos, tablas, y mapas también incluyen detalles contextuales o de apoyo en el texto que rodea a la
imagen Sí

Las imágenes no se basan en el color para transmitir información No

Las imágenes que son puramente decorativas no contienen descripciones de texto alternativas (el texto
descriptivo es innecesario si la imagen no transmite información de contenido contextual) Sí

Tablas Las tablas incluyen cabeceras de filas y columnas No

La tabla incluye título o leyenda No

La tabla no tiene celdas combinadas o divididas Sí

La tabla tiene un relleno de celdas adecuado Sí

Enlaces de
internet

Los enlaces de internet son significativos en contexto, no usan textos genéricos como “haz clic aquí” o “para
leer más” Sí

Los enlaces de internet no abren nuevas ventanas o pestañas Sí

Si el enlace de internet debe abrir una nueva ventana, una referencia textual se incluye en la información
del enlace n/d

Multimedia
integrada

Se ha puesto a disposición una transcripción de un recurso multimedia que incluye una narración o
instrucción de audio* n/d

Los subtítulos de todo el contenido hablado y del contenido no hablado pertinente se incluyen en el
recurso multimedia que incluye audio sincronizado con una presentación de video n/d

Las descripciones sonoras de los elementos visuales contextuales (gráficos, tablas, etc.) se incluyen en el
recurso multimedia n/d

Fórmulas Las fórmulas han sido creadas usando MathML n/d

Las fórmulas son imágenes con descripciones alternativas de texto si MathML no es una opción n/d

Tamaño de
fuente El tamaño de fuente es 12 puntos (12pt=1em en este libro) o mayor en el cuerpo del texto Sí

El tamaño de fuente es 9 puntos (9pt=0.75em en este libro) para las notas de pie de página o de final de
capítulo Sí

El tamaño de la fuente puede ampliarse hasta el 200% Sí

*La transcripción incluye:

• Nombre de le presentadore
• Todo el contenido de la presentación
• Descripciones relevantes de la presentación
• Descripciones de audio relevantes que no son parte de la presentación
• Títulos y subtítulos

330 | Evaluación de accesibilidad



Glosario
JEANNE HOOVER Y DAVE DILLON

Glosario | 331



Término Definición Chapter in the Blueprint/Fuente

Academic Major
(Especialidad académica)

La disciplina académica a la
que te comprometes como
estudiante de licenciatura.

Capítulo 25

Academic Year (Año
académico)

El periodo anual durante el
cual une estudiante asiste a
la escuela, universidad, o
colegio.

Capítulo 24; https://en.wiktionary.org/wiki/academic_year

Accessibility
(Accesibilidad)

En un entorno
universitario, se refiere a
los servicios educativos o el
apoyo que se ofrece a les
estudiantes, profesores, y
personal con capacidades
diferentes.*

Capítulo 33

Accredited College
(Colegio acreditado)

Las instituciones de
educación superior que han
sido aprobadas por cuerpos
acreditadores que
reconocen la calidad de sus
programas. El
Departamento de
Educación de los Estados
Unidos solo otorga
paquetes de ayuda
financiera a les estudiantes
de escuelas acreditadas.

https://www2.ed.gov/admins/finaid/accred/accreditation.html#Overview

Accuplacer Test (Prueba
Accuplacer)

Un tipo de prueba donde
les estudiantes pueden
responder una pregunta a
la vez. Las respuestas
correctas dan como
resultado preguntas más
difíciles que valen más
puntos y las respuestas
incorrectas dan como
resultado preguntas más
fáciles que valen menos
puntos.

https://accuplacer.collegeboard.org/

Active Listening (Escucha
activa)

“El proceso de escuchar
cuidadosamente lo que
alguien dice con técnicas
como la de parafrasear con
precisión las observaciones
de quien habla”.

Capítulo 19; https://en.wiktionary.org/wiki/active_listening

Active Reading (Lectura
activa)

Una habilidad de toma de
notas que ayuda a le
estudiante a enfocarse en
el material y a poder
consultar las notas que hizo
al leer.

Capítulo 12

Admission (Admisión)

Se refiere a la aceptación
de le estudiante en la
escuela, universidad, o
colegio. También puede
referirse a un programa
académico específico o al
departamento que maneja
las solicitudes.

Capítulo 3

Alliteration (Aliteración)

La repetición de
consonantes al principio de
dos o más palabras que se
suceden inmediatamente o
a intervalos cortos.

https://en.wiktionary.org/wiki/alliteration
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Anorexia Nervosa
(Anorexia nerviosa)

Trastorno alimentario que
tiene como resultado la
autoinanición y la pérdida
extrema de peso a través de
la restricción o abuso de
comida.

Capítulo 36

Answer Keys (Claves de
respuesta)

Una lista de respuestas a
las preguntas de las
pruebas que aparece a lo
largo de los capítulos de un
libro.

Anxiety Disorders
(Trastornos de ansiedad)

Los trastornos mentales
que causan que las
personas respondan a
ciertos objetos o
situaciones con ansiedad y
miedo.

Capítulo 40

Assessment Tests
(Pruebas de evaluación)

Las pruebas de entrada
requeridas por una
universidad como parte del
proceso de admisión y
matriculación. Estas
pruebas cubren habilidades
de lectura, escritura, y
matemáticas.

Capítulo 8

Associate’s Degree (Título
de asociado)

Un título académico
generalmente otorgado por
los colegios comunitarios
después de cursar el
equivalente a dos años de
educación universitaria.

Capítulo 2; https://en.wiktionary.org/wiki/associate%27s_degree#English

Audit (Participar como
oyente)

Un curso al que une
estudiante asiste, pero por
el cual no recibe una
calificación. Se usa para
explorar un nuevo curso o
especialidad.

Award package (Paquete
de ayuda financiera)

Es la forma en que las
universidades notifican
sobre la elegibilidad de les
estudiantes para recibir
ayuda financiera o becas.
Los paquetes más comunes
incluyen las becas Pell, los
préstamos Stafford, y el
programa Work Study.

Capítulo 44

Axis information (Eje de
información)

Información vertical y
horizontal en una gráfica.
También se refiere a los
datos ‘X’ y ‘Y’.

Capítulo 14

Bachelor’s Degree (Título
de licenciatura)

Un título que por lo general
requiere 120 créditos. A
menudo se llama título de
“4 años”.

Capítulo 2

Back Matter

Opuesto al front matter, el
back matter es la última
sección de un libro y puede
incluir epílogo, apéndice,
glosario, bibliografía, claves
de respuestas, o índice.

Capítulo 14; https://en.wikipedia.org/wiki/Book_design
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Binge Drinking (Abuso
de bebidas alcohólicas)

El abuso de bebidas
alcohólicas es un patrón
que incrementa la
concentración de alcohol
en la sangre (BAC, por sus
siglas en inglés) a 0.08 g/
dL. Esto generalmente
ocurre después de 4
bebidas en las mujeres y 5
en los hombres en un
periodo de 2 horas.

Capítulo 39

Binge Eating Disorder
(Trastorno por atracón
de comida)

Atracón recurrente de
comida, o la ingestión de
grandes cantidades de
comida en un periodo
corto, pero sin la purga
asociada con la bulimia
nerviosa.

Capítulo 40; https://en.wiktionary.org/wiki/binge_eating_disorder;
https://en.wiktionary.org/wiki/binge_eating#English

Birth Control
(Anticonceptivo)

Una técnica o
procedimiento que
previene el embarazo.

Capítulo 43

Borrower (Prestatarie)

Una persona o grupo que
obtiene fondos de une
prestamista por un periodo
particular. Une prestatarie
firma un “pagaré” como
evidencia de su deuda.

Capítulo 44

Bulimia Nervosa (Bulimia
Nerviosa)

Un trastorno alimentario
que da como resultado el
comer grandes cantidades
de comida al menos dos
veces a la semana, y
vomitar y ejercitarse
compulsivamente.

Capítulo 40

Campus-Based Financial
Aid Programs (Programas
de ayuda financiera
basados en el campus)

Los tres principales
programas de ayuda son
financiados por el gobierno
federal, pero la disposición
de los fondos es manejada
por las oficinas de ayuda
financiera de las
universidades. Los
programas de ayuda son: la
Beca Federal de
Oportunidad Educativa
Suplementaria, el Préstamo
Federal Perkins y el Estudio
y Trabajo Federal (FWS).

Capítulo 44

Career (Carrera)
Una ocupación (o serie de
trabajos) que emprendes
por un periodo significativo
en tu vida.

Capítulo 27

Career Counselor
(Consejere de carrera)

Une consejere que se
enfoca en ayudar a otres a
identificar las trayectorias
profesionales que se
adaptan a su experiencia,
educación e intereses.

Capítulo 24

Career Development
(Desarrollo profesional)

“El proceso de toda la vida
de gestionar el aprendizaje,
el trabajo, el ocio y las
transiciones, para avanzar
hacia un futuro preferido,
personalmente
determinado, y en
evolución.”

Capítulo 25; https://en.wikipedia.org/wiki/Career_development
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Certificate (Certificado)

Entrenamiento
especializado en un campo
específico que requiere
menos créditos que los
títulos. Este se puede
obtener además de un
título.

Capítulo 3

Chlamydia (Clamidia)

La clamidia es una
infección de transmisión
sexual que es común y
tratable; y que puede
infectar a mujeres y
hombres. Puede causar
daños serios y
permanentes al sistema
reproductivo de una mujer.

Capítulo 43

Civic Engagement
(Participación cívica)

La participación de un
individuo en la protección y
promoción de una sociedad
democrática y diversa.

Capítulo 34

Close Reading (Lectura
atenta)

“La interpretación
cuidadosa y sostenida de
un pasaje breve de un
texto. Una lectura atenta
enfatiza lo particular sobre
lo general, presta particular
atención a palabras
específicas, la sintaxis, y el
orden en el cual las frases
comunican ideas, conforme
le lectore revisa las líneas
del texto.”

Capítulo 16; https://en.wikipedia.org/wiki/Close_reading

Co-requisite
(Corequisitos)

Los cursos que se requiere
que se tomen al mismo
tiempo.

Capítulos 5 y 6

Cognitive Development
(Desarrollo cognitivo)

La construcción del
proceso de pensamiento
propio.

College and Career
Readiness (Preparación
para la universidad y la
carrera)

El punto en el que une
estudiante ha ganado el
conocimiento, habilidades
y comportamientos
profesionales necesarios
para obtener un título o
certificado universitario,
entrenamiento profesional,
o para obtener un trabajo
profesional.

Capítulo 23

College Catalog (Catálogo
de la universidad)

Un catálogo impreso o en
línea que contiene
información sobre los
títulos y programas, así
como las reglas de la
universidad.

Capítulo 3

College Level Course
(Cursos de nivel
universitario)

Las diferentes
designaciones del número
de curso en su conjunto.
Por ejemplo, cursos de
nivel 100 o de nivel 1000.
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College Readiness
(Preparación para la
universidad)

Les estudiantes que están
preparades para la carga de
trabajo y demandas de la
universidad. La preparación
puede ser determinada por
pruebas estandarizadas,
por habilidades blandas, y
por tener la preparatoria
finalizada.

Capítulo 4

College Schedule (Horario
de la universidad)

El horario de clases de une
estudiante por periodo, que
incluye días, lugares y
modalidades (en persona,
híbrido, o en línea).

Capítulo 6

Compass Test (Pruebas
brújula)

Una serie de pruebas que
están basadas en la lectura,
escritura, matemáticas e
inglés como segunda
lengua. La universidad
dicta qué pruebas se
realizan. Este estilo de
examen está siendo
eliminado gradualmente.

https://www.compassprep.com/practice-tests/

Contrast (Contraste)

Una estrategia de lectura
en la que la palabra se
aclara presentando una
palabra o frase opuesta a su
significado.

Capítulo 16

Cost of education (Costo
de la educación)

Esto incluye la colegiatura,
las cuotas, el costo de
vivienda, comida, libros,
materiales, transporte, y
otros gastos misceláneos.
La elegibilidad de une
estudiante para la ayuda
financiera es la diferencia
entre el costo de la
educación y la contribución
esperada de la familia
—calculada por el gobierno
federal usando FAFSA.

Capítulo 44

Course Number (Número
de curso)

El número asignado a los
cursos para identificar el
curso específico y su nivel.

Capítulo 6

Cover Letter (Carta de
presentación)

Una carta u otro tipo de
comunicación escrita que
sirve para introducir un
documento acompañante
—en especial— una carta
que introduce un
currículum vitae.

Capítulo 29; https://en.wiktionary.org/wiki/cover_letter

Creative Thinking
(Pensamiento creativo)

Un conjunto de habilidades
usadas para encontrar
nuevas soluciones a los
problemas. La lluvia de
ideas es un ejemplo de una
actividad de pensamiento
creativo.

Capítulo 18

Credit Hour/Unit (Hora
crédito/Unidad)

La unidad de medida del
crédito universitario. A
menudo se relaciona con el
número de horas de curso
y contribuye al total de
horas crédito requeridas
por un programa
universitario.

Capítulo 6
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Critical Thinking
(Pensamiento crítico)

Un conjunto de habilidades
utilizadas para analizar una
situación y evaluar la
precisión de la información.

Date Rape Drugs (Drogas
para la violación)

Drogas que causan
confusión o debilidad y que
te impiden rechazar la
actividad sexual o
defenderte. A veces no
tienen color, olor, ni sabor.

Capítulo 39

Deep Sleep (Sueño
profundo)

Parte del ciclo de sueño
que te proporciona “el
sueño más profundo y
reconfortante”.

Capítulo 38; https://www.nichd.nih.gov/health/topics/sleep/conditioninfo/what-happens

Deep-level Diversity
(Diversidad de nivel
profundo)

Las diferencias que son
menos visibles; tales como
la personalidad, la actitud,
las creencias, y los valores.

Capítulo 33

Default (Incumplimiento)

Incumplimiento de una
obligación financiera,
especialmente el impago de
un préstamo. Los impagos
se registran en los
historiales crediticios
permanentes y pueden dar
lugar a un proceso judicial
y/o a la pérdida de futuras
posibilidades de préstamo.

Capítulo 44

Degree (Título)

“Etapa de competencia o
calificación en un curso de
estudio. Otorgado por una
universidad o —en algunos
países— en un colegio
como una certificación de
logro académico”.

Capítulo 2; https://en.wiktionary.org/wiki/degree

Dependent Student
(Estudiante dependiente)

Une estudiante reclamade
como miembro
dependiente de un hogar a
efectos del impuesto
federal sobre la renta.

Capítulo 44

Diversity (Diversidad)

Personas con diversas
opiniones, orígenes (en
cuanto a niveles educativos
y experiencia social),
creencias religiosas así
como políticas,
orientaciones sexuales,
herencia, y experiencia de
vida.

Capítulo 33

Elective (Electiva)

Un curso que proporciona
horas crédito para un
título. No son parte de un
programa básico, pero
pueden estar relacionadas
con una especialidad.

Capítulo 6

Emergency Contraceptive
Pill (ECP) (Píldora
anticonceptiva de
emergencia)

Una pastilla que contiene
una alta dosis de hormonas
y que puede prevenir un
embarazo. También
llamada la “píldora del día
después”.

Capítulo 34

Enrollment (Inscripción)

El número de estudiantes
que asisten a una
universidad o colegio.
También se refiere a las
secciones de una clase y a
los programas de titulación.

Capítulo 3
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Expected Family
Contribution (EFC)
(Contribución esperada
de la familia)

La cantidad de ayuda
financiera que se espera
que una familia contribuya
a la educación universitaria
de su hije. Esta cantidad es
parte de la fórmula usada
por el gobierno federal para
determinar la elegibilidad
de ayuda financiera usando
la forma FAFSA.

Capítulo 44

Extrinsic Passion (Pasión
extrínseca)

Impulso a la acción que (a
diferencia de la motivación
intrínseca) surge de
influencias externas en
lugar de los sentimientos
propios.

Capítulo 1; http://www.businessdictionary.com/definition/extrinsic-motivation.html

FAFSA (Aplicación
Gratuita para la Ayuda
Federal Estudiantil, por
sus siglas en inglés)

Se refiere a una solicitud
para solicitar ayuda
financiera en gastos
educativos.

Capítulo 44

Federal Direct Loan
(Préstamo Federal
Directo)

Un grupo de programas de
préstamos para los cuales
el prestamista es el
gobierno federal. En estos
programas se incluyen
préstamos subsidiados y no
subsidiados por el gobierno
para padres y estudiantes.

Capítulo 44

Federal Pell Grant
Program (Programa de
Subsidio Federal Pell)

Programa administrado y
patrocinado por el
gobierno federal que
proporciona subsidios
basados en la necesidad de
les estudiantes de
licenciatura.

Capítulo 44

Federal Perkins Loan
Program (Programa
Federal de Préstamos
Perkins)

Programa federal basado en
la necesidad y administrado
por la oficina de ayuda
financiera de la
universidad. Este programa
ofrece préstamos de bajos
intereses para estudios de
licenciatura. El reembolso
no comienza hasta que le
estudiante se gradúe.

Capítulo 44

Federal PLUS Loan
(Préstamo Federal PLUS)

Programa de préstamos no
subsidiados para padres de
estudiantes de licenciatura
bajo el Programa Federal de
Préstamos Estudiantiles.

Capítulo 44

Federal Work Study
(Programa de Trabajo
para Estudiantes)

“Programa de ayuda para
estudiantes que
proporciona empleo de
medio tiempo en una
universidad o colegio para
ayudar con los gastos de
educación.”

https://studentaid.ed.gov/sa/glossary#letter_w

Financial Aid (Ayuda
financiera)

Subsidios, préstamos o
becas que se otorgan a une
estudiante para pagar la
colegiatura universitaria.
La ayuda puede ser o no
reembolsada.

Capítulo 44
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Financial Aid Award
Letter (Carta de ayuda
financiera)

Notificación escrita por
parte de una universidad
para une solicitante que
detalla cuánto y qué tipo de
ayuda financiera se le
ofrece si se inscribe.

Capítulo 44

Financial Aid Package
(Paquete de ayuda
financiera)

La cantidad total de ayuda
financiera que une
estudiante recibe por un
año de estudio.

Capítulo 44

First-generation
Students (Estudiantes de
primera generación)

Les estudiantes cuyos
padres y madres no
terminaron una
licenciatura o no
terminaron ningún estudio
de nivel superior.

First-Year Experience
(Experiencia de primer
año)

Estudiantes que están en su
primer año de universidad.

For-profit Institutions
(Instituciones con fines
de lucro)

Instituciones educativas
que son empresas privadas
con ánimo de lucro.

https://en.wikipedia.org/wiki/For-profit_higher_education_in_the_United_States

Front Matter

Las primeras páginas de un
libro que incluyen
información bibliográfica
como el título, le autore, y
la fecha de publicación.
También pueden incluir la
tabla de contenidos,
dedicatoria, o introducción.

Capítulo 14; https://en.wikipedia.org/wiki/Book_design

Full-time status (Estatus
de tiempo completo)

Carga de créditos
promedio de 12-18 créditos
por periodo.

Capítulo 3

Functional Résumé
(Currículum funcional)

Un currículum que enlista
las habilidades generales
antes que el historial
laboral.

Capítulo 29

Gap (Brecha)

Diferencia entre la cantidad
en el paquete de ayuda
financiera y el costo de
asistir a un colegio o
universidad. Le estudiante
y su familia deben cubrir
esa brecha.

Capítulo 44

General Education/Gen
Ed (Educación general)

En algunos programas, se
requiere que les
estudiantes tomen cierta
cantidad de cursos en áreas
específicas como las
ciencias, las humanidades,
y las ciencias sociales para
poder graduarse. Los
cursos que cuentan para
este requisito están
marcados como cursos de
educación general.

Capítulo 2

Genital Herpes (Herpes
genital)

Una infección transmitida
sexualmente que es
incurable y es causada por
dos tipos de virus: herpes
simplex tipo 1 y herpes
simplex tipo 2. Suele
aparecer en forma de una o
varias ampollas en los
genitales, el recto, o la
boca; o alrededor de ellos.

Capítulo 42
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Genre (Género)
Un tipo; una categoría
estilística, especialmente
en literatura u otras obras
artísticas.

Capítulo 16; https://en.wiktionary.org/wiki/genre

GHB

Una droga para la violación
que puede ser una píldora,
un líquido, o un polvo.
Puede tener un ligero sabor
salado.

Capítulo 39

Gift Aid (Ayuda gratuita)
Un subsidio o beca que se
da como ayuda financiera y
no tiene que ser
reembolsada.

Capítulo 44

Glossary of Terms
(Glosario de términos)

“Una serie de definiciones
de palabras importantes en
un trabajo específico”.

Capítulo 14; https://en.wikipedia.org/wiki/Book_design

Grade Options (Opciones
de calificación)

El sistema de calificación
usado en una institución
que usualmente incluye
letras, la opción pasar/
reprobar, y más.

Capítulo 5

Grant (Subsidio)

Fondos proporcionados a
une estudiante que pueden
ser usados para educación
u otros gastos. Se puede
requerir que estos fondos
se reembolsen o no.

Capítulo 44

Group Interview
(Entrevista grupal)

Una entrevista donde une
supervisore de recursos
humanos entrevista a un
grupo de candidates al
mismo tiempo.

Capítulo 30

Half-time Status (Estatus
de medio tiempo)

Carga de créditos
promedio de 6-8 créditos
por periodo.

Capítulo 4

Hard Skills (Habilidades
duras)

Habilidades concretas y
objetivas que puedes
aprender y que son
fácilmente cuantificables,
tales como usar una
computadora o hablar en
una lengua extranjera.

Capítulo 26

Heading (Título)
El título o tema de un
documento, artículo,
capítulo, o una sección de
los mismos.

Capítulo 13; https://en.wiktionary.org/wiki/heading#English

Heavy Drinking (Abuso
de bebida)

El abuso de bebida se
define como ingerir 5 o más
bebidas en la misma
ocasión durante más de 5
días en los últimos 30 días.

Capítulo 39

HIV/AIDS (VIH/SIDA)

Es una infección de
transmisión sexual
incurable. VIH significa
virus de inmunodeficiencia
adquirida. Mata o daña las
células del sistema
inmunológico. SIDA
significa síndrome de
inmunodeficiencia
adquirida. Es la etapa más
avanzada de infección por
VIH.

Capítulo 42
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Human Papillomavirus
(HPV) (Virus del
papiloma humano)

Es la infección de
transmisión sexual más
común. Incluye diferentes
tipos, algunos pueden
causar verrugas genitales o
cáncer.

Capítulo 42

Hybrid Courses (Cursos
híbridos)

Clases universitarias que se
imparten combinando
clases presenciales y en
línea.

Capítulo 3

Hybrid Résumé
(Currículum híbrido)

Un currículum que
combina aspectos del
currículum cronológico
reverso y el funcional.

Capítulo 29

Idiom (Modismo)

Una expresión peculiar o
característica de un
lenguaje particular,
especialmente cuando el
significado es ilógico o
separado del significado de
sus palabras componentes.

Capítulo 16; https://en.wiktionary.org/wiki/idiom

Index/Index of Subjects
(Índice de temas)

Un listado alfabético de los
temas y su ubicación, o un
listado de los términos o
temas usados en el texto y
sus números de página
correspondientes.

Capítulo 14; https://en.wikipedia.org/wiki/Book_design

https://en.wiktionary.org/wiki/index

Inference (Inferencia)

La definición de una
palabra que puede ser
encontrada en frases
aledañas o por el
significado general de la
oración.

Capítulo 16

Interdependence
(Interdependencia)

La confianza o dependencia
mutua entre dos o más
personas o grupos.

Capítulo 32

Intrauterine Device (IUD)
(Dispositivo intrauterino)

Un dispositivo pequeño, en
forma de T, que se inserta
en el útero de una mujer
para prevenir el embarazo.

Capítulo 42; https://en.wikipedia.org/wiki/Intrauterine_device

Intrinsic Passion (Pasión
intrínseca)

Se refiere a la estimulación
que motiva a una persona a
adoptar o cambiar un
comportamiento por su
propia satisfacción interna.
La motivación intrínseca
usualmente se autoaplica y
surge de una relación
directa entre la persona y la
situación.

Capítulo 1; http://www.businessdictionary.com/definition/intrinsic-motivation.html

Introduction
(Introducción)

“Una sección inicial en la
que se exponen las
propuestas y los objetivos
del siguiente escrito.”

Capítulo 14; https://en.wikipedia.org/wiki/Book_design

Job (Empleo)
Se refiere al trabajo que
una persona realiza para
ganarse la vida.

Capítulo 24

Job Headhunters
(Cazatalentos)

Une profesional contratade
por compañías que se
dedica a identificar
candidates para un puesto
abierto. A menudo se usa
para posiciones ejecutivas.

Capítulo 28
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Ketamine (Ketamina)
Una droga de violación que
se presenta en forma de
líquido o de polvo blanco.

Capítulo 42

Learning Community
(Comunidad de
aprendizaje)

Un grupo de personas que
comparten objetivos y
actitudes académicas
comunes; se reúnen con
cierta regularidad para
colaborar en el trabajo de
sus clases. Estas
comunidades se han
convertido en el modelo de
un enfoque
interdisciplinario basado en
cohortes para la educación
superior.

https://en.wikipedia.org/wiki/Learning_community

Lender (Prestatario)
Quien proporciona dinero
bajo la condición de que el
dinero será regresado,
usualmente con intereses.

Capítulo 44

Lifelong Learner
(Aprendize de por vida)

“Una búsqueda continua de
conocimiento por razones
personales o profesionales”.

Capítulo 26; https://en.wikipedia.org/wiki/Lifelong_learning

Long-Term Memory
(Memoria de largo plazo)

Una de las tres etapas de la
memoria propuesta por
Richard Atkinson y Richard
Shiffrin. Es el “almacén
continuo de información”.

Capítulo 20; https://cnx.org/contents/Sr8Ev5Og@5.46:-RwqQWzt@6/
How-Memory-Functions

Long-Term Rewards
(Recompensas a largo
plazo)

Recompensas que toman
un largo periodo en
obtenerse.

Capítulo 2

Lower Division Course
(Curso de baja división)

Cursos dirigidos a
estudiantes que están
terminando su primer o
segundo año en la
universidad. Los cursos son
generalmente
introductorios.

Capítulo 6

Lunch Interview
(Entrevista de almuerzo)

Una entrevista realizada
durante el almuerzo. Capítulo 30

Major (Especialidad)

El área principal de estudio
de une estudiante que
trabaja para obtener un
título en un colegio o
universidad.

Capítulo 25; https://en.wiktionary.org/wiki/major

Mental Illness
(Enfermedad mental)

Trastornos mentales o
condiciones de salud
caracterizadas por cambios
en el ánimo o el
comportamiento.

Capítulo 40

Merit awards,
merit-based scholarships
(Becas basadas en el
mérito)

Dinero “gratis”; estos
premios se basan en la
excelencia académica, el
liderazgo, la experiencia
como voluntarie, la
habilidad atlética, y otras
áreas determinadas por la
organización otorgante
—puede ser un colegio o
una universidad, una
organización o une
individue. No suelen estar
basadas en la necesidad
financiera.

Capítulo 44
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Metacognitive
(Metacognitivo)

Se refiere a la
metacognición o el acto de
pensar acerca del
pensamiento.

Capítulo 14; https://en.wiktionary.org/wiki/metacognition ; https://en.wiktionary.org/
wiki/metacognitive

Metaphor (Metáfora)

El uso de una palabra o
frase para referirse a algo
que no es invocando una
similaridad directa entre la
palabra, la frase usada, y lo
que se describe (pero en el
caso del inglés, sin las
palabras like o as, que
implicarían un símil).

Capítulo 16; https://en.wiktionary.org/wiki/metaphor

Mind Maps (Mapas
mentales)

Una estrategia de
organización de la
información que involucra
añadir una idea central en
medio del papel y agregar
ramas como ideas de
apoyo.

Capítulo 20

Mission Statement
(Declaración de la
misión)

Una declaración formal de
los objetivos generales de
una organización.

Capítulo 3; https://en.wiktionary.org/wiki/mission_statement

Morpheme (Morfema)

La unidad lingüística más
pequeña dentro de una
palabra que puede tener un
significado, como “anti”,
“mon” y “arquía” en la
palabra “antimonarquía”.

Capítulo 14; https://en.wiktionary.org/wiki/morpheme#English

Morpheme Analysis
(Análisis de morfema)

Una estrategia de
vocabulario que usa
prefijos, sufijos, raíces, o
morfemas, dentro de las
palabras para aprender su
significado.

Capítulo 14; https://www.languagehumanities.org/what-is-morphological-analysis.htm

Multiculturalism
(Multiculturalismo)

Las características de una
sociedad, ciudad, etc., que
tiene muchas culturas
nacionales o étnicas
mezcladas con libertad;
políticas que apoyan o
motivan esta coexistencia.

Capítulo 35; https://en.wiktionary.org/wiki/multiculturalism

Networking (Creación de
redes)

El proceso de conocer
nuevas personas en un
contexto social o de
negocios.

Capítulo 28; https://en.wiktionary.org/wiki/networking

Non-accredited College
(Colegio no acreditado)

Instituciones de educación
superior que no cumplen
los requisitos para ser
acreditados. La ayuda
financiera del
Departamento de
Educación de los Estados
Unidos no se puede usar en
estos colegios.

Capítulo 3; https://www2.ed.gov/admins/finaid/accred/accreditation.html#Overview

Non-Credit/Continuing
Education (Educación
continua)

Entrenamiento educativo
en forma de talleres o
cursos que son
complementarios a la
educación acreditada pero
que no proporcionan
créditos para un título.
Puede referirse también al
trabajo de un curso
complementario para
mantener una licencia
profesional.

Capítulo 17
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Non-profit Institutions
(Instituciones sin fines
de lucro)

Instituciones educativas
que no tienen fines de
lucro.

Capítulo 3

Non-traditional Students
(Estudiantes no
tradicionales)

Estudiantes mayores a los
24 años que tienen
responsabilidades fuera de
la universidad, tales como
ser padres/madres solteres
o veteranes.

Capítulo 2 e Introducción

Non-transferable Credits
(Créditos no
transferibles)

Créditos para el trabajo de
un curso universitario que
no pueden ser transferidos
entre instituciones
académicas.

Capítulo 3

Obsessive-Compulsive
Disorder (Desorden
obsesivo-compulsivo)

Una forma de ansiedad
caracterizada por una
compulsión obsesiva a
realizar repetidamente
acciones triviales o “sin
sentido”.

Capítulo 40; https://en.wiktionary.org/wiki/obsessive-compulsive_disorder#English

One-on-One Interview
(Entrevistas individuales)

Una entrevista individual
entre une solicitante y une
gerente de recursos
humanos.

Capítulo 30

Opportunity Cost (Costo
de oportunidad)

Una elección basada en el
principio económico de
que hay recursos limitados
como tiempo, dinero,
o el costo de una
oportunidad abandonada (y
la pérdida de beneficios
que se podrían haber
recibido de esa
oportunidad); la alternativa
abandonada más valiosa.

Capítulo 44; https://en.wiktionary.org/wiki/opportunity_cost

Panel Interview (Panel de
entrevistas)

Una entrevista entre une
solicitante y un grupo de
empleades que tomarán la
decisión de contratación.

Capítulo 30

Panic Disorder
(Desorden de pánico)

Un desorden de ansiedad
que provoca ataques de
pánico.

Capítulo 40

Perfectionism
(Perfeccionismo)

La necesidad de terminar
algo perfectamente. Capítulo 10

Phobia (Fobia)

Una fobia es un tipo de
trastorno de ansiedad. Es
un temor fuerte e irracional
a algo que representa poco
o ningún peligro real.

Capítulo 40; https://medlineplus.gov/phobias.html

Phone Interview
(Entrevista telefónica)

Una entrevista realizada
por teléfono. Capítulo 30

Phonology (Fonología)

El estudio del
funcionamiento de los
sonidos en el lenguaje;
incluyendo fonemas,
estructura silábica, énfasis,
acentos, entonaciones, y
los sonidos que son
unidades distintivas en una
lengua.

Capítulo 14; https://en.wiktionary.org/wiki/phonology

PIN Número de identificación
personal. Capítulo 44
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Post-Traumatic Stress
Disorder (PTSD)
(Trastorno de estrés
postraumático)

Cualquier condición que se
desarrolla después de una
situación o evento
estresante. Ejemplos de
esto son el trastorno del
sueño, sueños recurrentes,
o la falta de concentración.

Capítulo 40; https://en.wiktionary.org/wiki/post-traumatic_stress_disorder#English

Pragmatics (Pragmática)
El estudio del uso del
lenguaje en un contexto
social.

https://en.wiktionary.org/wiki/pragmatics

Pre-College Level Course
(Curso de nivel
preuniversitario)

Cursos que se terminan
antes de la universidad. Capítulo 6

Preface (Prefacio)

Una sección corta que
cubre cómo se desarrolló o
concibió el libro. Esta
sección puede no ser
incluida en todos los libros.

Capítulo 14; https://en.wikipedia.org/wiki/Book_design

Prefix (Prefijo)

Un morfema añadido al
principio de una palabra
para modificar su
significado, como “pre-” en
prefijo, “con-” en conjurar o
“re-” en recalentar.

https://en.wiktionary.org/wiki/prefix

Prerequisite
(Prerrequisito)

En la educación, un curso o
tema que se debe terminar
antes de que otro curso o
tema pueda ser
comenzado.

Capítulo 6; https://en.wiktionary.org/wiki/prerequisite

Probation (Periodo de
prueba)

Les estudiantes que no
están en buena posición
académica pueden ser
puestos en un periodo de
prueba, lo que les obligará a
cumplir ciertos requisitos,
tales como un promedio
mínimo para seguir
inscrites en la universidad.

Capítulo 5

Procrastination
(Procrastinación)

El acto de dejar las cosas
para después. Capítulo 10

Qualifiers (Calificadores)
Una palabra que es
absoluta, como “nunca”, “a
veces”, “algo”, o “en
ocasiones”.

Capítulo 22

Rapid Eye Movement
(REM) (Movimiento
ocular rápido)

Parte del ciclo del sueño en
la que los ojos se mueven
rápidamente de un lado a
otro y se puede soñar. Esta
etapa es corta cuando
empiezas a dormir y se
alarga a medida que la
noche avanza.

Capítulo 38; https://www.nichd.nih.gov/health/topics/sleep/conditioninfo/what-happens

Reading Comprehension
(Comprensión de
lectura)

El nivel de comprensión de
un texto o mensaje que
depende de cuatro
habilidades de lenguaje:
fonología, sintaxis,
semántica, y pragmática.

Capítulo 15

Reciprocal Teaching
(Enseñanza recíproca)

Un método de enseñanza
que requiere que les
estudiantes predigan,
resuman, aclaren, y hagan
preguntas sobre las
secciones de un texto.

Capítulo 15
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Registration (Registro) Matricularse o inscribirse a
la universidad o a las clases. Capítulo 5

Résumé (Currículum)

Resumen de la historia
educativa y laboral de una
persona. Puede incluir
certificaciones o
habilidades profesionales.
Puede estar organizado en
orden cronológico.

Capítulo 29

Reverse Chronological
Résumé (Currículum
cronológico reverso)

Un currículum que se
enfoca en la historia laboral
y enlista como primer
elemento la posición actual
o la más reciente.

Capítulo 29

Rohypnol
Una droga de violación
común que se presenta
como una píldora, pero que
se disuelve en líquidos.

Capítulo 39

Roots (Raíz) Una palabra de la cual se
deriva(n) otra(s) palabra(s). Capítulo 14; https://en.wiktionary.org/wiki/root#English

Safety Consciousness
(Conciencia sobre
seguridad)

Describe tu conciencia y
sentido de alerta a posibles
peligros.

Capítulo 43

Saturated fat (Grasa
saturada)

Un tipo de grasa o aceite de
origen animal o vegetal que
contiene una alta
proporción de ácidos
grasos saturados; se piensa
que las grasas no saturadas
contribuyen a niveles más
altos de colesterol en la
sangre.

Capítulo 36; https://en.wiktionary.org/wiki/saturated_fat

Scholarship (Becas)

Fondos proporcionados a
une estudiante basados en
sus logros académicos,
deportivos, o de otro tipo.
Estos fondos generalmente
no requieren reembolso.

Capítulo 45; https://studentaid.ed.gov/sa/glossary#letter_f

Scientific Acumen
(Perspectiva científica)

Sabiduría relacionada con
la ciencia. Capítulo 26

Self-Efficacy
(Autoeficacia)

Sentido propio de poder
alcanzar objetivos.

Self-Regulation
(Autorregulación)

La regulación (por parte de
una persona u
organización) de su propio
comportamiento sin
control o monitoreo
externo.

https://en.wiktionary.org/wiki/self-regulation

Semantics (Semántica)
Los significados
individuales de las palabras
en oposición al significado
general de un pasaje.

Capítulo 14; https://en.wiktionary.org/wiki/semantics

Sensory Memory
(Memoria sensorial)

Uno de los tres estados de
la memoria propuestos por
Richard Atkinson y Richard
Shiffrin. Es el “almacén de
eventos sensoriales breves,
como miradas, sonidos, y
sabores”.

https://cnx.org/contents/Sr8Ev5Og@5.46:-RwqQWzt@6/How-Memory-Functions
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Serial Interview
(Entrevista serial)

Un proceso de entrevista
intensiva y larga donde le
solicitante tiene una serie
de entrevistas con
diferentes representantes
de una compañía.

Capítulo 30

Sexual Assault (Agresión
sexual)

Cualquier tipo de actividad
sexual con la que una de las
personas involucradas no
está de acuerdo.

Capítulo 43

Sexually Transmitted
Diseases (Infecciones
transmitidas
sexualmente)

Infecciones que se
transmiten de persona a
persona por medio del
contacto sexual.

Capítulo 42

Short-Term Memory
(Memoria de corto plazo)

Uno de los tres estados de
la memoria propuesto por
Richard Atkinson y Richard
Shiffrin. Es un “sistema de
almacenamiento temporal
que procesa la memoria
sensorial entrante”.

Capítulo 20; https://cnx.org/contents/Sr8Ev5Og@5.46:-RwqQWzt@6/
How-Memory-Functions

Short-Term Rewards
(Recompensas a corto
plazo)

Recompensas que pueden
estar disponibles en un
corto tiempo.

Capítulo 2

Side Bars (Barras
laterales)

Cajas encontradas en libros
de texto que proporcionan
información relacionada.

Capítulo 19

Simile (Símil)

Figura retórica en la que se
compara una cosa con otra.
En el caso del inglés,
generalmente, utilizando
like o as.

https://en.wiktionary.org/wiki/simile#English

Sleep-Deprivation
(Privación del sueño)

La condición de
mantenerse despierte y no
dormir lo suficiente (quizás
a la fuerza o por un
trastorno del sueño), hasta
el punto de disminuir
notablemente el estado de
alerta.

Capítulo 38; https://en.wiktionary.org/wiki/sleep_deprivation

SMART Goals (Objetivos
SMART)

Objetivos que son
específicos, medibles,
alcanzables, y
determinados por el
tiempo. Se puede aplicar a
los objetivos personales o
institucionales.

Capítulo 9; https://en.wikipedia.org/wiki/SMART_criteria

Soft Skills (Habilidades
blandas)

Una habilidad personal que
es usualmente
interpersonal, no
especializada, y difícil de
cuantificar, como el
liderazgo o la
responsabilidad.

Capítulo 4; https://en.wiktionary.org/wiki/soft_skill

Stafford Loan (Préstamo
Stafford)

Un tipo de préstamo
federal que puede ser
usado para pagar gastos
educativos. Estos fondos
necesitan ser
reembolsados.

Capítulo 5
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Strategic Plan (Plan
estratégico)

El proceso de una
organización para definir
su estrategia o dirección
tomando decisiones y
asignando sus recursos
para perseguir dicha
estrategia.

https://en.wikipedia.org/wiki/Strategic_planning

Student Aid Report (SAR)
(Reporte de ayuda
estudiantil)

El reporte de la revisión por
parte del gobierno desde
FAFSA sobre une
estudiante. Este SAR se
envía electrónicamente a
las escuelas que le
estudiante enumera. El SAR
no proporciona una
cantidad de dinero para
ayuda, pero indica si le
estudiante es elegible o no.

Capítulo 44

Student Conduct Code
(Código de conducta de
le estudiante)

Una colección de políticas
universales que aplican a la
conducta y el
comportamiento apropiado
de une estudiante. Las
consecuencias de no
cumplir con el código
pueden incluir la
suspensión o la expulsión
de la universidad.

Student Number
(Número de estudiante)

El número de identificación
que es único para cada
estudiante.

Study Abroad (Estudios
en el extranjero)

Un programa de estudio
que está localizado en un
país diferente del propio o
del país donde uno reside.

Capítulo 33; https://en.wiktionary.org/wiki/study_abroad

Subsidized Loan
(Préstamos subsidiados)

“Un préstamo basado en la
necesidad económica por la
cual el gobierno federal
paga el interés que se
acumula mientras le
prestatarie está en la
escuela, en periodo de
gracia o de aplazamiento; o,
también, durante ciertos
periodos de reembolso en
virtud de determinados
planes de basados en los
ingresos”.

Capítulo 44

Surface-level Diversity
(Diversidad superficial)

Diferencias que
generalmente se observan
en otres, tales como la
etnicidad, la raza, el
género, la edad, la cultura,
y las capacidades
diferentes.

Capítulo 33

Syllabus (Programa de
estudio)

Un contrato entre le
instructore y le estudiante;
una fuente de información
para el contacto del
profesorado, sobre los
libros de texto,
expectativas de
comportamiento en el aula,
la política de asistencia, y
los objetivos del curso.

Capítulo 6
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Syphilis (Sífilis)

Una infección de
transmisión sexual que
causa complicaciones de
largo plazo si no se trata
correctamente. Los
síntomas en les adultes se
dividen en etapas. Estas
etapas son primaria,
secundaria, latente, y de
sífilis tardío.

Capítulo 42

Table of Contents (Tabla
de contenidos)

Una lista de capítulos y
subcapítulos con sus
números de página
correspondientes.

Capítulo 15; https://en.wikipedia.org/wiki/Book_design

Teamwork Skills
(Habilidades de trabajo
en equipo)

La habilidad de trabajar de
manera colaborativa,
efectiva, y eficiente con un
equipo.

Capítulo 26

Term (Periodo)

Una porción del año
académico como el otoño,
la primavera, o el verano.
También se conoce como
semestre y, generalmente,
las clases universitarias
duran un periodo o un
semestre.

Capítulon 6

Transcript
(Transcripción)

Una lista de cursos
terminados y las
calificaciones obtenidas.

Capítulo 3; https://en.wiktionary.org/wiki/transcript

Transferable Credits
(Créditos transferibles)

Créditos para los cursos
universitarios que pueden
ser transferidos entre
instituciones académicas.

Capítulo 26

Transferable Skills
(Habilidades
transferibles)

Una manera de describir
las habilidades blandas. Capítulo 44

Tuition (Colegiatura)

La cantidad de dinero que
se cobra a les estudiantes
por los servicios de
instrucción como los
cursos universitarios. La
colegiatura puede ser
cobrada por periodo, por
curso, o por crédito.

Capítulo 44; https://en.wiktionary.org/wiki/tuition

Unsubsidized Loan
(Préstamo no subsidiado)

Préstamo en el que le
prestatarie es totalmente
responsable del pago de los
intereses
independientemente del
estado del préstamo. Los
intereses de los préstamos
no subvencionados se
acumulan a partir de la
fecha de desembolso y
continúan durante la vida
del préstamo.

Capítulo 44

Upper Division Course
(Curso de división
superior)

Cursos dirigidos a
estudiantes que están
terminando su primer o
último año en un colegio o
universidad. Dichos cursos
pueden pedir requisitos
previos.

Capítulo 5
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Vocational Training
(Entrenamiento
vocacional)

Educación que prepara a
las personas para trabajar
en diversos empleos, tales
como un oficio, una
artesanía, o una técnica.

Capítulo 30; https://en.wikipedia.org/wiki/Vocational_education

Web Conference
Interview (Entrevista de
conferencia en línea)

Una entrevista que tiene
lugar en línea usando un
programa para
conferencias virtuales.

Capítulo 30

Work (Trabajo)
Una ocupación o posición.
Puede también ser un
esfuerzo hecho en una
actividad específica.

Capítulo 30; https://en.wiktionary.org/wiki/work
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