CONVENIO

Universidad Tecnoldgica Metropolitana
Universidad del Pacifico

PLAN DE
APOYO
ESTUDIANTIL

Asumiendo en la vida una
actitud proactiva
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Tomando las riendas de la
vida, pendientes de
nuestros/as/es objetivos

contacto.upa@utem.cl
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Siendo congruentes con
nuestras ideas y formas de
er el mundo

www.upa.utem.cl
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Tips para enfrentar Ia
39

1. Confia en tus 2. Cuando sientas

capacidades. preocupacion por
) algo desconocido,
iCREE EN TI! ectudla e

investiga.

4. Identifica lugares y
cosas que te ayudan a
estar en calma.

3. Asume de a poco | FA
nuevos riesgos. Fa
Enfrentalos '
paulatinamente

.
. . - . .

4 5. No dejes todo para altima hora. Planificate y organizate, eso te .
ayudara a tener una mayor sensacion Qde control.

6. No te dediques a y "% 7 Reconoce tu red
eliminar la ansiedad: : ' de apoyo y recurre
Toma consciencia y . a tu grupo mas
practica técnicas de cercano.
respiracion.

8. Intenta descubrir a que le tienes temor: Esto te puede ayudar a
-entender que te preocupa y enfrentarlo mas preparado.

9.Y si sientes que no la puedes manejar, que a ratos
te supera.... No dudes en pedir ayuda: a tu familia,

amistades y a los programas de apoyo que la UTEM

tiene dispuestos para ti.
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