Confederacion
E Autismo Espaia

www.autismo.org.es

Orientaciones

para la vida universitaria:
guia para estudiantes
con autismo




Confederacion Educacién
TE Autismo Espana Orientaciones parala vida universitaria: guia para estudiantes con autismo

Orientaciones paralavida
universitaria: guia para estudiantes
con autismo

Esta guia es una traducciony adaptacion del Autism Portal at the University of Portsmouth
creado porlaDra. BeatrizLopezdel Autism Centre for Research on Employment,
Universidad de Portsmouth*.

Adaptacién

Confederacion Autismo Espafa
*Este portal se adapto a suvez del proyecto
Autism&Uni dirigido por Marc Fabride la
Universidad Leeds Beckett, bajo licencia CC BY
4.0. El proyecto Autism&Uni es el resultado de
Confederacio’n AUtismO ESpaﬁa una colaboracion entre el Reino Unido, Finlandia,
Holanda, Poloniay Espafia financiada porla
Aﬁo 2022 Comision Europea. Para més informacion sobre
el proyecto visita: https://www.autism-uni.org

Edicion

Fecha de edicidn 2022. Versién 1.0 © Prohibido
suuso comercialy cualquier modificacion no
autorizada. Confederacion Autismo Espafia.

Unainiciativa de: Conlacolaboracionde: Financiado por:

Y AGENDA 2030

UNIVERSITYor -A Confederacion 7% comewvo  msTERO
PORTSMOUTH -'E Autlsmo ESpaﬁa i . DE ESPANA DE DERECHOS SOCIALES

( POR SOLIDARIDAD
OTROS FINES DE INTERES SOCIAL


https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.es
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/deed.es
https://www.autism-uni.org/
https://www.port.ac.uk/acre/employment

Confederacion
E Autismo Espaia

Autismo Espana es una confederacion de ambito
estatal declarada Entidad de Utilidad Publica por el
Ministerio del Interior. Agrupamosy representamos a
mas de 160 entidades miembro que prestan apoyosy
servicios especializados alas personas con trastorno
del espectro del autismo (TEA) y sus familias.

Nuestra mision es apoyar alas personas con autismoy sus
familias promoviendo la reivindicaciony el ejercicio efectivo
de sus derechos, con el propdsito de favorecer su calidad
deviday conseguirlaigualdad de oportunidades.

EITEA es una condicion de origen neurobioldgico que afecta
ala configuracién del sistema nerviosoy al funcionamiento
cerebral, dando lugar a dificultades en dos areas
principalmente: la comunicacién e interacciénsocialyla
flexibilidad del pensamiento y de la conducta.
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Causay origen
Enla actualidad, no estd determinada la causa que expliquela
apariciondel TEA, pero sila fuerte implicacidn genética en su origen.

Especifidad

EITEA tiene caracteristicas nucleares propias y definitorias que

se manifiestan de forma heterogénea alo largo de todo el ciclo
vital. Esta especificidad ha quedado recogida enlos sistemas de
clasificaciéninternacionales de salud, incluyendo los de salud
mental (DSM-5y CIE-11) que han sustituido el término “Trastorno
Generalizado del Desarrollo” por el de “Trastorno del Espectro del
Autismo”.

Variabilidad

No hay dos personas con TEAiguales; dependera de su propio
desarrollo personaly de los apoyos que pueda tener, asicomo de
sipresenta o no discapacidad intelectual asociaday también de su
nivel de desarrollo dellenguaje.

Discapacidad invisible
EITEA no lleva asociado ningunrasgo fisico diferenciador (solo se
manifiesta a nivel de las competencias cognitivas de lapersonay
del comportamiento).

Ciclodevida

Acompafa alapersona alolargo de toda su vida, aunque sus
manifestacionesy necesidades cambian en funcién de las
distintas etapas del desarrollo y de las experiencias adquiridas.

Apoyos

Es necesario un abordaje integral orientado a facilitar los apoyos
individualizados, especializados y basados en la evidencia mas
adecuados para mejorar la calidad de vida de cada persona
(manteniendo, ademas, una perspectiva de género).

Familias
Impactano solo en quien lo presenta sino también en su familia,
apoyo fundamental parala persona con TEA.
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Objetivo de esta guia

El acceso de estudiantes con trastorno del espectro del autismo (TEA)' a
las universidades es una realidad cada vez mas creciente. Para garantizar
su derecho alaeducacién superior, asicomo su éxito académico y social,
esimprescindible que la Universidad conozca e incorpore las fortalezas

y las necesidades delosylas estudiantes en el espectro delautismo, y
garantice la provision de los apoyos que puedan precisar alo largo de su
formacidn universitaria.

Ademas de capacitar ala personaenlas competencias profesionalesy
personales que requerird para acceder al mercado laboral, estos apoyos
deberan orientarse a facilitar el desempefoy la calidad de vida en el contexto
universitario.

Entre los objetivos de Autismo Espafa se encuentra la defensa del derecho a
una educacién postobligatoria de calidad, especificay centrada enla persona
que garantice los ajustes razonables y apoyos personalizados necesarios al
estudiantado con autismo.

Esta guia quiere ofrecerinformacion Util a futuros/as estudiantes universitarios/
as con autismo. Se trata de una compilacion de informacion que puede ayudar al
alumnado a adaptarse unavez que llega al campus, pero también brinda unaidea
de como eslavida universitariay qué esperar de ella antes de que comience.

Los principios enlos que se ha fundamentado la elaboracion de esta guia son los
siguientes:

Menos es mas: se ha seleccionado y resumido lainformacién mas relevante para
elalumnado.

1 Autismo Espafiareconoce como vélido y utiliza indistintamente el lenguaje que considera a la “persona
primero” (persona con autismo/TEA; persona en el espectro)y el que da prioridad a la “identidad
autista”(persona autista). Alo largo de esta guia se ha optado preferentemente porlaforma “persona/
alumnado con autismo”.
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Empoderamiento: alolargo de la guia se plantean preguntas para reflexionar,
tomar el control y aprovechar al maximo los recursos disponibles.

Apoyo: seincluyen consejos Utiles y enlaces para saber mas sobre cada tema.

Diseno participativo: este conjunto de herramientas es el resultado de una
estrecha colaboracidn entre personal investigador, profesorado y estudiantes
con autismo.

Las tematicas que se abordan enla guia son las siguientes:

Tema Por qué seincluye

Muchos/as estudiantes con autismo no revelan su
Hablar enla universidad diagndstico antes de comenzar la universidad, lo que
sobre tu autismo puede impedir el acceso al apoyo al inicio de los estudios
cuando masimporta.

Muchos/as estudiantes con autismoy sus familias
tienen expectativas que no coinciden conlarealidad de
Manejo de expectativas la universidad. La guia aborda algunas de las reglas no
escritas de la vida universitariay explicalo que puede ser
diferente en comparacioén conla educacién secundaria.

Se aportan claves para la orientacidny la planificacién de

Ayuda para moverse por el , .
los desplazamientosy servicios alos que se acude en el

campus
campus.
Para el alumnado con autismo puede ser dificil
acostumbrarse a las conferencias, seminarios, el trabajo
Situaciones de estudio engrupoy el estudio independiente, que son muy
tipicas distintos alametodologia de estudio en secundaria. Se

ofrecen consejos sobre qué hacer en ciertas situaciones
desconocidas o novedosas.

Por ejemplo: hablar sobre el autismo, quejarse de
algo, cdmo organizar reuniones con el profesorado,
comunicarse conlos/as compafieros/as de piso, etc.

Manejo de situaciones
dificiles
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Antes de presentar
la solicitud €~

~
I I

Estudiar enlauniversidad es una experiencia
nueva para todo el mundo. Sibienlos/las
estudiantes, en general, esperan volverse mas
independientes, hacer nuevas amistadesy
familiarizarse con un nuevo entornoy forma de
estudiar, también puede suponerunreto al cual
lleva tiempo acostumbrarse.
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;. Como eslauniversidad?

A través de mi grupo de tutores, he conocido a personas agradables, muy

Es dificil saber cdmo esla universidad hasta que ||eg as alli. comprensivas con mis problemas y que siempre estan ahipara apoyarme. Por ultimo,
estar enla universidad me ha demostrado que otros tienen los mismos problemas

Ademas’ todas las universidades son diferentes. que yo. Antes de llegar a la universidad me sentia bastante aislada y sola en mis

pensamientos y sentimientos, pero es facil ver que mucha gente tiene las mismas

Resulta mas sencillo describirlo que no es la universidad: PGl EpEs L S HIETE G L@ 22 TDB0s/2s

la gente suele decir que no es como el colegio. Entonces,
;como esrealmente la universidad?

ﬁ ¢.Coémo podria afectarme el paso a la universidad?
El ObJetIVO es ofreceruna vision breve! realista y basadaenlo Una de las mejores (y en cierto modo mas aterradoras) cosas de la universidad
que el estudiantado ha dicho que les gustaria haber sabido es que nadie te controla ni te dice lo que tienes que hacer. Obviamente, te dan
antes de ”egar tareas, perolos plazos de entrega suelen serlargosy, aunque normalmente

hay que registrarla asistencia a las clases presenciales, nadie llama a tu padre o
madre sinovasaclase.

;? Contexto

Estudiar enlauniversidad es una experiencia nueva para todo el mundo. Sibien
los/las estudiantes, en general, esperan volverse mas independientes, hacer
nuevas amistades y familiarizarse con un nuevo entorno y forma de estudiar,
también puede suponerunreto que lleva tiempo acostumbrarse.

Asimismo, como indica esta alumna, estudiar en la universidad puede seruna
experiencia muy positiva:

“La universidad ha aumentado miconfianza en muchos ambitos. Me siento mas
cémoda conla gente, mas capaz de trabajar en grupo y, gracias a la unidad de
empleabilidad de mi curso, confio mas en mi capacidad para conseguirun empleo al

; . ) L ) E TT T T-TT:]
finalizar la carrera. La universidad también me ha ayudado a hacer nuevas amistades. SnEoononnon
Snnnnpone

| =m=aE -L’::-
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Las personas que participaron en una encuesta realizada por el equipo de
Autism&Uni de la Universidad de Leeds Beckett destacaron algunas de las
dificultades mas comunes de los /as estudiantes con autismo:

Gestionar el tiempo de forma adecuada

La gestiondeltiempo es uno de los mayores problemas, especialmente durante el primer
afio, cuando todo es nuevo.

Trabajar con muchos contenidos y herramientas nuevas

Launiversidad requiere enfrentarse a una gran cantidad de material de aprendizaje, muy
variado, que hay que abordar de formarapiday eficaz.

Adaptarse a un entorno social novedoso

Hay un nuevo equipo docente, estudiantes diferentes, convives con personas diversas, etc.

Desarrollar nuevas habilidades relacionadas conlavida independiente

Lavarlaropa, cocinar comidas sencillas, gestionar un presupuesto, mantenerse al dia de
lainformacidn de la universidad, abrir una cuenta bancaria, localizar un centro de salud
cercade launiversidad, etc.

Saber orientarse dentro del campus y la universidad

Existen mapas del campus, pero a veces es una buenaidea aprovechar el tiempo libre
para familiarizarse con los edificios que necesitas visitar, y no pasa nada por perderse.

Siguientes pasos que puedes dar

Reflexiona sobre cdmo te sentirias en un entorno social nuevo y gestionando tu
tiempo.

Ahora que sabes cuales han sido algunas de las cosas mas dificiles para otra
gente que haempezado airalauniversidad, piensa cdmo de complicadas
crees que pueden ser estas cosas para ti. Sabiendo qué cosas pueden ser mas
dificiles de gestionar para ti puedes preverlas y trabajar en ellas antes de que
llegue elmomento.
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Elegiruna carrera
y una universidad

Este apartado tiene como objetivo ayudarte a decidir qué
estudiary en qué universidad. Te ofrecemos consejos
practicos pararealizar una comparativa de universidades,
como prepararte paralasjornadas de puertas abiertasy con
quién hablar en estos eventos.

}? Contexto

Alelegiruna carrera, esimportante que estésinteresado/a enla tematicade
estudio. Aunque no esimprescindible, resulta Utiles pensar qué trayectoria
profesional o qué estudios adicionales tienes intencidn de seguir después, con el
fin de aumentarla probabilidad de que sea algo que te guste y enlo que disfrutes
trabajando.

Las clases universitarias se imparten a través de una variedad de métodos
diferentes, que incluyen conferencias, clasesy sesiones practicas. Tu carrera
podria combinar formacidn tedrica con practicas, visitas y estancias, que podrias
desarrollar enlugares muy diferentes fuera del campus. Dentro de cada grado
las formas ala hora de evaluar son diversas, y puedenincluir exdmenes, trabajos
escritos, presentaciones, proyectosy evaluaciones practicas. A suvez, es muy
probable que tu carreraincluya algin trabajo en grupo.

Porlo general, estudiaras varias asignaturas cada afio académico, que son
subtemas de la carrera. Algunas asignaturas seran obligatorias (troncales), y
otras seran optativas (podras elegirlas). Tras aprobar las asignaturas, obtendras
créditos que te permitirdn pasar al siguiente curso.

Es habitual que cada alumno/a, disfrute y destaque mas en unas areas que
en otras, pero es necesario recordar que todas las asignaturas sonigual de
importantesy necesarias para aprobar.
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o , .
g ¢.Como podria afectarme la decision sobre la carrera?

Elegirla carrera adecuada es la eleccién masimportante que debes tomarala
hora de decidirsiirono alauniversidad. Estarinformado/a sobre el contenido
curricular, lametodologia de la ensefianzay la evaluacion puede ayudarte a
decidirsila carrera elegida es la adecuada para ti.

Unavez hayas decidido qué carrera quieres estudiar, tendras que encontraruna
universidad donde laimpartan. Son muchos los factores a tenerencuentaala
hora de decidirse poruna universidad. Probablemente, la primera pregunta que
debes hacerte es: ";Quiero vivir lejos de micasa?”. Esta es una consideracion
importante para cualquier estudiante, y puede resultar especialmente dificil si
tienes autismo.

Siunavez comenzada la carrera descubres que no es la opcioniddnea para ti,
siempre existe laopcion de cambiary comenzar otros estudios.

Aprovecha la oportunidad para visitar las diferentes universidades, campus,
alojamientos, e incluso hablar con profesores/as, para poder hacerte unaidea de
cémo serialavida alli.

Siguientes pasos que puedes dar

Averigua todo lo posible sobre las carreras que te interesany qué universidades
las ofrecen.
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@ Algunas orientaciones practicas

Averigua aquellos aspectos importantes sobre la universidady la carrera (por
ejemplo, métodos de ensefianzay de evaluacion) antes de decidir siesla carrera
adecuada parati.

Sivas a visitar varias universidades, puede resultar confusoy es facil olvidarse
delo que ofrece cada una. Coge una camara para hacer fotos y unalibretay
anotalos detallesimportantes. A algunos/as estudiantes les resulta Util crear
una comparativa en unatabla de Excel, enla que registrarinformacion sobre las
carreras e instalaciones. Algunos datos que puedes apuntar en esa tabla son:

« Distanciaentre el alojamientoy el campus.

« Cuotas de matriculay otros gastos obligatorios.

o Coste delalojamientoy gastos de manutencién.

« Horaslectivas por semana.

« Conocimiento sobre autismo por parte del equipo docente.

» Apoyo aestudiantes con autismo por parte de los servicios de apoyo a
alumnado condiscapacidad.

o Sielmaterial de la carrera tiene en cuenta diferentes preferenciasy
necesidades de los/las estudiantes.

» Ajustesrazonables, adaptaciones curriculares y apoyos disponibles.
» Instalaciones delabiblioteca.
« Disponibilidad de areas de estudio tranquilas.

« Actividades extracurriculares disponibles.

Cada estudiante tendra sus prioridades a tener en cuenta en esta comparativa.

A continuacién, puedes encontrar un ejemplo de esta tabla comparativa:

Distancia entre el alojamiento
yelcampus.

Cuotas de matriculay otros
gastos obligatorios.

Coste del alojamientoy
gastos de manutencion.

Horaslectivas por semana.

Conocimiento sobre autismo

por parte del equipo docente.

Apoyo al alumnado con
autismo por parte de

los servicios de apoyo a
alumnado con discapacidad.

Sielmaterial de la carrera
tiene en cuenta diferentes
preferenciasy necesidades
delos/las estudiantes.

Ajustesrazonables,
adaptaciones curricularesy
apoyos disponibles.

Instalaciones de la biblioteca.

Disponibilidad de areas
de estudio tranquilas.

Actividades extracurriculares
disponibles.

Otras cosasimportantes

Gradoen
Grado Ingenieriade Grado
Tecnologias enlIngenieriade
y Servicios de Computadores
Telecomunicacién

enIngenieria
Informatica

Universidad Universidad Universidad
Auténoma de Auténoma Politécnicade
Madrid de Madrid Madrid
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Grado

en Ciencia

de Datos

Universidad
Politécnicad
Valencia

e
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Comprende la estructura completa dela carrera

Puede que tengas dificultades para comprender como se relacionan entre silos
diferentes médulosy asignaturas de la carrera, y el porqué de la obligatoriedad
de todas ellas. Solicita informacion sobre la estructura, pidiendo que te faciliten
los titulos de las asignaturas y también un resumen del contenido y objetivos de
dicha asignatura. Puede ser Util consultar las guias docentes de cada asignatura,
normalmente disponibles enla web de cada facultad.

Habla con otros estudiantes

Lasjornadas de puertas abiertas suelen estar organizadas por estudiantes que
estan estudiando actualmente enlas distintas facultades. Sies posible, habla
conellos para que te cuenten cémo es estudiar alli. Te animamos a mostrarte
abierto/ay explicarlo que te gusta, lo que no te gustay en qué crees destacar.

También resulta Util ponerse en contacto con el servicio de apoyo al alumnado
condiscapacidad antes de la visita o con la oficina de atencién a la diversidad,
para asegurarte de que puedes obtenerinformacidn sobre sus politicas de ayuda
(porejemplo, descuentos enla matricula). Silo consideras oportuno, también
puedes pedirles apoyo especial para participar enlajornada de puertas abiertas,
eincluso puede seruna opcidn que te pongan en contacto con otro/as alumno/
as con autismo que puedan contarte sus experiencias personales de su paso por
la universidad.

Utiliza las guias de buenas practicas de la Universidad de Leeds-Beckett

La Universidad de Leeds-Beckett ha elaborado un conjunto de guias (Best
Practice Guides), enlas que se ofrecen consejos practicos al conjunto de
profesionales de la universidad para ayudar alos/las estudiantes con autismo.

Pueden servirte de referencia para tus conversaciones con el profesorado y el
resto del personal, de forma que te ayudaran a averiguar qué hace la universidad
en materia de apoyos ala discapacidad, y qué mejoras podrianimplementar.
Puedes descargarlas guias aqui.
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Sﬁ{ Aspectos atenerencuenta

Te proponemos algunas cosas enlas que puedes pensar alahorade tomarla
decisidn de qué estudiary dénde hacerlo. Algunos puntos a considerar:

«  ;Quéteinteresa?

*  ¢Quésalidas profesionales ofrece cada carrera? ;Te imaginas trabajando
enellas?

e ¢Quieresvivirentucasaeirtodoslos dias ala universidad?
o ¢Te gustariavivirde formaindependiente lejos de casa?

» ;Conoceslacargade trabajo que requiere la carrera que quieres cursar?
(Recuerda que dedicaras gran parte de tu tiempo a estudiar por tu cuenta).

o ¢Cudlessonlos métodosy criterios de evaluacion? ;se adaptan bien a ti?

« ¢Vasanecesitar equipamiento especial paratu carrera? (por ejemplo, un
ordenador, que podria resultar caro sino lo tienes previsto).

o« ¢Quétipo deapoyos se prestaalalumnado con autismo en esa universidad?

o ¢Cdomo eslavidasocial? Informate sobre las diferentes asociaciones
de estudiantes.
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Presentarla solicitud
aunauniversidad

Averigua como funcionanlos procesos de solicitud
y admision de la universidad.

;? Contexto

Unavezhayas elegido qué carrera te gustaria estudiar, debes presentaruna
solicitud de preinscripcion (admision) en la universidad que hayas elegido.

Los procesos de solicitud varian para cada universidad y carrera. Es posible que
recibas unainvitacién para realizar una entrevista o una prueba o que te pidan
ejemplos de tu trabajo como parte del proceso de solicitud.

Puedes considerar site interesaindicar que tienes un diagndstico de trastorno
del espectro del autismo en el formulario de solicitud, o si prefieres no hacerlo.
Declarar que tienes autismo nunca debe afectar ala decision de admisién del
alumnado, pero, si fuese necesario, quiza te permita solicitar algun tipo de apoyo,
adaptacion o beneficio econdmico antes de matricularte.

o , .
) . Como me afecta esto ami?

Tenerinformacion previa sobre el proceso de solicitud y admision te permitira
prepararte y pensar si necesitas apoyo o ajustes durante este proceso (por
ejemplo: mas tiempo paralas entrevistas, en caso de que sea un requisito
para acceder alaplaza). Sitienes cualquier duday quieres conocerlas ayudas
disponibles durante el proceso, puedes contactar con el servicio de apoyo al
alumnado condiscapacidad de la universidad.
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A continuacién, te mostramos algunos consejos sobre los desafios alos que se
enfrentd una alumna con autismo durante el proceso de solicitud:

o “Alrellenarla solicitud, me preocupaba equivocarme en algun apartado u
olvidar algun tramite, y que, por ello, no me aceptaran en la universidad.

o Mecostabaresponder a ciertas preguntas debido alaredaccion o porque
no sabia la respuesta.

o Solicité un profesional de apoyo que me ayudd mucho y fue muy paciente
conmigo, revisaba cada pregunta, me la explicaba en detalle y me indicaba
la mejormanera de responder.

o También me preocupaba la carta de motivacion, porque parecia muy
formal y no sabia si seria capaz de reflejar mis pensamientos enun
documento escrito.

e Loquemeayudd conesto fue poderver ejemplos y plantillas anteriores.

« También me ayudd escribirlo con bastante antelacion para tener tiempo
de revisarlo.

o Laprincipal sugerencia que le haria a cualquier otra persona que presente
una solicitud es que se tome su tiempo y piense en lo que quiere decir.

o Planificarlas cosas siempre es util para redactar de manera estructurada
yclara”.

Siguientes pasos que puedo dar

Familiarizarte con el proceso de admisiony considerarinformar a la universidad
sobre tu diagndstico de autismo.
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Consejos para escribir una carta de motivacion

Algunas universidades pueden pedirte que envies una carta de
motivacion como parte de la solicitud. Esta carta es una oportunidad
para explicar por qué crees que puedes serun buen candidato/a
para estudiar en esa universidad. Escribe tu cartay pide a alguien de
confianza que te ayude arevisarla antes de enviarla. Recuerda que la
primera impresion es importante.

Contenido

Investiga a fondo sobre la carrera que estas solicitando e identifica
las habilidades e intereses necesarias para cursarla. La carta deberia
destacar:

Qué habilidades tienes que puedan ser necesarias para esa carrera.
e Porquéteinteresan esos estudios.
e Porqué has elegido esta carrera en concreto.

o Sitienesexperiencia previarelacionada con el dambito de estudio.
e Sitienes ambicionesy coémo crees que esta carrerava a satisfacer

dichas ambiciones.

Estructura

e Redactauna cartaconcisa, preferiblemente, no mas de una pagina
tamano folio (unas 500-600 palabras).

e Estructuralasfrasesy parrafos correctamente.

e Noutilicesjergas niabreviaturas.
Haz que los distintos puntos de la carta tengan coherencia entre si.

Aspectos atener en cuenta

¢Cudl es el procedimiento de solicitud?
e /Quédocumentacion hay que adjuntar?

o (Esnecesarioincluiruna carta de motivacion?
e ;Esnecesario aportarejemplos de trabajos?

B Sy sy rrr s 7%

e ;Cudleselplazode solicitud?
e (Enquéfechascomunicanlaadmision?

* :Necesitas contactar conlauniversidad parahablar de las ayudas al
alumnado con discapacidad?
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;/Qué ayudas
economicas hay?

Esta seccion proporciona una descripcion general dela
financiaciony el apoyo financiado disponible para cursar
estudios, y también comoy cuando solicitar estas ayudas.

}? Contexto

Esimportante conocer cudl es el coste general de las tasas de matricula, y si
existen ayudas para el pago (pago en plazos, préstamos, etc.).

Deducciones para estudiantes con discapacidad

Existen deducciones (descuentos) enlas tasas de matriculacién para personas
condiscapacidad. Esimportante que conozcas los requisitos y si es necesario
gue presentes documentacidn acreditativa.

Muchas personas con autismo tienen, ademas del diagndstico, un certificado de
grado de discapacidad, y esto suele serrequisito paralas deducciones.
Aquipuedes encontrarinformacion sobre becasy ayudas que ofrece el Gobierno
de Espana al alumnado universitario.

lﬁ] ¢.Como podria afectarme esto?

Independientemente de sihas recibido o no ayuda, y de sihas sentido que la
necesitabas o no mientras estudiabas en el colegio o instituto, ten en cuenta

que lavida universitaria es muy diferente del tipo de estudio al que estas
acostumbrado, porlo que conseguir el apoyo adecuado puede hacer tuvida
mucho mas facil. Esimportante que conozcas si existen ayudas econdmicas para
estudiantes condiscapacidad.

Educacion
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Preparativos para &
lallegada ala Universidad

El equipo profesional de servicios de apoyo ala
discapacidad puede asesorarte sobre consultas
relacionadas conladiscapacidad alolargo de tus
estudios, incluso antes de comenzar. El equipo es
responsable de coordinar el apoyo académico
adicional, incluidos los ajustes curricularesy
metodoldgicos.
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Contacta el servicio de apoyo
al alumnado con discapacidad

X? Contexto

Elequipo profesional de servicios de apoyo a la discapacidad puede asesorarte
sobre consultasrelacionadas conla discapacidad alo largo de tus estudios,
incluso antes de comenzar. El equipo es responsable de coordinar el apoyo
académico adicional, incluidos los ajustes curriculares y metodoldgicos.

Las universidades tienen el deber de realizar ajustes razonables cuando un/a
estudiante pueda quedar en desventaja en comparacion con sus comparfieros/as
sindiscapacidad. Esimportante que contactes|o antes posible con el servicio de
apoyo al alumnado con discapacidad si tienes alguna dificultad que pueda afectar
atucapacidad paraaccederal campus, alas clases, al curriculum académico, al
aprendizaje, al proceso de evaluacidén o a cualquier otro servicio universitario.

Los ajustes razonables pueden estarrelacionados con:

Ejemplo: Mas tiempo para

Examenes .
realizarlos.

Ejemplo: Accesoa
Clases documentaciony diapositivas
antes delas clases.

Ejemplo:ensefianzaindividualizada

Lecturase dehabilidades parael estudio, de
investigacion latecnologiaasistencial, apoyoen
labiblioteca.

Toma de apuntes Ejemplo: permiso para grabar

las clases.
Acceso Ejemplo: un calendario
alasinstalaciones adecuado.

Educacion
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También puede ser (til realizar una visita a la universidad antes de empezar el
curso para tenerunaideade los espacios enlos que realizaras tus estudios.

o
} ¢Cémo me afecta esto ami?

El servicio de apoyo al alumnado con discapacidad es responsable de
coordinar el apoyo académico adicional que necesites, incluidos los ajustes
oportunos. Estas modificaciones deben adaptarse a tus necesidades de
aprendizaje individuales, porlo que tu participacidn activa es muy importante
en este proceso.

Reflexiones de un estudiante sobre la ayuda recibida del servicio de apoyo al
alumnado con discapacidad:

“En una reunidninicial con el servicio de apoyo al alumnado con discapacidad
antes de entrar en la universidad, me dijeron que tenia derecho a apoyos
adicionales para que mi estancia en la universidad fuera mas facil y agradable.

El primer paso consistié en una evaluacion de las necesidades de las ayudas a
estudiantes con discapacidad. Dado a que a mino me diagnosticaron el autismo
hasta unos meses antes de cumplir los 18 afios, el informe del diagndstico no

habia llegado todavia, pero el servicio de apoyo al alumnado con discapacidad
fue muy amable. Me dieron una copia del software para la toma de notas de audio
que me habria correspondido segln la evaluacion de mis necesidades. También
me dieron una tutoria provisional de 10 horas mientras esperaban a que llegara mi
informe. Después de la evaluacion de necesidades de las ayudas a estudiantes con
discapacidad (una breve reunién en la que se hablé de como el autismo afectaba a
mi vida diaria) me concedieron mas horas de software y de tutoria”.

Siguientes pasos que puedes dar

Contactaconelservicio de apoyo al alumnado condiscapacidadlo antes posible.
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@ Algunas orientaciones practicas:

o Localiza el servicio de atencidn al alumnado con discapacidad.
« Informa al servicio sobre tus necesidades de acceso y aprendizaje.

« Esimportante que sientas tranquilidad y confianzay expreses tus
puntos de vista para que el proceso pueda ser aprovechadoy que las
recomendaciones que te hagan seanlas adecuadas.

Aspectos atenerencuenta

Antes dereunirte con el profesional de referencia del servicio de apoyo al
alumnado condiscapacidad, puedes hacerte estas preguntasy anotarlas
respuestas:

¢.Como describirias tu autismo y qué crees que seria Util compartir con el equipo
docente?

¢;Tienes alguna otra condicion como dislexia, dispraxia o TDAH?

¢Te gustaria poder hablar con alguien sobre el TEA, y que esa persona tenga un
buen conocimiento tanto del autismo como de la universidad?

¢Como te sientes al hablar con otras personas sobre tu autismo, incluyendo el
equipo docentey otros/as estudiantes?

¢Recibiste apoyos en el colegioy el instituto? De lo que hicieron, ;qué te resultd
mas util?

De los apoyos que hayas recibido en el pasado, ;qué te ha servidoy quéno te
ha servido?

¢Qué eslo que mas te motiva conrespecto alacarrera?
;Como tienes pensadoir ala universidad?
¢Disfrutas yendo a lugares nuevos?

¢Encuentras con facilidad lugares nuevos?

¢Teresultade ayuda tener a alguien contigo cuando acudes a un lugar por
primeravez?

Educacion
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¢.Coémo elaborasy organizas tus apuntes?
¢ Qué te ayuda a entender una nueva materia o tarea?
.Como te sientes tomando apuntes e investigando paralos trabajos?

:.Como te sentias conlas diferentes tareas que tenias en el pasado, como
examenes, redacciones, presentaciones, etc.?

.Como te sientes con el trabajo en grupo, las estancias y los trabajos
practicos?

.Como te sientes tomando apuntes durante una clase en la que se damucha
informacion verbal pero lainformacion visual se reproduce enuna pantallao en
diapositivas?

;Teresultaria de ayuda poder grabarlas clases?

. Qué opinas del trabajo en grupo?

¢.Como estudias temas nuevos?

;Teresulta facil organizar tusideasy estructurarlas por escrito?

;Teresultafacilla escritura académica? ;Y la ortografia, la puntuaciényla
gramatica?

¢Has utilizado o utilizas herramientas como horarios visuales, historias sociales,
superposiciones de colores, papel de colores o alarmas para ayudarte en el
ambito educativo?

——————————————————
¢.Coémo gestionas tu tiempo libre?

.Qué te ayuda cuando estds estresado/a? ;Musica, ejercicio, arte, lectura,
juegos, hablar con otros?

¢(Siempre llegas a tiempo a los sitios, sinla ayuda de otra persona?

;Te gusta estarenlugares concurridos y animados, o prefieres los lugares mas
tranquilos?

17



Confederacion Educacién
I Autismo Espana Orientaciones parala vida universitaria: guia para estudiantes con autismo

Organlzar Siguientes pasos que puedo dar

Conciertauna cita con el servicio de apoyo al alumnado con discapacidad

I OS aJ U Ste S ra ZO n a b I eS y conla personaresponsable de tu facultad.

Los ajustesy apoyos te permiten participaren el proceso de
evaluacion académica de manerajusta.

Descubre codmo gestionar los ajustes razonables paratus « Intentacontestar cuanto antes alas comunicaciones que recibas sobre los
estudios apoyos, para garantizar que se te brinde el apoyo cuando sea necesario.

@ Algunas orientaciones practicas:

o Elservicio de apoyo al alumnado con discapacidad esta ahi para ayudarte,
;? Contexto perono ‘Fiene porqué cgnocer Io§,requisitos acgdémicos. Intenta
proporcionarles toda lainformacion que necesiten.
Los apoyos te permiten participar en el proceso de aprendizaje y evaluacion
académicay utilizar las instalacionesy servicios de la universidad. Cuando se trata
de evaluaciones, por ejemplo, un ajuste razonable podria ser tener mas tiempo
parahacerun examen o poder grabar las clases.

o Céntrate enlosresultados del aprendizaje: ;De qué formas alternativas
alaevaluacion tradicional puedes demostrar tu nivel de conocimientoy
comprension de las asignaturas?

La universidad deberia anticipar la planificaciéony reducir las barreras paralos/las
estudiantes con discapacidad. Esto significaimplementar practicas inclusivas
gue apoyen atodo el alumnado.

Algunas universidades han afrontado este desafio mediante la
implementacién de sistemas que se ofrecen atodo el alumnado, tengan
discapacidad reconocida o no (un ejemplo seria permitir grabar las clases
siempre que se quiera, o proporcionar varios métodos de evaluacion
posibles). Sin embargo, actualmente esta es la excepcidénynolanorma,ylo
mas habitual es ofrecer ajustes individuales razonables a una persona si se
identifican barreras para el aprendizaje.

gf;;,(:émo funciona esto?

Para poder optar alos ajustes razonables individuales, es necesario que
comuniques tu diagnéstico de autismo y que transmitas tus necesidades a
alguien del servicio de apoyo al alumnado con discapacidad. Asipodran valorarse
los ajustes en funcion de las necesidades de aprendizaje individuales y de los
requisitos del curso.
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Informar ala universidad
sobre tu diagnostico

Hablar de tu autismo enla universidad también se conoce
como “revelar” o “declararuna discapacidad”.

Este apartado analiza algunos problemas relacionados con
las implicaciones de revelar tu diagnostico.

}? Contexto

Aquihablaremos de por qué hay estudiantes que no hablan anadie de la
universidad sobre su diagndstico de autismo, ni siquiera a la propia universidad.
No revelarinformacion dificulta que los/las estudiantes obtengan el apoyo que
necesitan, tanto el apoyo oficial como el de sus amistades y de otras personas
que losrodean.

Es posible que enlaescuela o enelinstituto no hayas recibido, o que ni siquiera
hayas necesitado, ningun apoyo fuera de tu familia. Pero la universidad es muy
diferente al colegioy alinstituto, porlo que la ayuda disponible puede contribuir
aestablecerunasituacién de igualdad para que puedas concentrarte en disfrutar
de tupaso porlauniversidad y progresar adecuadamente en tu carrera.

¢ Qué entendemos porrevelar el diagndstico?

En este contexto “revelar” significa decirle ala gente de la universidad que

tienes una discapacidad. Es posible que no consideres que el autismo seauna
discapacidad, pero asies como las universidades reconocen que puedes tener
algunas necesidades adicionales, y al hacer publico tu diagndstico la universidad
puede analizar contigo cualquier necesidad de apoyoy las opciones disponibles.
Decirle ala universidad que tienes autismo no significa que tengas que decirselo a
todas las personas que conozcas si no quieres, ni que te veras obligado a aceptar
apoyos que nNo quieras 0 No necesites.
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Revelar el autismoy acceder al apoyo disponible

Larevelacidon es una parte necesaria para obtener el apoyo académico que
puedas necesitar relacionado con tu diagnéstico. La universidad debe saber
que tienes autismo para poder hacer cualquier “ajuste razonable”. Sicrees que
puedes necesitar ajustes enlos exdmenes o en el proceso de aprendizaje, debes
informar a la universidad.

Para obtener mas informacion sobre el apoyo académico disponible y para
considerar qué ajustes, silos hay, son necesarios, es esencial que te comuniques
con el servicio de apoyo al alumnado con discapacidad. Esto contribuird a que
tu experiencia universitaria seala mejor posible. Incluso si decides no comentar
nada antes de tullegada a la universidad o al iniciar tus estudios, puedes
contactar con el servicio en cualquiermomento alo largo de tu carrera.

¢Por qué algunos/as estudiantes deciden no revelarlo?

Muchas personas con autismo no se identifican como personas con
discapacidad, porlo que no marcan la casilla de discapacidad en el formulario de
matricula ni en ningun otro documento.

Incluso sinuncavas a necesitar apoyo o ajustes razonables, es Util parala
universidad saber cuantos estudiantes con diagndstico de TEA tienen, porque
esto facilitara que tengan en cuenta las necesidades de las personas con autismo
alahora de disefary adaptarinstalaciones, contenidos formativos y servicios.

¢ Qué sucede cuando los/as estudiantes con autismo no quierenrevelar el
diagndstico?

Los/as estudiantes con autismo son mas propensos/as a abandonarla
universidad, y las cifras aumentan entre quienes no comunican su autismo.

Una encuesta entre personas que habianido ala universidad o completado sus
estudios universitarios realizada por la Universidad de Portsmouth reveld que:

o Masdel70% nuncalle dijo a nadie que tenia autismo y algunas de estas
personas no fueron diagnosticadas hasta finalizar la universidad.

e Quienesrecibieron su diagndstico antes o durante su paso porla universidad
y revelaron su autismo tenian mas probabilidades de terminar sus estudios y
obtenerbuenas calificaciones.
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»  Quienesabandonaronlos estudios dijeron que fue porque se dieron cuenta
de que ahora necesitaban apoyo en algunos aspectos universitarios.

o Apesarde que engeneral obtuvieron buenas notas en sus trabajos, tuvieron
dificultades para arreglarselas sin ayuda, especialmente al principio, porque
sintieron intimidacion o exclusidninvoluntaria por parte de estudiantes que
hubieran mostrado mas comprensién si hubieran sabido que estas personas
tenian autismo.

o Algunasdelas personas que abandonaron sus estudios y que mas adelante
los retomarony completaron tuvieron una mejor experiencia enla segunda
etapa porgue su entorno universitario sabia que tenian autismo, de modo
que pudieronrecibir el apoyo necesario y desenvolverse mejor socialmente.

¢(Esunabuenaidearevelar tu diagnéstico?

Siobtienes el apoyo pronto, preferiblemente desde el comienzo de la carrera,
oincluso antes de llegar ala universidad, resultard mucho mas facil adaptarte a
la universidad. El comienzo de la universidad es una etapa emocionante, pero,
como cualquier cambio, a todo el mundo le resulta estresante. Es unmomento
de mucho movimiento porque llegan estudiantes nuevos y regresan estudiantes
veteranos. Esto puede resultar especialmente estresante si tienes autismo, ya
que implicamuchaincertidumbre.

Obtener el apoyo que necesitas en esas primeras semanas, incluso para cosas
sencillas como que alguien te ensefie donde se van aimpartir las clases, puede
sermuy importante. Solicitar ayuday enviarinformacion a las personas relevantes
lleva tiempo, porlo que, cuanto antes lo hagas mejor. No tienes que esperar a que
te hayan admitido: puedes empezar a recibir ayuda de la universidad que elijas ya,
incluso aunque luego vayas a otra.

Cuando cuente que tengo un diagnéstico de TEA, ;quién se enterara?

Revelar tu diagndstico no significa que tengas que decirselo a todo el mundo, es
un proceso confidencial.

El profesional del servicio de atencidn ala diversidad hablara contigo de qué
informacion, en caso de que lahaya, debe compartirse y con quién. Nunca se
trasladard al resto de estudiantes de tu curso lainformacién confidencial, y se te
debera consultar antes de compartir cualquier informacién con otros ambitos
universitarios, como tu departamento académico o el equipo docente.
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Tampoco significa que todas las personas que trabajan en la universidad vayan
a sabertodo automaticamente, incluso aunque tu aceptes que se les informe.
Lainformacién solo se comparte con el personal que debarealizar ajustes o
conaquellos que se beneficien de estar al corriente. No obstante, para que

el equipo docente pueda comprender un poco mas el autismo, conocer tus
necesidadesy poder brindarte apoyo, esimportante que aceptes compartirla
informacién conellos.

Esta bien aceptar que seinforme alos demas, pero, aun asi, es posible que tu
también tengas que hacer tu parte, y el hecho de que el resto no tenga por qué
saber que tienes autismo, no significa que no les ayude que se lo cuentes. Puedes
decidir compartirlainformacion con tus compafieros/as cuando creas que
puede ayudar a que te comprendan un poco mejor, pero esta decisiéon debe ser
unicamente tuya.

¢ Qué puedo hacer a continuacion?

Es unbuen momento parair pensado site gustariarevelar tu diagndstico de
autismo ala universidad.

% Aspectos ateneren cuenta

Estas son algunas preguntas que pueden ayudarte a tomar una decision sobre si
revelar tu diagndstico ono, y a quién:

o ¢Cudndoselovasadeciralagente?
o ¢Aquiénselovasadecir?

o ¢Comolovasacontar? (enpersona, por teléfono, por correo electronico o
mensaje de texto, en grupo o individualmente)

o ¢;Cudntainformaciénvasadar?
o ;Puedesconfiaren esa(s) persona(s)?
o ;Esa(s)persona(s)tiene(n) de verdad en cuenta tusintereses?

o ¢Teimporta quelainformacidn se pase a otras personas? Si es asi, debes
decirles que no lacompartan con nadie.
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Asuntos practicos
y alojamiento

En este apartado encontraras informacion util sobre las
cosas que debes hacerantes de llegarala universidad,
como gestionar tu alojamiento, abriruna cuenta bancariay
planificarlas cosas que necesitas llevar contigo u organizar
antes dellegar.

}? Contexto

iYa eres una persona universitaria! ;Y ahora qué?

Lo primero que debes pensar es donde te gustaria vivir. Si decides que quieres
vivirlejos de casa, lo habitual es que la universidad que elijas ofrezca diversas
opciones de alojamiento adaptadas a diferentes presupuestos, ala cantidad de
personas conlas que te gustaria conviviry a tus preferencias de estilo de vida.

Esimportante que dediques tiempo a tomar la decisién sobre el alojamiento,
dado que se invierte mucho dinero en ello, y porque debes valorar qué tipo de
vivienda se acomoda mejor a ti (piso compartido, residencia, etc.). Es posible que
compartas espacios como la cocinay las zonas sociales con tus companeros/

as de piso. Cada persona tiene su propia forma de vida, estilo de socializaciény
tolerancia alalimpiezay alos niveles de ruido.

Otras cosas a tener en cuenta son qué llevarte contigo a tunuevavida
universitariay como puedes prepararte mejor para asegurarte de tenerun buen
comienzo.

o , ,
} ¢Como me afecta esto ami?

Los problemas que surgen al compartir alojamiento pueden seruna fuente de
conflicto entre los/las estudiantes, porlo que esimportante que encuentres lo
mas adecuado parati.
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Es dificil saber de antemano qué puede resultar mas adecuado, pero el
alumnado con autismo de otras universidades considera que es importante
teneren cuenta:

o Eltamafo delas habitaciones.

e Losnivelesderuido.

o Ladistanciaalastiendas.

e Ladisponibilidad de espacios tranquilos.
e Lasopcionesde estudio.

e Lamadurezdelresto deinquilinos/as.

Elalquiler es el gasto mas grande que tendras, porlo que es importante que
consideres detenidamente cuanto puedes gastar.

Una preocupacion enlas primeras semanas se debe al gasto de una cantidad
considerable de dinero y tiempo comprando articulos que quizas no se hayan
incluido en la maleta, abriendo una cuenta bancaria o gestionando otros
tramites practicos.

Gastar en exceso en las primeras semanas puede dar lugar a problemas mas
adelante porno tenerdinero para gastar en otras cosas importantes paralos
estudios o enlas necesidades basicas (por ejemplo, alimentos). Esimportante,
porlo tanto, que todo esté preparado de antemano para que no haya
problemas durante la transicion.

Finalmente, la transicidn a la universidad puede ser estresante, especialmente

para las personas que ya sufren dificultades relacionadas con su salud mental,

porlo que esimportante que antes de llegar dediques tiempo a tratar de aliviar
algunos de estos problemas. Concierta una cita con tu médico/a de cabecera

para hablar de las distintas opciones (medicacion, meditacion, etc.).

¢Qué hago a continuacién?

Averigua qué opciones de alojamiento estan disponibles cerca de las
universidades de tuinterés.
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@ Algunas orientaciones practicas:

Hazunalista de las cosas que puedas necesitar para tu nuevo alojamiento.
Puedes vivirenresidencias de estudiantes o en alojamiento compartido o privado.

Sitomas algun medicamento, asegurate de llevar suficiente suministro para
las primeras semanas, hasta que puedas solicitar el cambio de médico/a al
centro de salud delazonaenla que se ubicala universidad.

Abre una cuenta bancaria para estudiantes, pero compara cuotasy otros
gastos asociados antes de decidirte poruna.

Aprende a cocinar antes de llegar: comer sano es barato.

Familiarizate con la gestidn de facturas, como pagarlasy cuales sonlos
mejores proveedores.

Antes de hacerla maleta piensa en qué vas a necesitar tener para diferentes
ocasiones: ropa para el dia a dia, ropa mas elegante, deportiva, etc. Uneteal
grupo de Facebook o sigue las redes sociales de la universidad para conocer
amas estudiantes de primer ano y recibir los consejos de adaptacion que te
dan estudiantes de otros afios.

* Aspectos atenerencuenta

Antes de llegary tomar una decision sobre el alojamiento, es posible que
quieras pensar en lo siguiente:

¢Quieres vivirenunlugar animado en el centro de la ciudad o prefieres un
lugar mas tranquilo enlas afueras?

¢Teinteresaun alojamiento que ofrezca su propio calendario de actividades
sociales?

¢Quieres estar cerca de la universidad?

;Cdédmoiras alauniversidad: ;a pie, en bici, entu coche o entransporte publico?
;Con cuantas personas te sentirias a gusto compartiendo piso?

¢Necesitas una habitacién con bafo propio?

;Sabes qué articulos para el hogar ofrece tu alojamiento y qué necesitaras
comprar o llevar?

¢Hay algo que puedas hacer para mejorar tu salud mental antes de la
transicion?
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Estudiantes

de primer afio

Educacidn
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Las primeras semanas son probablemente las
mas emocionantes, aunque también puede
resultar dificil conocer a tanta gente y gestionar
tantas actividades entan poco tiempo. Estos son
algunos consejos para aprovecharlas al maximo.
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Las primeras semanas

Las primeras semanas son probablemente las mas
emocionantes, aunque también puede resultar dificil
conocer atanta gentey gestionartantas actividades
entanpoco tiempo. Estos son algunos consejos para
aprovecharlas almaximo.

X} Contexto

Algunas universidades pueden celebrar una semana de bienvenida, que
suele estarrepleta de actividades académicas y sociales. Durante esta
semana recibirds informacién sobre la carreray probablemente conoceras
a algunas personas nuevas. Esto puede resultar emocionante y abrumador
al mismo tiempo.

Enalgunas universidades se ponen en marcha determinadas estrategias para

facilitarla acogida de los nuevos estudiantes durante las semanas de bienvenida:

» Seorganizaunevento de bienvenida al estudiantado.

o Serealizan campafasy eventos enlas redes sociales durante las primeras
semanas de curso.

« Seofrecelaposibilidad de tenerun/a mentor/a con experiencia, que puede
ayudar al alumnado a organizar su horario y habituarse a ciertos aspectos
novedosos.

o Sepresentaatodo elnuevo alumnado las sociedades, clubes,
oportunidades de voluntariado, organizaciones locales, etc.

o P . . P
) ¢.Como puede ser la experiencia para mi?

Gran parte del estudiantado de primer afo disfrutan mucho de sus primeras
semanas en launiversidady es cuando forjan la mayoria de sus amistades.
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"Después de todas esas conversaciones superficiales que tuve durante las
primeras semanas con todo el mundo, con las personas de la residenciay con
gente con la que compartia intereses (clubs de juegos, de cine), las amistades
de otros/as amigos/as se convirtieron también en mis amistades. Las amistades
mas duraderas (30 afios ya) de la universidad surgieron de intereses y aficiones
compartidas”.

"Me unialos clubes y después me invitaron a salir con ellos/as porque yo les
resultaba un bicho raro muy interesante (eso es lo que me dijeron)".

Efectivamente, las primeras semanas son las mas emocionantes de la
universidad, pero la enorme cantidad de informaciény conocer a tanta gente
nueva te puede parecer demasiado.

Por ejemplo, durante los primeros dias te daran el horario de las primeras
semanasy delresto del afio, te indicaranlas aulas, te informaran sobre
asignaciones de gruposy profesorado, material de lectura, plazos y fechas
clave de cada asignatura, etc. Recibirtoda esainformacién en poco tiempo
puede resultar abrumador.

Para algunos estudiantes lo mas dificil es hacer amistades, algo que puede
hacer que estas personas se sientan aisladas:

“Esperaba poderinvolucrarme facilmente en algunas asociaciones y me
encontré escondido en mi habitacién por miedo a conocer gente nueva. Desde
elmomento en que llegué quise estar en el Club de Debate. Asistia una reunion
y, apesar de conocer a gente muy amable y conversadora, pasé todo el tiempo
juzgdndome a mimismo, preguntandome silo estaba haciendo bien, o siestaba
convenciendo ala gente de que yo era ‘normal’”.

¢Qué hago a continuacion?
Piensa ensite gustaria participar presencialmente en estas primeras
semanas o, si te ofrecen la posibilidad, prefieres asistir virtualmente.
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@ Algunas orientaciones practicas:

Recabainformacién online antes de unirte a clubes o grupos para saber
cudles te puede interesar visitar.

Puede que tengas que pagar una cuota de inscripcidn en algunosy luego
no recuperes el dinero si decides salir del grupo o asociacion.

Puede resultar tentador apuntarse a muchos grupos sociales, pero aveces
tu(s) grupo(s) social(es) pueden interferir en tus estudios porque necesitan
gue les dediques mucho tiempo.

Puedes apuntarte a asociaciones, clubes o actividades deportivas en
cualquiermomento del curso, porlo que no sientas la necesidad de tomar
una decisidon apresurada o de apuntarte a todo nada mas empezar.

Unavez hayas seleccionado alguno que te guste, apuntate y piensa cémo
te sientes formando parte de ese grupo. Recuerda que es un grupo social,
lo que implicainteracciones sociales, hacer amistadesy salir con tu grupo
con cierta frecuencia.

Siya has hecho una amistad o conoces a alguien en la universidad, pidele
que te acompanfe. Siempre ayuda tener la perspectiva de otra persona.

Anota enunalibreta o en el teléfono mévil lainformacidon que necesites
recordary lleva unabolsa pararecopilartodos los folletos que te den.

7&{ Aspectos atener en cuenta

Antes de las semanas de bienvenida en la universidad, puedes intentar
averiguar:

;Cuadles sonlas horas de mayor afluencia de gente en esas semanas? Si
las multitudes te resultan abrumadoras, quiza puedas participar de las
actividades enun momento de menor afluencia de estudiantes, como
puede ser al principio o al final del dia.

Si existe la posibilidad, puedes visitar los puestos de las asociaciones de
forma virtual en lugar de presencial.

Educacion
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Hablar ala gente
sobre elautismo

Alhablar sobre tu diagnostico de autismo estas dando un
paso muy importante ante los demas.

;? Contexto

Puede que hasta ahoralas personas conlas que mas te ha ayudado hablar sobre
tu condicidén sea tu familiay algunos de tus docentes. Esas personas sabian
mucho de tiy podian ayudar a explicar a otras personas como te afectabael
autismo en el dmbito social y educativo. En la universidad tendras que ser tu quien
selo cuente alos demas. Estoincluye alos equipos de apoyo, pero también al
equipo docente y comparieros/as, si asilo deseas.

.Qué quiereny necesitan saber otras personas? Diferentes personas necesitan
saber diferentes cosas sobre tu autismo en diferentes momentos. Decirles
solamente que tienes autismo puede no ser suficiente informacion. Necesitan
sabercémo te afecta de forma personal.

Tus amistades no necesitan conocer la definicidn de autismo, pero entenderan
mejor por qué tienes ansiedad en eventos sociales, por qué reaccionas de cierta
manera, experimentas los estimulos sensoriales de manera diferente o tienes que
hacer ciertas cosas para sentirte a gusto. Y eso significa que no tienes que fingir
serotra persona cuando estés en sucompafia.

o ,
o) . Como me afecta personalmente?

Enlauniversidad, sibien puedes pedirapoyo al servicio de atencidnala
discapacidady a otras personas, es responsabilidad tuya comunicarla
informacion que desees sobre tu diagndstico y explicar qué significa para ti.

Incluso sialguien sabe algo sobre el autismo o el Sindrome de Asperger, no significa
que sepacomo te afectard atio que tiene aspectos positivos y negativos.

Porlo tanto, es muy importante pensar no solo en a quién le cuentas o como,
sino también enlo que dices alas personas que pueden ayudarte y enlo bien
que te sientes al explicar tus necesidades. Puede resultarte Util lo siguiente para
informar a otras personas sobre sus necesidades personales:

Expresar el problema Ejemplo: "Me resulta dificil
de formaclaray sin estaren habitaciones con
emociones iluminacidn fluorescente™.

Ejemplo: “Sihay iluminacion
fluorescente enunaula, me
duelenlos ojos y no puedo
concentrarme enlo que dice
el/la profesor/a”.

Explicar, sin enfadarte,
cuales sonlos efectos
paratide unaaccion
concreta

Indicale exactamente

alaotrapersonalo Ejemplo: ";Podria grabar

que te gustaria que la clase o proporcionarla
hiciera alrespecto, sin informacidn de otramanera?"
serdescortés

Ejemplo: ";Podria organizarse
esto en las proximas dos
semanas? ;48 horas? ;Mes?"

Dejaclaroslos
tiempos

De este modo ala otra persona le resultard mas facil comprender cuéles son los
problemasy barreras, y qué debe hacerse para solventarlos.

Es dificil no entristecerse o enfadarse cuando parece que lagente nolo
entiende, porlo que aveces es Util hacerlo por escrito, ya que te da tiempo para
pensar enlamejor manera de transmitir la informacion.

¢.Qué hago a continuacién?

Habla sobre el autismo con personas enlas que confias.
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@ Algunas recomendaciones practicas

Mostrarte abierto/a sobre tu autismo significa que es mas probable
que desaparezca el estigma que algunas personas sientenentorno a
él. Comienza con personas en las que puedas confiary con problemas
especificos que crees que podrian notar.

Esta esla experiencia de una estudiante tras contarselo a sus amistades:

“Como ellos lo saben, siento que puedo serun poco mas yo misma en lugar
de intentar encajar, aunque también creo que les ayuda a ellos/as a aceptar
pequenas diferencias. Para los aspectos sociales ayuda, porque saben que
no pueden simplemente enviarme un mensaje para ver si estoy libre en ese
momento, sino que me tienen que avisar con varios dias de antelacion. Y no es

nada personal en su contra, es solo que no puedo ser social de manera inmediata.

También ayuda que si quedamos para hacer algo saben que no soporto los
ruidos, las multitudes, las luces, etc., y que en esas ocasiones ‘me desconecto’.

Siel personal académico sabe como afecta el autismo a tu aprendizaje

y qué puede hacer que sientas menos ansiedad, es mas probable que
puedan ayudarte. Debes intentar decirlo con antelaciény ser concreto/a
para que el profesional de referencia pueda ayudarte a idear estrategias.
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Conocergente
enlauniversidad

Parala mayoria de estudiantes conocer gente nuevay hacer
amistades sonlos aspectos mas estimulantes, pero también
los mas dificiles ala hora de empezarla universidad.

}? Contexto

Hacer amistades puede ser complicado para cualquieray en cualquier momento,
pero los primeros meses en la universidad suponen un periodo importante de
cambioy adaptacion, y los aspectos sociales y rutinarios del autismo pueden
dificultar un poco maslas cosas. No significa que seaimposible, pero como con
tantas otras cosas, es posible que las personas con autismo tengan que trabajar
un pocomas en elloy es facil evitarintentarlo. Saber cdbmo conocer gente nueva
es una excelente manera de comenzar:

“Lo primero que hay que recordar sobre como hacer amistades al llegar ala
universidad es que no estads solo/a. Todos/as hemos sentido alguna vez que
hacer amistades solo nos resulta dificil a nosotros/as. Este fue mi caso concreto
puesto que tengo Sindrome de Asperger, que es una forma de autismo. Significa,
basicamente, que tengo problemas a la hora de socializar y hacer amistades. A
pesar de las dificultades que me encontré, ahora tengo bastantes amigos/as”.

o ’ .
) ¢Como puede afectarme esto ami?

Para muchas personas socializar es una de sus mayores preocupacionesenla
universidad, algo conlo que sus familiaresy el equipo docente estan de acuerdo.
Nunca sera facil, no existe una guiainfalible para hacer amistades, pero algunos
consejos practicos pueden ayudar.
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Algunasideas parahaceramigos/as nuevos/as son:

“La mayor parte del tiempo de ocio se pasa bebiendo. [..]La prisay el estrés
son constantes. Hacer amistades resulta dificil (ademas de mis propias
dificultades en las situaciones sociales, la gente no quiere charlar), no sé si
estoy en el entorno correcto”.

Estudiante actual.

Unirse aun grupo
de estudio.

Unirse a

asociaciones.
Para muchas personas con autismo en el entorno universitario, realizar Buscarun
actividades extracadémicas supone unreto enorme, pero es cierto que llevarse alojamiento
bien con otras personas (aungque no sean tus mejores amigos/as) y participaren compartido.
actividades que no correspondan a tu carrera ayudara a convertir la universidad
en una experiencia positiva.

Asistiraclubs de
lectura o de escritura
creativa.

Buscarun grupo
de personas con
Apuntarse ideas afines.

Ademas, puede sertambién beneficioso en el aspecto académico: cuando los/
las estudiantes comparten tiempo de trabajo y estudio, suelen obtener mejores
notas. No porque se copien unos a otros, sino porque dos (0 mas) mentes son

mejores que una ala hora de encontrar soluciones a los problemas y nuevas aundeporte.
formas de entender el contenido formativo.

; Qué i i6 Charlar
¢.Qué hago a continuacion?

. . . L . Ap.rovecharlosl enlos pasillos
Escoge una o variasrecomendaciones practicas para hablar con alguien que espacios compartidos delafacultad
no conocesy tratar de trabar una nueva amistad. enlasresidencias Hablar con personas

universitarias. desconocidas
enlascolas.

Y% Aspectosateneren cuenta

« ¢;Tuuniversidad o ciudad tiene alguna asociaciénrelacionada con tus
intereses? Sino, quizas puedas crear uno con la ayuda de tu mentor/a.

o Sivivesenunaresidencia de estudiantes, ;puedes dejar la puerta abierta
cuando estés en ella para que la gente vea que te apetece hablar con ellos?

« ;Qué podrias compartir parainiciar una conversacién con tus comparieros/
as de carrera o con las personas de tu alojamiento?
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Vida saludable

Este apartado se centraenlaimportancia de seguir
habitos saludablesy ofrece informaciony consejos utiles
relacionados con el bienestarfisico, la alimentacion, el
consumo responsable de alcohol, el ejercicioy el sueno.

X} Contexto

Cuando comiences la universidad tendras muchas experiencias nuevas. Algunas
las disfrutaras y puede que otras no. Adaptarse a un nuevo entorno puede ser
dificil para algunos/as estudiantes. Este apartado se centraen coémo crearlas
bases del equilibrio emocional y el bienestar mental. Te ayudara a planificar
pequenos cambios que pueden aumentar tu resiliencia emocional (capacidad
para adaptarse a situaciones estresantes)y tu bienestar mental.

o .
¢} ¢Como me afecta personalmente?

Puedes estar deseando vivir lejos de casay volverte masindependiente, o
puedes vivirlo como un cambio abrumador, o incluso una combinacion de ambas
cosas. Puede que tengas ganas de aprender mucho sobre las asignaturas que
has elegidoy que esperes conocer a personas de ideas afines alastuyasenla
universidad. Todo ello es normal y comprensible.

Sealo que sealo que te haya traido ala universidad, es probable que esas
primeras semanas te provoquen muchas emociones diferentes, tanto positivas
como negativas. Los desafios mas habituales puedenincluir:

Aspectos sociales

e Incertidumbre sobrelo que sucedera olo que se espera de ti.

« Sentirte bajo presién para socializar.

o Nosaberqué decirle alagente o cédmoiniciar una conversacion.
e Ansiedad porhacernuevas amistades.

e Aprenderaconvivircon otras personas.

Educacion
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Consideraciones sensoriales

o Elruido, elorden, lahigiene de otras personas.
o Posiblesdesencadenantes ambientales de la sobrecarga sensorial:
residencias, aulas, cafeteria.

Sobrecarga cognitiva.

e Sentirte abrumado/a portodo lo que hay que leer o porla carga de trabajo.

» Todaslas nuevas experiencias e informacién que estas recibiendo pueden
resultar agotadoras.

Consideraciones practicas

o Aprenderacuidarse, incluyendo la salud fisicay mental.
e Serresponsable coneldinero.
o Usartransporte publico.

» Interrupciondelasrutinas diarias anteriores y desarrollo de nuevas rutinas
universitarias.

e Aprenderamoverse poruna ciudad nueva o por el campus universitario.

« Incertidumbre sobre los horarios y sobre dénde se supone que tienes que
estaren cada momento.

e Gestidnde plazos enel ambito educativo.
o Trabajarengrupos.

¢.Qué hago a continuacion?

Localiza tu centro de salud locallo antes posible, informate sobre los medios
de transporte y qué opciones tienes para realizar ejercicio fisico amenudo.

@ Algunas recomendaciones practicas

Para enfrentarnos alos desafios de la vida debemos mantener sano nuestro
cuerpo y nuestra mente. Un modelo sencillo para conseguirlo, basado enla
investigacién de Marsha Linehan, es el modelo “PLEASE” (por sus siglas en
inglés): trata las enfermedades fisicas, equilibra la alimentacién, consume
alcohol de maneraresponsable, equilibra el suefio y haz ejercicio.
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Enfermedad fisica

Cuando estamos enfermos/as, nos resulta mas dificil pensar con claridad y

es posible que nos enfademos o nos alteremos. Esimportante que consultes
directamente a tu médico/a de cabecera si te notas enfermo/a. Dado que pedir
citay acudir al centro de salud puede resultar abrumador, hay algunos consejos
que puedes tener en cuenta:

e Puedes visitar el centro de salud con antelacion para familiarizarte con el
espacioy con el disefio. Sicrees que te vendria bien tener ayuda, puedesir
acompanado de un familiar o un/a amigo/a.

« Pidecitaatravés deinternet cuando prefieras no pedirla por teléfono.

« Anotaconantelaciénlo que quieres decirle almédico/a o alapersonade
recepcion.

Quizas sea posible pedir que realicen los siguientes ajustes:

o Citasmaspronto o mas tarde, o maslargas.

o Lugartranquilo de espera, o esperar fueray que te avisen cuando te
toque entrar.

o Laasignaciéndeun/amismo/amédico/a, de forma habitual, (salvo en caso
de urgencia, cuando esto no sea posible).

« Informacién accesibley enunformato que te permita comprenderla
informacidén sobre las citas disponibles, pruebas médicas, recetas, y
otros servicios.

Alimentacién equilibrada

Nuestros niveles de energiay nuestras emociones se ven afectados
directamente porlo que comemosy lo que bebemos.

Cuando comienzas la universidad, es probable que sea la primera vez que
tengas que cuidarte por tu cuenta, y hay estudiantes que recurren ala comida
répida, al chocolate y alas patatas fritas, alimentos que suelen ser baratos

y faciles de conseguir. Este tipo de alimentos también pueden hacernos
sentirbieninicialmente. Sin embargo, si se convierten en nuestra Unica fuente
de alimentacion, es posible que, como resultado, sintamos cansancioy
agotamiento enellargo plazo.
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Unabuenaidea es planificarlas comidas con antelacién para tener una dieta
equilibrada enla universidad. Inférmate sobre los nutrientes para mantener

unos buenos niveles de energia y aprovechar al maximo la experiencia de
aprendizaje y todo lo que te brinda la universidad. Practica las recetas de las
comidas que sabes que te gustan.

Consumo responsable de alcohol

Gran parte del alumnado utiliza el alcohol para socializar, por lo que estara

muy presente en los eventos sociales. Hay quien lo utiliza para intentar reducir
la sensacion de ansiedad y desinhibirse socialmente. A corto plazo, puede
parecer que reduce la ansiedad y la angustia, y esta suele serlarazén porlaque
se consume. Sinembargo, alargo plazo crea mas angustiay ansiedad, es decir,
lo contrario alo que se buscaba.

Sino te gusta beber alcohol, antes de empezar la universidad planifica como
vas a manejar situaciones incémodas en las que tengas la tentacion o sientas
la presion de beber. Piensa en qué es lo que te sienta bien bebery conoce

las sefales que te indican que debes dejar de beber cuando hayas salido.
También te puede ayudar pensar en lo que te gustay enlo que te tranquiliza y
terelaja.

Habitos de suefio

El autismo puede dificultarla conciliacién del suefio. Las investigaciones han
demostrado que hay muchos factores que contribuyen a ello, como los ciclos
irregulares de suefio y vigilia (ritmos circadianos), los problemas de salud
fisica (como los problemas gastrointestinalesy la epilepsia), o la ansiedady

la depresién (que afectan al suefio porque el cerebro esta constantemente
tratando de resolver los acontecimientos del dia u otras preocupaciones).

Todos estos factores pueden hacer que se tarde mas en conciliar el suefo,
que sea mas dificil mantenerlo y que la profundidad y la calidad del suefio
seaninferiores ala media. No hay duda de que un cansancio constante puede
dificultar mucho las actividades diarias.
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Por suerte, hay muchas cosas que pueden ayudarte a dormir bien, como una
dieta equilibraday el ejercicio regular. También ayuda tener una estructura
diaria claray mantenerlos horarios para acostarse y levantarse. Esto puede ser
dificil de establecer dentro de un estilo de vida estudiantil tipico y puede verse
afectado por otras personas en alojamientos compartidos.

Sitienes dificultades para dormir bien, también puedes ponerte en contacto
con el servicio de bienestar estudiantil para que te asesoreny te ayuden, o

para apuntarte a un taller de suefo. Silo necesitas, también puede ser util
hablar con tu médico/a de cabecera sobre como dormir bien.

Ejercicio fisico
Sabemos que debemos hacer ejercicio conregularidad, pero aveces puede
ser muy dificil, especialmente si uno se siente deprimido/a o le preocupalo

que otros puedan pensar. Puede ser Util recordar la cantidad de beneficios
resultantes de la practica de ejercicio fisico:

o Seliberaadrenalina (producida porla ansiedad).

« Seliberanendorfinasy otras sustancias quimicas que son buenas parael
cuerpoylamente.

o Ayudaal cuerpo arepararse mejor, arecuperarse mejor de unainfeccion.
« Reducelaansiedady mejora del estado de animo.

e Ayudaaaclararlamentey apensarcon mas claridad.

Sino sabes qué ejercicio hacer, puedes probar a hablar con un entrenador del

gimnasio sobre lo que mas te encaje.
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* Aspectos atenerencuenta

Sobre las enfermedades fisicas

Antes de acudir al centro de salud, es oportuno que te plantees las siguientes
cuestiones:

o ¢Como te gustaria que tu centro de salud se comunicara contigo?
o ¢;Necesitarias que te atendiera siempre el mismo médico/a?
o ;Tesientesagusto pidiendo las citas por teléfono o prefieres hacerlo online?

Unavez que tengas las respuestas a estas preguntas, ponte en contacto conel
centro de saludy pide que hagan los ajustes necesarios. Puedes pedirque te
asignenuna persona de contacto que lo gestione por ti.

Sobre una alimentacion equilibrada

Una dieta equilibrada requiere planificacién, ya que hay que dedicar tiempo
tanto a comprar como a cocinar, porlo que hay que buscar tiempo para ello.
Estas son algunas preguntas que te puedes hacer sobre tus preferencias:

o ¢;Creesque seriamejor para tidedicar un dia (por ejemplo, un domingo) a
comprary cocinar parala semana, o crees que seria mejorintroducirla tarea
de cocinarcomo unarutina diaria?

* ¢Quéfrutasyverduras te gustan mas? ;Puedes encontrarrecetas que las
incluyan? ; De qué otras formas puedes incluirlas en tu dieta?

o ;Haspensadoencompartirlas comidas con tus compaferos/as de piso?
Puede sermas econdmicoy también una buena forma de compartirla
responsabilidad.

Sobre el uso responsable de alcohol

Piensaenlas situaciones enlas que puedes sentir la tentacion de bebermas delo
que te gustaria:

o ¢Teresultamas comodo saliren grupos pequefios o en grupos mas grandes?
o ¢Aquétipodelugares teresultamasfacilir?

o ¢Tegustanloslugaresruidosos o tranquilos;lasluces brillantes o la
iluminacion suave?
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Unavez que sepas qué eslo que te hace sentirmas a gusto, piensaen cémo
puedes explicarselo atus companferos/as de piso o a tus nuevas amistades.
Puede resultar dificil explicarlo alos demas, pero la mayoria de la gente quiere
que las personas conlas que estan se sientan felices y se lo pasen bien.

Sobre los habitos de suefio

Antes deiralauniversidad puedes pensaren larutina que sigues para acostarte
encasayenloque te ayudaa dormirbien. Unavez que tengas unaidea clara
delo que atite funciona, lo siguiente es pensar como puedes replicarlo enla
universidad. ;Hay algo que puedas llevarte que te ayude en la transicidénala
universidad?

Sivas a compartir alojamiento con otras personas, piensa a qué tipo de acuerdo
podriais llegar enrelacion conlos niveles de ruido y establecer periodos de
silencio durante lanoche. Lo ideal es encontrarun punto de equilibrio entre las
necesidades de todaslas personas convivientes.

Sobre lapractica de ejercicioy deporte:

Aveces es dificil conseguir unarutina de ejercicio. Estas son algunas cosas que
puedes tener en cuenta cuando empieces:

« Tegustanlos deportes de equipo, las clases grupales o prefieres hacer
ejercicio portu cuenta?

« ;Disfrutas del ejercicio al aire libre o prefieres un gimnasio?
« Sinotegustanlos deportes activos, ;has considerado la posibilidad de
simplemente caminar? Prueba airandando ala universidad por unaruta mas

larga, o establecerunarutina para caminar a un lugar concreto almenos 3
veces alasemana.

« Encuantoatuhorario semanal, ;hay espacios entre las clases que podrias
utilizar para hacer ejercicio, aunque sea por periodos cortos?

Educacion
Orientaciones parala vida universitaria: guia para estudiantes con autismo

El manejo del dinero

Esta seccion ofrece unavision generalde como
gestionartu dinero.

;? Contexto

Puede que vayas a administrar tu propio dinero por primera vez o que lleves

anos haciéndolo. Las preocupaciones econdmicas, sumadas a las exigencias

del curso, puedenresultar una combinacién dificil. Para evitar endeudarse y
preocuparse por el dinero, esimportante que aprendas a elaborar tu presupuesto
y aajustarte a él.

¢ Qué hago a continuacion?

Elabora un presupuesto para todos tus gastos y esfuérzate por ajustarte a él.

@ Algunas recomendaciones practicas

o Puedesutilizar aplicaciones o sitios web para calculary organizar tu
presupuesto.

o Utiliza el sistema de préstamo de libros de la biblioteca en lugar de comprar
todoslos libros recomendados por el profesorado. No obstante, habra
algunos libros que tengas que comprar porque son clave para la asignatura.
Preguntales qué libros te recomiendan comprary compralos de segunda
mano. Cuando ya no los necesites, véndelos para recuperar lainversion.

» Gastosrelacionados conlaasignatura: muchos/as estudiantes subestiman
lo que van a gastar en el material necesario para cada asignatura (por
ejemplo, enimprimir, en material artistico, equipos, etc.). Asegurate de incluir
estos gastos en tu presupuesto desde el principio.

o Compara precios.

» Intentacompraralimentos frescosy prepara tus propias comidas en lugar
de comprar comidas precocinadas. Es mas baratoy saludable. Hay muchas
webs conrecetas facilesy baratas, jpruébalas!
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No subestimeslo que vas a gastar en cosas para la casa, como productos de
limpiezay de aseo, que son caros.

Intenta utilizar el transporte publico.

Incluye en tu presupuesto los gastos de internet, teléfono y otros servicios si
no estanincluidos en tu alojamiento.

Deja aproximadamente un10% de tu presupuesto para gastos imprevistos
(reparaciones del portatil, cambio de electrodomésticos, etc.), o para gastos
adicionales en otras partidas del presupuesto.

No olvides las deudas: devuelve el dinero que debas lo antes posible para
que no se acumulen.

7&( Cuestiones ateneren cuenta:

;Te has olvidado de incluir algun gasto en el presupuesto?

¢Puede tu presupuesto cubrirrealmente todos los gastos sin tener que
trabajar o contraeruna deuda?

cTienesunareserva de emergencia que puedas utilizar para gastos
imprevistos?

Educacion
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Las clases (&
en launiversidad
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Es dificil saber cédmo es una clase universitaria
hasta que no has estado enuna. Incluso sihas
asistido a alguna como parte de tuvisitaala
universidad, no son exactamenteigualque enla
realidad, porque la gente se comporta de manera
diferente en esos eventosy ahino suele ser
necesario tomar apuntes.
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;Como sonlasclases?

Laforma deimpartirlas clases enla universidad puede ser
muy diferente al colegio o alinstituto, especialmente enlos
grupos grandes. Estos consejos te ayudaran a aprovecharlas
almaximo.

;f} Contexto

Es dificil saber como es una clase universitaria hasta que no has estado enuna.
Incluso sihas asistido a alguna como parte de tu visita ala universidad, no son
exactamente igual que enlarealidad, porque la gente se comporta de manera
diferente en esos eventosy ahino suele sernecesario tomar apuntes.

Mantenerse al dia conlatoma de apuntes, estar enun grupo grandey lidiar conlos
estimulos sensoriales puede ser dificil, aligual que el contenido de las clases. Hay
estudiantes que disfrutan mucho de las clases, ya que les brinda la oportunidad
de aprender mas sobre untema que realmente les interesa de lamano de una
persona experta en la materia.

¢Qué hago alrespecto?

Piensa enlas habilidades de afrontamiento que podrian resultarte Utiles para
aquellos aspectos de las clases que te puedan resultar mas dificiles.

@ Algunas recomendaciones practicas
Enlatomade apuntes

» Noesposible escribirtodolo que se dice, por muy bienque setedela
taquigrafia (aunque no esta de mas que practiques esta habilidad).

o Notiene ningun sentido copiar exactamente lo que hay en las diapositivas:
resumir el contenido sirve como estrategia de repaso. Esto es porque resumir
el contenido requiere procesar el contenido de forma activa, y esto facilitara
que lorecuerdes mas adelante.
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Sitienes acceso alas diapositivas antes de la clase, puedes imprimirlas
dejando suficiente espacio paratomar apuntes junto a ellas (por ejemplo,
imprimiendo 3 6 4 diapositivas por pagina).

Intenta escribir lo que piensas sobre los contenidos, de forma reflexiva, asi
como los puntos mas importantes de lo que se esta diciendo.

Los esquemasy graficos, ya sean hechos a mano o con el portatil, pueden
resultar muy Utiles para mostrar cémo se vinculan las ideas y pueden
adaptarse mejor atu forma de pensar que escribir parrafos completos.

Horariosy duracion de las clases

Las clases no siempre comienzan a tiempo, pero es mejor asumir que lo
haran. Sipuedes, llega temprano, ya que asino te perderds naday podras
instalarte en unlugar comodo antes de que comiencen.

Aveces esinevitable llegar tarde. Sino se permite la entrada unavez
empezadalaclase, se debe notificar estanorma con antelacién. Sivas a
accedertarde alaclase, entralos mas silenciosamente posible. Puede que
la situacidn te produzca nerviosismo, pero piensa que ala mayoria de las
personas presentes no lesva aimportary siempre es mejor no perderse

la clase completa. De igual manera, sinecesitas salir antes de lo previsto,
intenta hacerlo de forma sigilosa.

Es posible que haya estudiantes que lleguen tarde o necesiten salir
temprano. Esto puede distraerte momentaneamente, no te preocupes.

Sillegas demasiado temprano al aula, es posible que la clase anterior atin

no haya terminado o que te veas atrapado entre el montdn de personas que
salende esa aula. Sitienes la posibilidad, familiarizate con los horarios y conlos
momentos de entradasy salidas de clase, para que no te pille por sorpresa.

Sitienes tiempo, ve al bafio antes de empezarla clase. Suena obvio o
incomodo, pero las clases pueden durar mucho y no siempre hay descansos
(y silos hay, puede haber colas en el bafo).

Sieresunade las primeras personas en entrar en el aula, podras elegirdénde
sentarte (puedes pensar dénde te resulta mas comodo, quizas en un asiento
allado del pasillo para poder salir en caso de necesidad).

Sisentarte enlas primeras filas te ayuda a concentrarte, hazlo.
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Alahorade preguntar

«  Amenudo habra oportunidad de formular preguntas (el/la profesor/a suele
preguntar si hay dudas durante o al final de la clase). Puedes escribir tu
pregunta para tenerlaamano, y realizarla al final.

o Sivasahacerunapreguntadeinterés general (por ejemplo, pedirla
aclaracién de un concepto), intenta hacerlo publicamente.

« Sivasahacerunapregunta masrelativa a tu comprension de untema o tarea,
es mejor que larealices de forma mas privada: al finalizar la clase, por correo
electrénico a tu profesor/a o enuna tutoria.

Informar al profesor sobre el diagndstico de autismo

Puede seroportuno comentarle al equipo docente, bien en persona o por
correo electrénico, que tienes autismo, de qué forma puede afectarte y qué
tipo de ajustes crees que podrian ayudarte en el desempeifio de la asignatura,
incluso sicrees que yalo saben.

“El primer afio me perdimuchas clases y a veces tenia que salir de alguna clase
porque sentarme rodeado de gente, sin moverme, a menudo en una sala sin
ventanas y con luzno natural me provocaba mucha ansiedad. Como el profesorado
lo sabia, no les importabay sabian que no estaba siendo maleducado”. Estudiante
de ultimo ano.

“Meiba de las clases si el bullicio se volvia intolerable”. Estudiante andnimo.

* Aspectos atenerencuenta

o ¢Prefieresleerladocumentaciéon enpapeluonline?

o ¢Quéteayudaaconcentrarte enlo que estd diciendo tu profesor/a cuando
estan sucediendo otras cosas alrededor?

« cTesientes bien pidiéndole a tu profesor/a que utilice el micréfono, aunque el
resto diga que no hace falta o si el/la profesor/a empieza a hablarenvoz baja?

o cTesientesagusto preguntando atu profesor/a si puedes grabarla clase?

» Sitienes que salirantes de una clase (poruna cita, o porque necesitasirun
rato aunlugar tranquilo), sgcoémolo haces?

o ;Sabeelequipodocenteytus compaferos/as de clase que tienes autismo?
;Crees que podria ayudar que lo supieran?
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;Como sonlos seminarios?

Los seminarios son una oportunidad para analizar temas
enun formato mas reducido que el de una clase magistral,
y paraidentificary resolver cualquier pregunta que pueda
haber surgido después de las clases. Esta seccion analizara
como prepararse y qué esperar de un seminario.

}? Contexto

¢Qué es un seminario?

Un seminario es generalmente unareunién de un grupo pequefio, en el que
estudiantesy tutor/a discuten un tema concreto de la asignatura. Puede estar
directamente relacionado conun tema de una clase yaimpartida, o puede
tratarse de una sesién sobre un tema que puede serrelevante para ampliar los
conocimientos del alumnado.

¢{Qué se hace enlos seminarios?

Normalmente, el/a tutor/a comunica un tema o unalectura que el alumnado
tendra que preparar antes del seminario. Con el fin de aprovechar al maximo la
experiencia, puedes aprovecharla oportunidad para investigar un poco o leer el
texto en cuestiony preparar tu contribucién al debate.

Hay estudiantes a quienes les resultaincdmodo hablar en publico y expresar
sus opiniones, especialmente al principio de sus estudios. En tu caso, sihas
informado sobre tu diagndstico de autismo, tu profesor/a podra hacer algunos
ajustesrazonables para que te resulte mas facil participar (por ejemplo,

utilizar una presentacion PowerPoint para exponer tu trabajo en lugar de

hablar directamente en publico). No obstante, a veces el profesorado no esta
informado, porlo que puedes plantearte informarles.

Elrol del profesorado durante los seminarios no esimpartir una clase al uso, sino
incentivary facilitar el debate entre el alumnado.
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¢Porqué sonimportantes los seminarios?

Los seminarios te permitiran:

o Explorartemas con mayor profundidad.

o Aprenderde otras personas.

o Compartirideas.

o Obtenerdiferentes perspectivasy puntos de vista.

o Aclarardudas.

o Explorarelvocabularioylajergadela carreraque cursas.

o Practicareldebateylos turnos enlas conversaciones.

e Mejorarelnivel de reflexidn, gracias ala combinacion efectiva de lectura
independiente y el debate en grupo.

lﬁ] ¢.Coémo podria afectarme un seminario?

Losresultados de los seminarios pueden ser bastante abiertos e impredecibles.
Aunqgue el/la profesor/a puede intentar seguir una agenda durante la sesién,

es probable que no sea una clase estructurada. Esto puede resultarte
preocupante.

Esimportante que te des cuenta de que probablemente haya mas estudiantes
que pueden estar experimentando las mismas preocupaciones y dificultades
que tu. Esto suele ser Util, porque te ayuda a poner tus preocupaciones en
perspectivay a comprenderlasreacciones de los demas.

Participar enlos seminarios te ayudara a desarrollar habilidades que no solo son
utiles en el &mbito universitario, sino que también podras utilizar mas adelante
cuando empieces a trabajar. Estas son las llamadas “habilidades transferibles”:

Escuchar. Intercambio de conocimientos.
Negociar. Gestion del tiempo.
Liderazgo. Desarrollo de argumentos.

Trabajo en equipo. Colaboracién con personas
Comunicacién oral. de diferentes entornos.

Turnos: cuando deciralgoy cuando callar.  Manejo de opiniones contradictorias.
Asuncion de responsabilidad. Producciony uso de ayudas visuales.
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¢Qué hago a continuacion?

Aprovecha la asistencia alos seminarios de las diferentes asignaturas, ya que
te ofrecenla oportunidad de profundizar sobre un tema.

@ Algunas recomendaciones practicas
o Asegurate de saberen qué grupo de seminario te toca.

» Verificaelhorarioylugar de los seminarios (estas dos variables pueden
cambiar de un seminario a otro).

e Familiarizate con el aula de los seminarios (quiza puedas visitarla con
antelacion, cuando no se esté utilizando).

o Asegurate de tener copias de todo lo que hay que leer con suficiente
antelacion.

o Escuchalasideasy opiniones de los demas estudiantes.

« Sicrees que te vaacostar mucho participar oralmente enla sesién del
seminario, comunicaselo al profesor/a con antelaciény valorad la posibilidad
de un ajuste razonable (como hacerla presentacion en formato PowerPoint).

o Puedeshacerunainvestigacionindependiente sobre las nuevasideas que
vayan surgiendo enlos seminarios.

7,&7 Aspectos atenerencuenta

e ¢;Quédebohacerparaprepararme para el seminario?

o (Estadisponible online el material de lectura previo?

o ¢Tengo claro déondey cuando es el seminario?

o ¢Puedo presentar miinvestigacion utilizando un apoyo en formato visual?

o ¢Puedo presentar miinvestigacion en formato visual? (PowerPoint, mapas
conceptuales, etc.)

o ;Sédealguien mas que esté en mi grupo del seminario, para poder
preguntarle algin detalle de antemano silo necesito?

o ¢Conoce miprofesor/amidiagndstico de autismo? ;Me parece oportuno
informarle al respecto?
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;Como sonlas sesiones
de laboratorio?

En carreras técnicas o de ciencias, como Informatica,
Quimica, Fisica, Biologia, Farmacia o en unaIngenieria
pasaras mucho tiempo enunlaboratorio. Aunque
normalmente estaras centrado/a enun proyecto concreto,
también puedes participar enlos debatesy otras tareas de
grupo como los seminarios tradicionales.

}f} Contexto

Enmuchas carreras, especialmente en las de ciencia, tecnologia e informatica, las
sesiones de informaticay laboratorio son parte esencial del curriculo académico.

Enestas sesiones, aprenderas sobre el uso efectivo y seguro de nuevas
tecnologiasy herramientas digitales. Esto puede incluir disefiar en Photoshop,
disefiar cédigos de programacidn, trabajar con maquinas virtuales en
simulaciones de seguridad, preparar ADN o utilizar un equipo de andlisis genético.
Hay estudiantes para quienes este tipo de talleres informaticos y sesiones de
laboratorio puedenresultar bastante estresantes, sobre todo al principio. Esto
puede deberse a que tengas que manejar equipos, software o terminologia que
sonnuevos parati, 0 a que te cueste seguir el ritmo de la sesion.

) . . . L .
() ¢COmo podrian afectarme las practicas de laboratorio?

Algunas de las caracteristicas del autismo pueden afectarte en los siguientes
aspectos:

o Laformaenlaque organizas tutiempo antes, durante y después de una
sesionde laboratorio.

o Elruidodelosequiposy las personasenlasala.
o Eltrabajo enparejas o en grupos mas grandes.

o El/laprofesor/amoviéndose porlasala paraver como avanzan los/las
estudiantes.

o Elestrésdeunplazo de entregainminente.
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Es probable que el/la profesor/a proporcione documentacion escrita parala
sesion. Puede ser Util que intentes conseguir una copia antes de la sesidn, lo que
te permitird anticipary familiarizarte con el contenido.

En algunos casos, la sesion puede realizarse visionando un video pregrabado
por el/la profesor/a, dejando que el alumnado trabaje a su ritmo, otros pueden
mostrar el procesoy luego dejarte que apliques lo aprendido a una tarea.

Una manera de minimizar el posible estrés es asegurarte de tener a mano todo el
equipo necesario (sobre todo si tienes que llevar tu propio equipo). Puede que
necesites auriculares o unatableta grafica, por ejemplo.

¢Qué hago a continuacién?

Asegurate de que sabes el lugary la hora de las sesiones de practicasy como
puedes prepararlas por anticipado.

@ Algunas recomendaciones practicas
Estar preparado/a

e Antesdelaprimerasesionde laboratorio, familiarizate conla salay cémo
llegar. Hazlaruta varias veces y busca puntos de referencia que te ayuden
allegar.

o Hablacontuprofesor/aantes delaprimerasesiony averiguacémo se
impartirala clase. Puede que:

o Tuprofesor/aloexplique yluego cada estudiante haga alguna tarea
relacionada.

» Tuprofesor/aloexplique y cada estudiante lo siga en ese mismo
momento.

« Setrate de untutorial grabado envideo previamente.

o Siladocumentacion esta disponible antes de la sesidn, descargala o
imprimela.

o Asegurate de tenertodo el material y equipo necesarios antes de la sesion.

o Comprueba cuél es el mejor momento para hacer preguntas: durante la
sesion, o enun descanso.
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Pedirayuda

Sino comprendes lo que te esta explicando tu profesor/a, o site resulta
dificil seguir el ritmo de la clase, esimportante que se lo comuniques. La
forma de hacerlo dependera del formato del taller. Tu profesor/a te puede
invitar a hacer preguntas mientras imparte laleccion, o puede preferir que las
preguntas se formulen durante una pausa.

Es unabuenaidea consultar con tu profesor/a si estas dosificando
adecuadamente el esfuerzo enlas distintas tareas del laboratorio (en
ocasiones podemos centrarnos demasiado en detalles que no son
necesarios, porlo que es Util comprobar este aspecto de vez en cuando).

Situ profesor/a todavia no sabe que tienes autismo, habla con él/ella si
sientes que necesitas una pausa.

“Pausa”

Analiza con tu profesor/alas posibles estrategias para situaciones enlas que
te sientas sobrecargado/a. La sobrecarga podria producirse por estimulos
visuales, ruido, la cantidad de trabajo que se espera de ti, cansancio, etc.

Algunas soluciones a la sobrecarga pueden ser: apoyar la cabeza enlamesa
durante unos minutos, salirde la habitaciény encontrar un espacio tranquilo
o navegar porunsitio web conocido durante unos minutos. Es necesario que
averigles cudles sonlas estrategias que mejor te funcionan.

{*7 Aspectos ateneren cuenta

:.Ddénde puedes averiguar qué equipo necesitas llevar?
¢(Hay documentos disponibles antes de la sesion?

¢(Puedo preguntar al tutor silas preguntas se hacen durante la presentacion
delasesiénoalfinal?

.Qué puedo hacer siempiezo a quedarme rezagado/a durante una sesion?

¢.Coémo puedo haceruna pausa lejos del ordenador o de los materiales si
empiezo a sentirme abrumado/a?

¢(Hay que realizar o completar alguna tarea después de la sesién?
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;Como es el trabajo
en grupo?

;Como es el trabajo en grupo?

Trabajaren grupo con mas estudiantes es parte integral de la
universidad. Amuchas personas les gustay para otrasesun
verdadero problema.

;? Contexto

A algunas personas con autismo les resulta util trabajar en grupo porque les
permite desarrollarlas habilidades que necesitaran para sus trabajos y parala
vida social mas adelante. En cambio, a otras personas les resulta muy dificil,
sobre todo sicreen que estan trabajando mas que los demas, aunque esto no
es algo que les suceda Unicamente a las personas con autismo.

No existe una manera perfecta de crearun grupo para asegurarse su buen
funcionamiento, por eso es dificil también para equipo docente, pero
familiarizarse con el trabajo en grupo es algo que merece la penay que ademas
resulta muy importante en algunas asignaturas. Ademas, te resultard muy Utilalo
largo de lavida (por ejemplo, cuando tengas un empleo).

¢ Qué experiencia tienes con el trabajo en grupo?

Intentarecordarlos momentos buenos y también aquellos que te
resultan mas dificiles. Si has tenido problemas en algin grupo, es normal
que te preocupe, pero la ansiedad anticipatoria suele ser peor que la
propia realidad. En tu opinion, ;qué es lo buenoy qué es lo malo de
trabajaren grupo?
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¢Con quiénvoy atrabajar?

Aveces se te asigna a un grupo al azar, a veces tu profesor/a creard grupos
heterogéneos, y en otras ocasiones tu podras escoger a tus compafieros/as de
grupo. Todos los tipos de grupos tienen sus pros y sus contras:

« Losgruposcreados aleatoriamente (o por caracteristicas como el apellido)
pueden parecer mas justos, pero también pueden convertirse en grupos muy
desiguales sino existe una buena combinacidn de habilidades e intereses.

« Enlos grupos de habilidades mixtas, donde los/las estudiantes mas
competentes se distribuyen entre los diferentes grupos, la persona mas
capaz puede terminar haciendo la mayor parte del trabajo y mejorando
las notas de los demas, o al menos puede sentir que eso es lo que esta
ocurriendo.

o Losgruposcreados porlos/las propios/as estudiantes puedenresultar
fortalecedores porque permiten trabajar con personas que ya conoces
y te caenbien, aunque suponen una dificultad para quienes sean menos
populares, y ademas no implica que, desde un punto de vista técnico, se cree
el grupo mas fuerte.

Lo ideal seria trabajar con personas en funcidn de sus puntos fuertesy que el
grupoincluya varias habilidades y preferencias diferentes, pero esto significa
que hay que saber cudles son esos puntos fuertes y que cada persona tiene que
contarbienlo que le gusta, lo que se le dabieny cudles son sus expectativas
sobre el grupoy latarea.

Maximizar las fortalezas

Todas las personas tienen roles preferidos: algunas sonlideres naturales y
consiguen que las cosas se hagan, otras son muy creativas y destacan aportando
ideas muy buenas haciendo el seguimiento de los temas tratados, o potenciando
la cohesion grupal, disefiando diapositivas, presionando para que se terminen
los encargos, o hablando en publico. La mayoria tienen una mezcla de talentos y
preferencias, y también de habilidades que necesitan mejorar.

o ’ , .
) ¢Coémo podria afectarme un trabajo en grupo?

Algunos estudiantes con autismo disfrutan del trabajo en grupo porque les
permite trabajar con otros/as con apoyo y un objetivo comun, algo que les
resultara utilmas adelante en sus relaciones sociales y laborales. A otros, en
cambio, les preocupa mucho. En cualquier caso, la mayoria de las asignaturas
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incluyen el trabajo en equipoy es mejor ser proactivos para poder aprovechar al
maximo la experiencia.

Saberen qué eresbueno/ay ser capaz de expresarlo bien, sin serarrogante, es
una parte importante del trabajo con los demas. También es importante saber
qué no se te datan bien, para que puedas intentar mejorarlo. Seguramente
intentes evitarlos roles enlos que esas son las caracteristicas principales o, por el
contrario, prefieras asumirlos para tener la oportunidad de convertir tu debilidad
enuna fortaleza con el apoyo de los otros miembros del grupo.

Es mejor ser muy especifico/a e indicaren qué roles y con qué funciones te
sientes mas o menos a gusto. Decir simplemente que algo se te dabienomal, o
que algo te encanta o lo odias, sin tener unaidea clara de qué relacién tiene con
el grupoylatarea, no ayuda a nadie. Intenta ver como puedes trabajar con ese
elemento, o evitarlo, y diselo alos demas.

¢.Qué hago a continuacion?
; . . o @ Algunas recomendaciones practicas
Dedica el tiempo que necesites a pensar en tus fortalezas y debilidades

y comunicaselas a tus compaferos/as de grupo. « Siinformas al grupo de que tienes autismoy cémo te afecta, intenta hacerlo

- , de forma tranquilay constructiva.
Solicita una tutoria para comentar estos aspectos con tu profesor/a.

« Creaunalistacondos columnas. Una conlas cosas que mas te preocupan
deltrabajo en grupo (columnaizquierda) y otra con las estrategias que
podrias usar para resolver estos problemas (columna derecha). Te dejamos
un ejemplo a continuacién:

Cosas que me preocupan Estrategias que tengo

de trabajaren grupo pararesolver este problema

Que me toque amihacer Podemos repartirnos el trabajo antes de empezary
todo el trabajo. dejar por escrito qué parte va a hacer cada uno.
Quedarme sin equipo. Puedo preguntar por el grupo de WhatsApp quien

no tiene equipo todavia o en qué equipo hay
huecos. También puedo hablar con el profesor/a
para que me ayude a situarme en un equipo.

o Muestraestalista aalguien de confianza para que te ayude con el disefio de
estrategias.

4]



Confederacion

E Autismo Espaia

e Ahorahazotralistacondos columnas, indicando tus fortalezas y debilidades,
y piensa como las compartirds con otros miembros del grupo. Te dejamos un

ejemplo a continuacién:

Mis fortalezas

Analizoy resumo muy
bienlainformacién.

Sialguien necesita

ayuda con algo siempre

me muestro abierto/aa
ayudarles.

Mis debilidades

No soy productivo/a
cuando tengo

que trabajar
presencialmente con
otragente.

Me pongo muy
nervioso/a cuando se
acercanlas fechasde
entregay el trabajo
todaviano esté
acabado.

¢Cémo le transmito
estainformacion a mis
compaferos?

Puedesintentar elegirla parte del
trabajo que tenga mas que ver
coneste tema.

Cuando alguien muestre
dificultad conuna tarea puedes
intentar ayudarles aresolverlo.

Sino te encuentras cémodo/a
conlasituacién puedes
preguntarles siles pareceria bien
que trabajarastientupartey
luegojuntaros para poner todo
encomun.

Cuando sepéislafechade
entrega podéis poneros una
fecha antes(como una semana)
para tenertodo listo,
oalmenos casilisto.
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* Aspectos atenerencuenta

Estas sonalgunas cosas de las que puedes hablar con tu asesor en cuestiones de
discapacidady con tututor/a personal. Algunas te servirdn de practica, y otras
tendrds que justificarlas:

o Comunicaral grupo que tienes TEAy cémo te afecta.

o Seriaidoneo que todoslos miembros del grupo expusiesen en qué creen que
sonmas habilesy menos habiles, y discutir sobre ello.

o Establecerreglas béasicas paraeltrabajo en grupoyla comunicacién, como
con qué frecuencia os reuniréis o escribiréis por correo electronico, los
plazosinternos, etc.

o Supervision adicional para el grupo al principio del trabajo.
o Encontrarun companero/a de estudio dentro del grupo.

o Concertarreuniones estructuradas presencialmente u online para que los
miembros del grupo se conozcan mejor.

Algunas preguntas que puedes hacerte y estrategias que puedes plantearte:
o ¢Como se decide quiénesellidery quién hace qué?
o ¢Como dividirias el trabajo de manerajusta?

« ¢Como puedes evitar que la gente se entrometay siga con el trabajo sin
molestar anadie?

o ¢Qué pasacuando alguienno se presenta o no hace su parte dentro del
plazo? ;Seria Util tener un plan B?

« ;Qué pasasilos miembros del grupo sonvagos/as o no son muy buenos/as?
o ¢Como gestionaslos plazos de entrega?

o ¢Como puedes gestionar de forma proactiva las expectativas y afrontar
mejor las cuestiones que te preocupan desde el principio?

e ;Cudndo debes hablar con tu profesor/a sobre los problemasy qué
necesitas hacerantes derecurriraéloaella?
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;Qué son las evaluaciones
y como superarlas?

Esta seccion analizara diferentes formas de evaluacion. Te
dara algunasideas practicas sobre como prepararte para
ellasy como sacarles el maximo partido.

}?’ Contexto

Las evaluaciones son el medio por el cual el profesorado mide tu progreso enlas
asignaturas, te da su opinion alrespectoy te proporciona calificaciones que te
permitiran pasar de curso. Hay distintos tipos de evaluaciones, unas informales y
otras formales.

Evaluacionesinformales
« Normalmente no cuentan para la nota final.

« Suelenseruna critica constructiva sobre un médulo o tema, una publicacion
enunforo que invita al alumnado a comentary debatir, un diario de
reflexiones o el primerborrador de un trabajo. Laidea es fomentarel
aprendizaje e introducir mejoras.

Evaluaciones formales

« Suelendarse al final de un proyecto o de un méduloy cuentan parala nota
final.

o Puedentenerdistintos formatos: examen, trabajo o proyecto final, dossierde
trabajos, presentacion final, etc.

o Paraque elsistema de calificacién sea justo, tus profesores/as utilizardn una
serie de criterios de referencia:

e Losobjetivos de aprendizaje describenlo que se supone que debes
sabery poderhaceral final de un médulo. Un ejemplo de un objetivo de
aprendizaje podria ser “Aplicar habilidades organizativas que faciliten
unarespuesta eficiente a estudios independientes y dirigidos y al
trabajo en equipo”.

Educacion
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o Loscriterios de evaluacionidentificanlaformaenla que el trabajo es
evaluado conrelacién alos resultados de aprendizaje definidos. Un ejemplo
de criterios de evaluacion podria ser “La capacidad de comunicarse de forma
claray coherente en formas visualesy verbales”.

Esimportante saberlos objetivos de aprendizaje y los criterios de evaluacién a
lahorade empezarel cursoy esto lo puedes encontrar enlas guias docentes de
cadaasignatura, las cuales estan siempre disponibles en las paginas web de la
universidad.

(o] ’ , . s
Q ¢.Cdmo podria afectarme la evaluacion?

Aunque es normal sentir ciertainquietud ante las evaluaciones, es importante que
recuerdes que son una herramienta para que el profesor/a pueda darte su opinién
sobre tu evolucién, lo que te permitird mejorar tus conocimientos y avanzar.

“Yo necesitaba ayuda para organizarme de cara a un trabajo de investigacion”.
Estudiante.

“Era dificil entregar los trabajos a tiempo y presentarlos delante de otras personas”.
Estudiante.

Sabemos que paraun gran nimero de estudiantes con TEA una de sus principales
dificultades ala hora de enfrentarse a un examen es organizarse para estudiar, es
decir, dedicarun poco de tiempo cada dia durante un periodo largo.

Los nervios también puedenjugar una mala pasada durante una evaluacion o
examen, especialmente sihay ruidos que distraen en el aula.

Conlos trabajos del curso las dificultades pueden ser similares, la organizacion
deltiempo parano tener que hacertodo con prisas cuando se acerca el plazo de
entrega es todo unreto. También es importante saber cuando dejar de trabajaren
un proyecto, paralo que resulta crucial que tu tutor/a te vaya diciendo cémo vas
contutrabajo.

Este tipo de comentarios o feedback proviene de diversas fuentesy te indicaran
diferentes formas de mejorar. El equipo docente ofrece tutorias, que sonuna
oportunidad para hablar de lo que te preocupe o pedir consejo para seguir
avanzando. Aveces lasindicaciones pueden parecer contradictorias, pero
aprender aresponder a ellas resulta vital para cualquier estudiante.
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o Tratade aceptarlos comentarios de manera profesional. No te lo tomes

Ajustesrazonables/apoyos
como algo personal.

Sitienes dificultades conlas evaluaciones y has comunicado que tienes autismo,
esimportante que hables con el servicio de atencién ala diversidad de tu « Sierestuquienhaces comentarios a alguien, hazlo de formarelacionada con
universidad. Esto posibilitara, probablemente, que se proponga algun ajuste eltrabajoy no conaspectos personales.

razonable que te permita participar en el proceso de evaluacion (ejemplos de
ajuste razonable: realizar una presentacion envideo, enlugar de hacerlo en
persona; poder exponer el trabajo en privado al profesor/ay no delante de toda

» Tomanotadeloscomentariosy aprovecha las oportunidades de aprendizaje.

{E( Aspectos atenerencuenta

laclase, etc.).
o ¢Como puedo fomentarlos comentarios o el feedback sobre mitrabajo?
. Qué hago a continuacién? e ¢Como puedo utilizarla evaluacion para mejorar mi trabajo?
Asegurate de tener claroslos criterios de evaluacion al inicio de cada asignatura. o ¢Ddnde encuentro detalles sobre lo que se va a evaluar?

Para ello, recuerda recurrir alas guias docentes. ] N
o ¢;Cualessonlasfechasde evaluacion?

o ¢Ddnde debo presentar mitrabajo para su evaluacién?
@ Algunas recomendaciones practicas

* ;Quéformato debe tener mitrabajo evaluable?
o  Familiarizate conlas guias docentesy los criterios de evaluacion de cada

asignatura. Conocerlos te permitira centrarte en ellos y trabajar paralograr « ¢;Conquiéenpuedo hablar de los comentarios que me han hecho? ;Puedo
unos objetivos especificos. pediruna tutoria?

o Asegurate de conocerlas fechas de las evaluaciones.

o Utiliza el calendario del mévil o alguna aplicacion para sefialar las fechas de
entrega con antelacion para que tengas tiempo de preparar todo.

« Organizatutiempo parallegar puntual ala entrega de trabajos, exdmenes,
etc. Tenen cuentalos horarios del transporte publico, el trafico, etc.

o Sivasaentregaruntrabajoimpreso, imprimelo contiempo por sisurge
algunaincidencia conlaimpresora.

« Sivasarealizaruna presentacion, asegurate de que esta en el formato
adecuadoy verifica que el proyector funciona.

o Pontutrabajo adisposicion de tutores/asy compaferos/as de clase. No te
escondas ni te aisles.

e Siteresultadificil pedir feedback, piensa en formas enlas que podrias
recibirlos de maneraindirecta, tal vez online a través de un blog u otras
redes sociales.
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Como gestionar
los examenes

“Siento que necesito leer absolutamente todo lo que incluye la asignatura, incluso si
me lleva un monton de tiempo. Me resulta dificil estudiar solo algunos temas”.
Estudiante de ingenieria.

Esta seccion analiza como gestionarlos examenes. Incluye
informacion sobre qué esperar, cOmo prepararse para

un exameny consejos practicos para ayudarte a obtener
buenos resultados.

}? Contexto

Seguro que tienes experiencia de los exdmenes delinstituto. Los exdmenes
pueden ser escritos, practicos u orales. La mayoria de los examenes consisten

Muchas personas con autismo sienten ansiedad durante el periodo de exdmenes,
especialmente porlos aspectos practicos (porejemplo: dénde se hace el
examen). Para minimizar esta ansiedad, puedes visitar con antelacidnlos lugares
enlos querealizaras los examenes.

¢Qué hago alrespecto?

Ademas de estudiar para el examen, preparate para enfrentarte al entorno de
examinacion.

enuna serie de preguntas que tienes que contestary son una forma de medir
tus conocimientos sobre un tema en concreto. Tienen un tiempo maximo de
realizaciény sellevan a cabo enun entorno controlado y supervisado.

Los exdmenes no son el Unico método de evaluacion durante la asignatura, ya que
también se tendran en cuentalos trabajos de grupo e individuales.

“Los examenes solian provocarme crisis horribles. Al dar la vuelta a la pagina me
quedaba completamente en blanco. Ahora me he dado cuenta de que el estrés no
ayuday se me da mejor gestionarlos examenes”.

Estudiante de biologia.

o . ,
) ¢Como pueden afectarme los examenes?

Muchas personas con autismo dicen que durante la época universitarialos
examenes les resultan estresantes, especialmente porla preparaciony porno
sabercémo seran. Esimportante recordar que los exdmenes son solo una forma
de evaluaciény que la nota final de la asignatura tiene en cuenta también otros
métodos diferentes.

Para el alumnado con autismo, uno de los desafios esta relacionado con organizar
eltiempo de estudio para no sentiragobio por la cantidad de materia.

@ Algunas recomendaciones practicas

Antes del examen:

Amuchas personas les resulta dificil estudiar de manera selectivay descansar
de vezen cuando durante el estudio. Puede ser (til establecer un crondmetro
para asegurarte de que controlas los tiempos de estudio y descanso.

Hay estudiantes que dicen que el mindfulness o las técnicas de respiracion
les ayudan arelajarse antes de un examen. Hay muchos recursos que puedes
probary que te ayudardn areducir el nerviosismo antes de la prueba.

Sies posible, visita antes las aulas donde realizaras tus examenes. Podras
practicarlaruta, identificar posibles distracciones e incluso intentar solicitar
un asiento especifico (por ejemplo, enla primerafila, o al lado de la puerta).

Es buenaidea que, para un estudio mas eficaz, utilices distintos métodos:
grabaciones, esquemasy mapas mentales, tomar apuntes, hacer
resimenes, etc.

Descansatodo lo que puedas, intentando dormirentre 6 y 8 horas porla
noche. Sino consigues dormir, dale a tu cuerpo la oportunidad de descansar
yrelajarse antes de acostarte.

Intenta comer de forma variaday mantenerte hidratado/a.

Sieres propenso/aalaansiedad, no abuses del consumo de cafeina.
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Intenta hacer ejercicio a diario, aunque sea darun paseo, pararelajarlos
musculos tensos, liberar el exceso de adrenalinay mejorarla circulacion
sanguinea.

Durante el examen:

Sisientes ansiedad al entrar al aula, practica ejercicios de respiracién para
mantenerla calma.

Asegurate de estar sentado/a de forma coémoda (pies en el suelo, hombros
relajados).

Tomate tu tiempo antes de dar la vuelta ala hoja del examen para que la
ansiedad inicial disminuya.

Planifica el tiempo que dedicaras a cadarespuesta. Antes de empezara
escribir, revisa cuantas preguntas tiene el exameny divide el tiempo entre ellas.

Muchas personas con autismo dicen que se distraen facilmente conlos
estimulos sensoriales, lo que puede resultar especialmente problematico
durante un examen. Puedes proponer al servicio de atencién al alumnado con
discapacidad que te permitanrealizar el examen enun aula diferente para
evitar distracciones.

Mantente hidratado/a bebiendo agua durante el examen.
Realiza pausas breves al final de cada pregunta.

Evita el perfeccionismo excesivo, pero comprueba la ortografiayla
puntuacion.

Site encuentras mal durante un examen, avisa al profesor/ay preguntale si
puedes salir del aula unrato. Respirar profundamente unas cuantas vecesy
beberagua puede ayudarte a sentirte un poco mejor.

Después del examen:

Analiza lo que ha salido bieny no tan bien. Utiliza este conocimiento para
planificar la preparacion del proximo examen.

No te critiques demasiado sicrees que no has hecho un buen examen. Los
examenes son estresantesy es normal tener dudas sobre como te han salido.

Seacual sea el resultado, felicitate porlo que has aprendido y por haber
hecho el examen.

Educacion
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e Losdescansosunpocomas prolongados (de dos horas) son tiempo
suficiente para hacerlos trabajos de la universidad. El drea de estudio de
la biblioteca es unlugar tranquilo para sentarse y trabajar. Por otro lado, si
tienes un dia muy largo y con muchas actividades, quizas prefieras utilizar las

Organizar tu tiempo

}? Contexto

Es probable que el horario universitario esté mucho mas fracturado de lo que
estabas acostumbrado/a, es decir, que tengas huecos entre unas clases y otras.
En el colegio asistias unas horas fijas cada dia y tenias descansos al mismo tiempo
que los demas estudiantes. En el instituto, era un poco mas complicado, quizas
tuvieras descansos mas largosy los horarios variaban. En la universidad esto varia
aunmas. Tu horario estara mucho mas fracturado; puedes estar en la universidad
desde lamafiana hastalatarde, pero convarios descansos de mas de una hora.
Por otro lado, algunos dias alo mejor ni siquiera tienes queir..

[o) ,
o) ¢.Como me afecta esto?

Los horarios universitarios pueden provocar mucha ansiedad e incertidumbre
paralos nuevos estudiantes, especialmente aquellos/as con autismo. Tener que
adaptarse a un nuevo horario, tanto anual como para el dia a dia, puede ser dificil,
especialmente cuando cada dia es diferente.

¢Qué puedo hacer para gestionarlo?

Identifica los huecos disponibles en tu horario para aprovecharlos, ya sea para
descansar o para estudiar.

@ Algunas recomendaciones practicas

« Alprincipio, asegurate de salir siempre con un poco mas de tiempo de lo
que crees que necesitas. Una vez hayas calculado cuanto tiempo se tardaen
llegaralos diferentes puntos de la universidad, puedes empezarasalirala
hora adecuada.

» Nosientas que tienes que trabajarentodoslos descansos. Undescanso de
una hora puede no ser suficiente para hacerun trabajo, porlo que alo mejor
resulta mas Util aprovecharlo para descansar. A mediodia puedes aprovechar
para comer, porla tarde quizas para leer unlibro, navegar porinternet, etc., lo
que prefieras.

dos horas pararelajarte en una cafeteria o para darun paseo.

7,’1{ Aspectos atenerencuenta

¢;Concuanta
antelacion te gustaria
llegaralos sitios?

;Sabes addnde vas?

¢Has descansado hoy?

Siprefieres estaren el aula
temprano, asegurate de
planificar el tiempo que
necesitas parallegar.

Date un poco mas de tiempo
sieslaprimeravezquevasaun
sitio, ya que podria ser dificil
deencontrar.

Puede resultar tentador
trabajar durante los
descansos, pero eso puede
suponer demasiado trabajo
y estrés. Asegurate de dejar
algo de tiempo durante tu
jornada universitaria para
relajarte.
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Consejos:
para estudlar

Estudiar enla universidadimplica estudiar de
forma mucho méasindependiente que enla
educacién secundaria. Hay pocas horas de
supervisidony se espera que tu te responsabilices
de tu propio aprendizaje. Convertirse enun
estudiante independiente es muy importante
para obtener buenosresultados enlauniversidad,

pero también para el resto de la vida. 48
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Serun/aestudiante
autonomo/a

;(P Contexto

La universidad es muy diferente al colegioy al instituto. Estudiar en la universidad
implica estudiar de forma mucho mas independiente que enla educacién
secundaria. Hay pocas horas de supervisidny se espera que tu te responsabilices
de tu propio aprendizaje. Convertirse en un estudiante independiente es muy
importante para obtener buenos resultados enla universidad, pero también

para elresto delavida. Requiere aprender a administrar nuestro tiempo, tener
autodisciplinay ser proactivo/a.

Esimportante que domines esta transicion, no solo para que te vaya bien durante
la carrera, sino también de cara a tuvidalaboral.

Algunos estudiantes prosperan gracias a la libertad de dirigir su propio
aprendizaje. Por primera vez, pueden elegir donde y en qué temas centrar su
atencion. Sinembargo, al alumnado le puede costar hacerla transicidén a este tipo
de aprendizaje.

o
() :Cémo puede afectarme esto?

Uno de los principales problemas que tienen muchas personas con autismo

es aprender a organizar sutiempo. Algunas carreras tienen muchas clases
programadas por semana, mientras que otras tienen un nimero inferior de horas
lectivas. Resulta tentador considerar el "tiempo libre" como tiempo de ocio en
lugar de dedicar ese tiempo a trabajar. Aunque los plazos de entrega y las fechas
delos examenes pueden parecerlejanos, debes prepararte para ellos durante
todo el ano. No se puede hacertodo enlas Ultimas semanas previas alafecha de
entrega o del examen.

Las clases se pueden distribuiralo largo de toda la semana en horas aisladas.
Es tentador no asistir a esas clases un dia cuando no hay mas actividades
programadas para ese mismo dia, pero no acudir puede hacer que te pierdas
informaciéonimportante sobre el trabajo del curso, asicomo la oportunidad de
hacer preguntasy de entender conceptosimportantes.

Educacion
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“Los mddulos avanzan muy rapido y no tengo tiempo de aprender todo lo que quisiera.
Tardo enleery escuchary tengo mala memoria. La velocidad que llevo para terminar
los proyectos y la toma de apuntes también es lenta, porque me gusta que me queden
ordenados y precisos. No hay tiempo de leer bien [os libros de la asignatura”.
Estudiante universitario.

El profesorado no suele ir detrds de ti para que hagas tu trabajo. T eres
responsable de estar al diay de pedirayuda cuando la necesites.

Una de las cosas mas dificiles de hacer es elegir qué estudiar. Al contrario que
en elinstituto, no existe un contenido bien definido que te tengas que aprender.
Puedes escoger cuanto leery estudiar. Obviamente, cuanto mas mejor, pero
también tienes que saber cuando parar.

Aveces coincidirdnlas fechas de diferentes eventos (por ejemplo: varios
examenes la misma semana). Esto requiere una muy buena planificacion del
tiempo. Gestionarlos plazosy tu tiempo (cuando hacerla compra, lavarlaropa,
estudiar, leer, salir) es clave para que el paso por la universidad sea un éxito.

¢ Qué hago a continuacidn?

Preparaun plan detallado para organizar tu tiempo sabiendo que estenovaa
estar supervisado por el profesorado.

@ Algunas recomendaciones practicas

o Alcomienzo del trimestre, anotalos plazosy clases programadas enla
agenda.

o Desglosalastareas grandes entareas mas pequenasy escribelasenla
agenda, asignando un tiempo a cada una.

o Esmejorque asignes tiempo de mas para las tareas secundarias. El tiempo
extra que ganes podras utilizarlo como “colchdén” para tareas inesperadas.

» Noolvides ahadirtiempo libre para descansary socializar.

o Utilizalos tiempos libres entre clases para leer, trabajar en equipo, repasar
apuntesy documentacion, ver a tus profesores/as para que te aclaren dudas,
ir a talleres sobre habilidades académicas, etc.
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» Hay quien ofrece mucho material de lecturay quien ofrece menos. Cuando
ofrezcan mucho jno intentes leerlo todo! Tus profesores/as te danunalista
larga, sencillamente, para que puedas elegir.

» Sivesquetienes dificultades pide ayuda a tu profesor/a, al servicio de
atencidn al alumnado con discapacidad, y también a compafieros/as. jNo
esperesy hazlo cuanto antes!

o Dedicatiempo de estudio a todoslos temas, no solo alos que teresulten
mas interesantes.

% Aspectos ateneren cuenta

e ;Quémehaayudado en el pasado cuando tuve que hacerlas cosas por mi
cuentaysinayuda?

* (;Quéhabilidadestengoyaconrespecto al aprendizaje independiente?

o ¢Qué aspectos del aprendizaje independiente pueden plantearme
problemas?

o ¢Ddnde puedo obtenerapoyo paralas habilidades que necesito desarrollar?

Educacion
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;Como puede ayudarte
la biblioteca?

La bibliotecano es solo unlugar donde puedes conseguir
libros. Esunlugardonde puedes trabajar portu cuenta o con
otros, escaparde la sobrecarga sensorial y obtener ayuda
para estudiar.

}? Contexto

Las bibliotecas son grandes lugares no solo porque estan llenas de recursos,
sino porque simbolizanlo que es la universidad, el aprendizaje. Hay estudiantes
que pasan muchas horas enlabibliotecay hay quienes prefieren trabajaren
otrolugar. Sealabiblioteca o no el lugaren el que te sientes a gusto estudiando,
seguramente tendras que acudir a ella para tener acceso a materiales y recursos.

Un proyecto de investigacidnrealizado enla facultad de Psicologia de la
Universidad de Portsmouth hace unos afios demostrd que existe una correlacion
significativa entre las calificaciones finales de cada estudiante y las visitas ala
biblioteca. Porlo tanto, nuestrarecomendacidn es que utilices la biblioteca
cuanto antesy conlamayor frecuencia posible.

) . . .
) ¢Como pueden afectarme las visitas a la biblioteca?

Muchos estudiantes con autismo sefalan la biblioteca como unlugaren el que
realmente se sienten a gusto, bien por serun espacio tranquilo en el que alejarse
de distracciones, o simplemente por serun buen espacio para trabajar.

Sinembargo, a algunas personas con autismo las bibliotecas lesresultan
estresantes.

- “Paramilas bibliotecas son como lugares tranquilos donde puedo trabajar
o simplemente ir para alejarme de todo lo demas, pero ahora va allitodo el
mundo a hacer trabajos en grupo y estan abarrotadas y hay mucho ruido”.

- “Nome gustanlasluces brillantes en los edificios grandes”.
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- “Meresulta estresante tener que acceder a través de las barreras o los
tornos enlos que tienes que poner una tarjeta o meterun ticket y siempre me
pongo nerviosa cuando tengo que pasarlos”.

- “Meresulta muy facilperderme”.

- “Para sentirme comoda, necesito saber cuanto antes como es el lugar
pordentro”.

- “Antes de conoceralas personas, prefiero saber qué aspecto tienen”.

- “Hetenido que pagar multas enla biblioteca porque se me ha pasado el
plazo de devolucion de libros”.

. Qué apoyos ofrecen las bibliotecas?

o Hayplantasyzonas de estudio silenciosas si prefieres trabajar en silencio, y
enmuchas hay mesas con separadores entre cada puesto para darte mas
privacidad.

« También hay muchas zonas para el estudio en grupo que se pueden
reservar online, para lo que generalmente se requiere que haya al menos
2 personas. Estas salas ofrecen una forma mas tranquila y relajada de
estudiar enlabiblioteca.

« Enlabibliotecaencontrards diferentes asientos para que escojas el que te
resulte mas cémodo.

o Habitualmente hay también ordenadores portatiles a tu disposicidn para
usarlos enlabiblioteca. Puedes cogerunoy llevartelo para trabajarenuna
zona de la biblioteca mas tranquila.

o Labibliotecaenviauncorreo amodo de recordatorio alas personas que
tienen libros cuyo plazo de devolucién esta a punto de expirar (de esta
forma se ayuda a esas personas a evitar multas por no respetar el plazo,
y también les permiten renovar el préstamo online si quieren quedarse un
libro mas tiempo).

o Elpersonaldelabiblioteca estd ahipara ayudarte. No hace falta que les
reveles tu diagndstico de autismo, basta con que les expliques qué tipo de
ayuda necesitas. Hazlo lo antes posible, para noretrasar el proceso.
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¢ Qué hago a continuacién?

Puedes concertaruna cita conla personaresponsable de coordinarlas
necesidades adicionales de la biblioteca.

@ Algunas recomendaciones practicas

Solicita una cita con el equipo de apoyo.

Mantén una comunicacién fluida conla biblioteca, puesto que tus
necesidades pueden variar alo largo del curso. Al principio es posible

que necesites ayuda para orientarte en el edificio, pero mas tarde puedes
necesitar ayuda paralocalizar material de lectura cuando se acerque un plazo
de entrega.

Visita la biblioteca cuando esté tranquila, para asiver las instalaciones y cémo
esta organizada.

% Aspectos ateneren cuenta

Antes de conocer al personal bibliotecario, reflexiona sobre los siguientes
aspectos:

¢Qué apoyos te han funcionado en el pasado y qué no te ha funcionado
tan bien?

;Teresulta dificil leer? En caso afirmativo, ;qué cosas pueden servirte de ayuda?

¢Existe algun problema o alteracion sensorial que haga que te resulte
incémodo visitar la biblioteca?

:Crees que vas a necesitarayuda para encontrar los recursos de la biblioteca,
fisicamente u online?
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Bienestar emomonal

y psicologico

Educacidn

Orientaciones parala vida universitaria: guia para estudiantes con autismo

Lavida universitaria puede ser agradable e
interesante, pero también puede resultar dificil
gestionar el cambioy adaptarse aun entorno

y estilo de vida diferentes. Es muy importante
mantenerse bien fisica, mentaly emocionalmente
para afrontarlos retos, lograr objetivosy
aprovechar almaximo la vida en la universidad.
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° .
(J ¢Como puede afectarme esto?

Cuidar tu bienestaremocional

Los problemas de salud mental puedenimpedir que aproveches al maximo tu
paso porlauniversidad, porlo que esimportante saberreconocerlas sefiales que
indican que se puede estar desarrollando alguno, ya que normalmente se pueden

X}Contexto i A )
gestionar mejor si se interviene enunafase temprana.

Lavida universitaria puede ser agradable e interesante, pero también puede
resultar dificil gestionar el cambio y adaptarse aun entornoy estilo de vida
diferentes. Es muy importante mantenerse bien fisica, mental y emocionalmente
para afrontarlos retos, lograr objetivos y aprovechar almaximo lavidaenla
universidad. Corazoén acelerado o dificultad pararespirar.

Pide ayuda si notas cambios que afectan a tu capacidad para afrontar tu
vida diaria:

Es normal experimentar algunas dificultades como respuesta a las nuevas Sudoracién o temblores.
experiencias (por ejemplo: empezar la vida universitaria, gestionar exdmenes,
sentirsoledad, etc.). Casitodo el mundo se siente estresado/aavecesya

menudo puede resultar Util hablar con amistades y familiares o utilizar estrategias Cambios fisicos
de afrontamiento que hayan funcionado en otras ocasiones. como: Alteraciones en los patrones de suefio: dormir muy poco o

dormir demasiado.

Tension muscular

Fatiga

Situs mecanismos habituales de afrontamiento no te han servido y comienzas
a sentirque no puedes gestionar tu vida diaria, incluyendo la asistenciaaclasey Cambios en el apetito: comer muy poco o comer
estudiar, es posible que debas solicitar algln tipo de apoyo adicional. Para ello, demasiado.

contacta siempre con el servicio de atencién al alumnado con discapacidad.

Siestas experimentando dificultades personales o emocionales, o sintomas de
salud mental que afectan a tu capacidad de afrontamiento, o si tus problemas
de salud mental estan empeorando, puedes acudir a servicios especializados de
atencién psicolégica que muchas veces se ofrecen desde la Universidad.

Falta de motivacioén pararealizar las actividades diarias
habituales, incluido el estudio.

Dejar de hacer actividades que solias disfrutar o evitar
situaciones sociales.

Cambios de
No cuidarte tan bien como solias (por ejemplo: no

ducharte, no cambiarte de ropa, no comer o beber
suficiente, etc.).

comportamiento
como:

Hacer cosas para distraerte de lo que tienes que hacer
(por ejemplo: jugar avideojuegos enlugar de preparar un
trabajo).

54



£

Emociones no
deseadas, como
sentirte:

Pensamientos

no deseados
como:
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Muy ansioso/a.
Desanimado/a, desganado/a.
Enfadado/aeirascible.

Fatiga

Triste, solitario/a, aislado/a.

Avergonzado/a.

Predicciones negativas sobre el futuro.
Pensamientos autocriticos o de autoculpa.

Pensamientos sobre hacerte dafio a ti o a otros/as.

¢ Qué puedo hacer a continuacién?

Ponte en contacto con el servicio de atencidon psicoldgica de tu universidad
tan pronto como notes que estds teniendo problemas de bienestar mental o

emocional.

@ Algunas recomendaciones practicas

Aprende areconocerlas sefales de alarma que pueden alertar sobre tu salud

mental.

Habla con tu profesor/a si crees que tu salud mental puede estar afectando
aturendimiento académico. No es necesario entrar en detalles sino quieres,
solo explica que estas experimentando dificultades y pide asesoramiento
sobre cdmo minimizar elimpacto en tu rendimiento académico.
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7,':{ Aspectos atenerencuenta

Puedes plantearte las siguientes preguntas:

e ¢Qué puedo hacer para sentirme bien enla universidad?

* ;Quémehaayudado acontrolar el estrésy a estar bien en el pasado?

* (Quétipodeayudame funciona mejorami? (sesiones presenciales, apoyo
online, conocer a otras personas que hayan pasado porlo mismo, etc.).

« ;Cudlessonlas primeras sefales de alarma que puedo notar que me haran
saber que me siento estresado/ay que puedo necesitarayuda?

o (;Quésenales pueden notarotros cuando necesito ayuda?

o ¢Conquiénpuedo hablarsinecesito ayuda o dénde puedo buscarla?
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Tener el dia organizado
(metodo L.C.D¥*):

Aquiencontraras un marco util para estructurar tus
actividades cotidianas.

}f} Contexto

Comenzarla universidad puede ser emocionante y desafiante. Hay muchas cosas
nuevas:

« Aprendizajes basicos: cocinar, lavarlaropa, etc. (sino vives en casa).

o Necesitas familiarizarte con una nueva forma de estudiar que requiere que
seas masindependiente.

o Necesitas orientarte enla ciudady en el campus.

« Conocerds amuchagente nueva (equipo docente, compaferos/as de pisoy
compaferos/as de clase).

Para muchos/as estudiantes esto es muy emocionante y estimulante, pero para
algunos/asresulta bastante exigente.

Lﬁl ¢.Coémo puede afectarme esto?

Lasinvestigaciones muestran constantemente que, para cambiar nuestro

estado de dnimo, necesitamos cambiar nuestro comportamiento. Por eso, aqui
ofrecemos una herramienta Util para ayudarte a cambiar tu comportamiento. Este
enfoque (el enfoque L.C.d/A.C.E.) ofrece un marco que puede ayudar a construir
unarutina saludable, que promovera el bienestary el estado de dnimo. Este plan
fue disefiado para Autism Hampshire porla Dra. Abbie Tolland y Claire Murphy con
unreconocimiento al Dr. Andrew Beck.

Los pilares de este enfoque son las tareas de LOGRO, CONEXION y DISFRUTE.

2 Eneloriginal, A.C.E “Achievement, Connection, Enjoyment”.

Logro

Una buena forma de mejorar el estado de animo es establecer metas realistas
que puedas lograr a corto plazo (es decir, sentir con cierta frecuencia que has
logrado algo). El primer paso es pensar enlo que necesitas o te gustarialograr
enunasemana, o almenos enundia. Al pensar enlos logros, no hay respuestas
correctas oincorrectas, es aquello que a tite parezcaunlogro.

Las tareas de logro puedenincluir: levantarse y vestirse, comer con regularidad,
tomarlamedicacién, hacer las tareas delhogar (como lavar los platos), hacerla
compra, ver como estan las amistades y vecinos/as, cumplir conlos plazos de
entrega de trabajos o de estudio, hacer ejercicio conregularidad, aprender algo
nuevo durante el confinamiento, bricolaje, pinturay decoracion.

Conexion

La seccién de conexidn trata las formas enlas que te conectas con otras
personas (correo electrénico, cartas, mensajes de texto, teléfono, Zoom,
Facetime, Skype, etc.), conla naturaleza, conlos animalesy contigo mismo/a.
Cuando estés pensando en esta seccion, esimportante pensar en las diferentes
formas de conexiony site aportan mas energiay mejoran tu estado de dnimo,

o si, porel contrario, resultan cansadas y agotadoras. Sialguna esimportante y
cansada, piensa en afadir algo agradable antes y después de hacerla.

Disfrute

En esta seccidn puedes pensaren las actividades que disfrutas y que puedes
realizar facilmente. Estas actividades sonrealmente importantes en este
momento. En momentos de estrés esimportante hacer mas cosas de las que
disfrutamosy, al mismo tiempo, seguir haciendo todas las cosas que tenemos
que hacer.

Situestado de animo es bajo, esta seccion puede ser muy dificil de completar.
Puede parecer que todo es una batallay que nadaresulta agradable. Ese es el
impacto del desanimo. Para levantarte el animo, puedes volver a hacer cosas que
solias disfrutar. Sino recuerdas cudles eran esas cosas, pregunta a alguien que

te conozca bien. También puedes buscar otras actividades agradables, ya que
probar cosas nuevas o recuperar actividades agradables serd un granlogro. Esto
resulta muy dificil cuando estas desanimado/ay sin ganas, porlo que, cuandolo
haces, debesreconocerte ese mérito.
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¢Qué hacera continuacion?

Realiza u grafico L.C.D. adaptado a tu situacién personal.

Te damos un ejemplo de cémo podria quedar:

Logro Conexion Disfrute
Lunes Iraun seminario Iradarunpaseo Hacer
manualidades
Escribirunacartaa Desarrollarun
Martes Hacerlacompra ) . . .
alguien video/animacion
Cocinarconlos
. — s < Buscaryhaceruna
Miércoles Limpiarla habitacion compaferos de
. recetanueva
piso
Participarenuna
Jueves reunién de Zoom Haceruntestonline Veruna peli
grupal
Registrarme
Viernes enlaoficinade Chatearconamigos Jugaravideojuegos
estudiantes
A N - H run Sk n .
Sabado Limpiar el bano aceru S ypeco Saliracorrer
mi familia
. Practicar rl . .
Domingo acticartocarla Meditar Jugaraltenis

Fuente.

@ Algunas recomendaciones practicas

guitarra

« Intentahacerunacombinaciéon de actividades de cada columna. Esto te
ayudara a equilibrar tu semana con cosas que necesitas hacery cosas que

disfrutasy que te ayudan a conectar.

o Unavezhayas completado tu grafico LCD, puedes utilizarlo para estructurar

tus dias.

o Siestasaburrido/aono sabes qué hacer, puedes utilizar tus listas (logros,
conexion, disfrute) para encontrarideas.
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Gestion de conflictos

Diferentes personas tienen diferentes expectativasy estilos
de trabajo o convivencia. Aveces, eso puede provocar
conflictos. En este apartado podras conocer algunas causas
de los conflictos y como manejarlos.

}? Contexto

Todas las personas experimentamos situaciones personales dificiles y posibles
conflictos durante nuestro paso por la universidad. Estas situaciones pueden
resultar estresantesy causar mucha ansiedad, en especial al alumnado con
autismo. Esta seccidn esta disefada para ofrecerte asesoramiento sobre cémo
gestionar o solucionar estos incidentes de manera efectiva.

Segun la experiencia del alumnado universitario con autismo, algunos de los
aspectos que pueden generar conflictos son:

« Desconocimiento e incomprension de lo que es el autismo.

» Serconsiderado/amaleducado/a cuando enrealidad solo se estaintentado
lidiar conun entorno social o sensorial.

» Sentirse decepcionado/a poralguna persona.
« Quelaspersonasnocomprendan que aveces necesitas tu propio espacio.

» Malinterpretarlo que otra persona ha dicho, en especial sise trata de un
comentarioirénico.

« Diferentes estandares de higiene y limpieza en alojamientos compartidos.

» Trabajosengrupo enlos que notodaslas personas contribuyen porigual alas
actividades.

« Faltade ajustes o de apoyo por parte de la universidad.

Educacion
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[ﬁ] ¢.Coémo podria afectarme esto?

Amenudo, las pistas de que existe un problema entre amigos/as o companeros/
as de piso pueden ser muy sutiles y depender en gran medida de la
descodificacion del lenguaje corporal o de acciones pasivo-agresivas. Algunos
ejemplos de estas pistas sutiles o no explicitas pueden ser:

o Alguien que sale de lahabitacion abruptamente cuando entraun/a
compafero/a de piso.

o Dejarnotas enunmontdn de platos sucios que ponen “jGracias por lavar los
platos!”, que expresan, de formairdnica, el siguiente mensaje: “Por favor, lava,
secay guardalos platos que uses”;

o Ponerlosojosenblanco cuando la otra persona esta hablando.

Las personas con autismo pueden tener dificultades paraidentificar o
descodificar este tipo de mensajes.

Pueden darse situaciones enlas que no formes parte del conflicto, pero te veas
atrapado/a en medio de la situacion entre dos amigos/as o compafieros/as

de piso, por ejemplo. Por ello es muy Util que aprendas a identificar pronto los
conflictosy saber como gestionarlos de forma eficaz.

¢.Qué hago si estoy frente aun conflicto?

Habla con otras personas que puedan ayudarte a identificar el origen del
problemay las posibles soluciones que te permitirdnresolver el asuntoy
recuperarlarelacion.

@ Algunas recomendaciones practicas

« Detente antes de actuar. Nointentes resolver el conflicto si estas
emocionalmente alterado/a o enfadado/a.

« Noignoreselconflicto. Site genera ansiedad o estrés, debes hacer algo al
respecto.

« Intenta obtener perspectiva: habla de la situacion con alguna persona ajena
aella.

o Escribelo: aveces, es Util escribirlo que auno/ale preocupa para pensarenla
situaciony enlas posibles soluciones.
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« Analiza el conflicto desde diversos dangulos. Por ejemplo: puede frustrarte
que alguien no limpie el bafio cuando le toca, pero ;podria ser que esa
persona esté agobiada porla carga de trabajo de una asignatura?

o Hablaconlas personasinvolucradas. [dentificaun momento y unlugar
oportuno para poder discutir el asunto en profundidad.

« Cinete alos hechos. Describe claramente sihay cosas que te estan
molestando o sicrees que hay cosas que es necesario abordar. Por ejemplo:
“me molesta cuando...”, 0 “No es higiénico dejar los platos sucios durante
tresdias”.

« Identificasoluciones: el mejorresultado serd aquel en el que puedas resolver
el asunto de manera positiva, asi que, ademas de explicar el problema, piensa
también en posibles soluciones. Pueden ser practicas, como establecer
un turno para lalimpieza, o explicar con mas profundidad como te afecta
el autismo. Por ejemplo: “Después de un dia de clases y seminarios, he
dedicado toda mienergia a ser social y lo Unico que necesito ahora es estar
enmihabitacion solo/a, jno estoy siendo maleducado/a, de verdad!".

o Daletiempo. Las amistades que se han visto heridas porun conflicto pueden
tardaren sanary es posible que haga falta tiempo pararecuperarlarelacion.

Sﬁ{ Aspectos atener en cuenta

o ¢Conquiénpuedeshablarsobre el conflicto o la situacién?

o ¢;Donde puedesirpararelajarte si el conflicto te causa angustia?

o ;Cudlseriaelresultadoideal paralaresolucion del conflicto?

Educacion
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Comoreducirel estrés
y la ansiedad

Es normal sentiransiedad al comenzar algo nuevo, como es
el caso de una carrera universitaria, y todo el mundo siente
estrés en momentos dificiles del aino, como en periodo de
examenes o cuando te ocurrenmuchas cosasalavezenla
vida. Aveces resulta dificil relajarse.

}? Contexto

Algunas cosas que resultan estresantes de la universidad para el alumnado con
autismo son:

o Elegirqué asignatura estudiar.
o Eltrabajoengrupo.

o Loscambiosinesperados enhorariosy tareas (puedes comentarle al
profesorcodmo te afectan estos cambios).

o Losexdmenes.

» Norecibirelapoyo necesario.

o Lasaulasruidosas o disfrutar dellugaren el que viven.
o Lasalteraciones sensoriales.

« Obtenernotas mas bajas de lo que esperaban.

e« Losdesplazamientos alauniversidad.

e Elperiodo de adaptacion.

o Hacerpresentacionesy hablaren publico.
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o ,
) ¢.Como pueden afectarme estas cosas?

Es probable que otras personas en tu misma facultad se enfrenten también a este
tipo de problemas. Como las personas con autismo tienden a tener niveles mas
altos de ansiedad que otros adultos, esimportante saber cémo lidiar con estos
sentimientos (junto con otras formas de apoyo como terapia, asesoramientoy
medicacién, cuando resulte apropiado) para que no se vuelvan abrumadores.

¢Qué puedo hacer a continuacion?

Esbuenaidea que accedas alos servicios de apoyo que ofrece la universidad

y que tengas también personas de confianza conlas que hablar cuando te
encuentres con dificultades (como amistades, familiares y profesionales). No
obstante, también es buenaidea tenerlugares alos que puedasiry actividades
gue te guste realizar cuando te notes sobrepasado/ay estresado/a.

@ Consejos practicos

Puedes realizar algunas de estas actividades para reducir el estrés:
o FEjercicioodeporte.

o Escucharmusica.

o Disfrutardel arte.

o Meditaciony mindfulness.

o Tomartucomiday bebida favoritas.

o Charlarcontus familiares y amistades.

» Sesionesconun/amentor/a.

« Hablarconelprofesoradoy tutores/as.

También es realmente Util tener lugares a los que poder ir si te sientes
sobrepasado/a o sinecesitas relajarte como:

o Labiblioteca.

o Elgimnasioolapiscina.

« Salasdeasociaciones de estudiantes.
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Espacios al airelibre.

Los espacios verdes en el campus.
Las salas de estudio tranquilas.

La cafeteria.

Las salas de informatica.

Su habitacién.

Servicio de atencién al alumnado con discapacidad.

% Aspectos ateneren cuenta

Puedes plantearte las siguientes preguntas:

;Qué te gustahacerentucasapararelajarte?

¢ Qué comiday bebida te hacen sentir mejor? ; Puedes asegurarte de tener
siempre un poco de aquello que te gusta en casa?

¢Con quién puedes hablar?
¢ Qué sabe el equipo docente sobre como te afecta el autismo?

(A dodnde puedesirsisientes estrés? Hazuna lista de lugares a los que acudir
en estas situaciones.

¢Cudl es tu forma favorita de hacer ejercicio? Incluso las personas que
no practican deportes pueden encontrar algo que les guste.Espacios
al aire libre.
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