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			PARA COMPLETAR LOS TESTS Y REALIZAR ALGUNOS EJERCICIOS, NECESITARÁS UNA LIBRETA Y UN LÁZPIZ O BOLÍGRAFO. 

			 

		




 







		
			 

			 

			A Daniel, mi compañero de sueños 

			 

		











		
			 

			 

			Estoy convencido de que en este día somos dueños de nuestro destino, que la tarea que se nos ha impuesto no es superior a nuestras fuerzas, que sus acometidas no están por encima de lo que puedo soportar. Mientras tengamos fe en nuestra causa y una indeclinable voluntad de vencer, la victoria estará a nuestro alcance.  

			 

			WINSTON CHURCHILL 

			 

		











		
			 

			Prólogo 

			 

			Si tienes este libro es tus manos es porque, en algún lugar dentro de ti, hay una pregunta:  

			 

			¿Y SI HAY UNA PLAZA PARA MÍ? 

			 

			Quizá llevas tiempo estudiando una oposición. 

			Quizá todavía no has empezado.  

			O quizá estás agotado de intentarlo sin sentir que avanzas.  

			Sea cual sea tu punto de partida, quiero que sepas algo desde la primera página: no necesitas estudiar más horas. Necesitas estudiar mejor. Necesitas un método. Necesitas estructura. Necesitas dirección.  

			Y eso es exactamente lo que vas a encontrar aquí.  

			Esta nueva edición ampliada y revisada de Hay una plaza para ti recoge las bases que me ayudaron a conseguir mi plaza como funcionaria e incorpora todo el aprendizaje adquirido durante más de diez años acompañando a miles de opositores en su camino. 

			Aquí no vas a encontrar motivación vacía. 

			Vas a encontrar un sistema.  

			33 claves prácticas para aprobar tu oposición cuanto antes. Porque opositar no debería significar aislarte del mundo, enfermar de ansiedad o paralizar tu vida durante un montón de años.  

			Se puede opositar de otra manera.  

			Con estrategia.  

			Con alto rendimiento. 

			Con mentalidad ganadora. 

			Y disfrutando de muchas cosas mientras avanzas.  

			Lo sé porque yo misma lo he experimentado.  

			En 2010 aprobé mis primeras oposiciones, y en 2015, las segundas. En ambos casos tuve que enfrentarme a varios ejercicios diferentes: tipo test, de preguntas cortas, de desarrollo, casos prácticos e incluso de idioma.  

			Mientras opositaba trabajaba como enfermera en el hospital y con veinticinco años me convertí en funcionaria de carrera. Todo el camino que estás haciendo, yo lo he vivido también. Sé lo que es compaginar estudio, trabajo y vida personal.  

			Sé lo que son el cansancio, las dudas, las renuncias y la presión.  

			Y también sé que con un buen método todo cambia.  

			Se necesita esfuerzo, sí, pero el sufrimiento es opcional. 

			Con este libro quiero compartir una forma diferente de opositar. Aplicar un buen sistema de estudio es una parte fundamental, pero no es el único factor que debes tener en cuenta. Como siempre digo…  

			 

			OPOSITAR ES MUCHO MÁS QUE ESTUDIAR. 

			 

			Y eso es lo que vamos a ver.  

			Para que no te eternices opositando. Para que no pierdas el tiempo y vayas enfocado hasta tu plaza.  

			Si estudias al más alto rendimiento, de forma estratégica y trabajando tu mentalidad, los resultados acabarán llegando mucho antes de lo que imaginas. 

			Durante los últimos años, he acompañado a cientos de opositores hasta su plaza, y tú puedes ser el siguiente. Algunas de estas personas han compartido su historia en El podcast de Úrsula Campos. Te invito a que no te pierdas las entrevistas, escuchar testimonios reales, aunque no sean de tu misma oposición, es profundamente inspirador y demuestra que es posible conseguirlo.  

			Opositar puede ser un proceso muy solitario, por lo que hacerlo en compañía es infinitamente más beneficioso y divertido. El poder del grupo es brutal, a veces ni siquiera se puede explicar. Por eso creamos la escuela Yo Opositora, para que nadie se sienta solo en este camino. 

			A lo largo de este libro tampoco estaré sola, algunas de mis alumnas y alumnos que hoy ya tienen su plaza han querido acompañarte compartiendo su historia y sus mejores consejos. Descubrirás que no existe un único camino hacia la plaza. Cada persona tiene su recorrido, sus miedos y sus obstáculos. Y ninguna historia está libre de dificultades. Puedes encontrar sus testimonios en este QR. 
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			Por eso, querido opositor, querida opositora, prepárate bien. No para que todo sea fácil, sino para que seas capaz de enfrentarte a cualquier situación que se te ponga enfrente.  

			Cuando decidí escribir este libro, tenía claro que quería que respondiera a todas las dudas y preguntas que nos hacemos cuando estamos opositando. Está dividido en tres partes y sigue una progresión natural. Cada una contiene once claves que te invito a aplicar cuanto antes. Comprobarás que es un libro orientado a la acción; a lo largo de los capítulos encontrarás varios ejercicios y herramientas, así que prepárate para reflexionar, tomar notas y, sobre todo, pasar del «ya lo haré» a «lo estoy haciendo». 

			Todas las claves, herramientas y consejos prácticos que incluyo en este libro no son teorías, son herramientas que funcionan. Nacen de mi propia experiencia como opositora y del trabajo realizado durante más de diez años acompañando a miles de personas en este proceso en la escuela Yo Opositora. 

			Algunas de las propuestas pueden parecer sencillas. Y ahí está la trampa. Leerlas no equivale a integrarlas. Si bastara con leer algo para dominarlo, todos lo haríamos todo perfecto. 

			El cambio empieza cuando aplicas lo leído.  

			Cuando practicas.  

			Cuando decides que esta vez vas en serio.  

			Habrá ejercicios que podrás hacer hoy mismo y otros requerirán más tiempo. Puedes aprender a planificar en quince minutos, pero dominar el palacio de la memoria te llevará algunos días o incluso semanas. Y eso está bien. Todos los procesos necesitan su tiempo.  

			Lo importante no es la velocidad.  

			Es la dirección.  

			Aprende el método, aplica las claves, asienta las bases, y verás cómo estudiar deja de ser una lucha constante para convertirse en un camino claro.  

			Yo lo sé: 

			 

			HAY UNA PLAZA PARA TI. 

			 

			Quizá ahora mismo te cueste creerlo. Quizá las dudas pesan más que la confianza. Pero si recorres estas páginas con compromiso, cuando cierres este libro pensarás algo distinto.  

			«Sí, es posible. Voy a por mi plaza». 

			Ahora quiero advertirte de algo.  

			Puede que, después de leer algunos capítulos, te entren ganas de estudiar. Sí, ganas de verdad. Es un posible efecto secundario de este libro. Nada grave. No requiere tratamiento. Si te ocurre, no te asustes: aprovecha el impulso y avanza en tu temario. Luego no digas que no te advertí. Espero que lo disfrutes mucho. 

			Cuando levanto la vista del ordenador, en mi escritorio hay una nota que me recuerda cuáles son los ingredientes del éxito: método, constancia e ilusión. 

			No necesitas nada más.  

			Y ahora que lo sabes, vamos a por ello. Esto solo acaba de empezar.  

			Paso a paso. 

			Con estrategia. 

			Con determinación. 

			Y con la convicción de que esta es tu oportunidad.  

			Vamos a por tu plaza. 

			 

			ÚRSULA CAMPOS 
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			Teóricamente, somos el ser racional por excelencia y, sin embargo, somos la especie más emocional. 

			 

			EDUARDO PUNSET 

			 

		











		
			 

			1 

			Permiso para cambiar 

			 

			El problema no es el trabajo. 

			El problema es sentir que no tienes elección.  

			Muchas personas no odian su trabajo, pero sienten que no es lo que quieren para siempre. A menudo no es algo dramático. A veces es simplemente la certeza de que podías estar en un lugar mejor.  

			Mi sueño es que todas las personas que se sienten así se den permiso para cambiar su situación. Que quienes no están contentas en sus trabajos aprueben una oposición y consigan un trabajo mejor, o, por qué no, el trabajo con el que siempre soñaron. 

			Con frecuencia, en reuniones con amigos o compañeros, alguien me pregunta: 

			—¿De verdad merece la pena estudiar una oposición? ¿De verdad merece la pena todo ese esfuerzo? 

			Yo lo tengo claro. Ha sido la mejor decisión que he tomado en mi vida.  

			Tener un trabajo fijo que te gusta es una maravillosa opción que siempre recomiendo a las personas a las que quiero y aprecio. 

			No porque sea fácil, sino porque te da algo que no tiene precio: estabilidad, tranquilidad y la libertad de construir tu vida con menos miedo. 

			Hay plazas para todos los gustos y, por supuesto, por si no lo sabías, hay una plaza para ti. En algunas oposiciones se requiere una titulación específica: Magisterio, Enfermería, Ingeniería, Medicina, Derecho…, pero hay muchas otras oposiciones en las que no se necesita más que el graduado escolar o la Educación Secundaria Obligatoria (ESO). Te lo repito: tengas el título que tengas y tengas la experiencia que tengas, hay una plaza para ti. 

			Hay funcionarios en hospitales, en colegios, en residencias de mayores y en muchos lugares más. Plazas de administrativo, plazas de personal de limpieza y de cuidador. Hay plazas en la Policía, en la Guardia Civil, y hasta para ir a la cárcel hay oposiciones. Tengo varios amigos que trabajan en Instituciones Penitenciarias y te aseguro que están muy contentos en su trabajo y que no se cambiarían por nada del mundo. 

			En serio, ¿sabes la tranquilidad con la que uno vive cuando tiene un trabajo estable? Cuando sabes que, pase lo que pase, tu sueldo llegará a final de mes. Esa sensación te hace vivir de otra manera.  

			Ser emprendedor está genial, es admirable. Pero no es para todo el mundo. Igual que tampoco todo el mundo está hecho para ser funcionario. Hay personas que prefieren montar su propio negocio, asumir riesgos, ganar más dinero y diseñar su propio horario. Y está perfecto. 

			Cada camino tiene sus cosas buenas y sus cosas malas. La clave está en ponerlas en una balanza y decidir qué encaja contigo.  

			Lo importante es que si opositas, lo hagas porque tú lo has decidido. No oposites por presión social o porque es lo que toca, sino porque encaja con la vida que quieres construir. 

			Y quiero dejar algo claro desde el principio: este libro no contiene fórmulas mágicas ni promesas milagrosas. Siempre digo que no tengo ninguna varita, pero verás que sí hay algo de magia en este libro. Te aseguro que los resultados llegarán si aplicas lo que aprendes con determinación.  

			Cada uno tiene sus motivos para opositar, y estoy segura de que si sujetas este libro entre las manos es porque tú también tienes claro que quieres una plaza para ti.  

			Quiero contarte cómo logré aprobar una oposición y obtuve mi plaza de enfermera con tan solo veinticinco años. No pretendo presumir, sino demostrarte que, si yo he podido, ¡tú también puedes!  

			A lo largo de estas páginas compartiré contigo todo lo que sé porque te quiero animar a que no lo pospongas más y comiences el camino definitivo que te lleve hasta tu plaza. Quiero explicarte todo aquello que me ha funcionado sin secretos, y darte las herramientas y estrategias que necesitas para estudiar con eficacia.  

			Espero que este libro te ayude a creer en ti. Que te devuelva la ilusión. Y que te recuerde que eres capaz.  

			Me encantaría que vivieras este camino con el mismo entusiasmo con el que yo estoy escribiendo estas páginas. Y si estás dispuesto a dejarte acompañar, durante este tiempo me convertiré en tu preparadora. 

			Cuando uno decide opositar, comienza un camino largo, y a menudo puede encontrarse con algunas dificultades. Hablaré de ellas también y les haremos frente con nuestra mejor actitud.  

			Aprobar una oposición te cambia la vida y no solo por el resultado. Es el proceso lo que te transforma. Te obliga a conocerte, a gestionar tus emociones, a desarrollar disciplina y a superarte cuando creías que no podías más. Creces profesionalmente, pero sobre todo creces como persona.  

			Opositar, para algunas personas, significa avanzar hacia el trabajo de sus sueños. Para otras, significa estabilidad, mejores condiciones profesionales, tranquilidad. Esa ansiada seguridad laboral que te permite disfrutar de otras facetas de tu vida sin miedo constante. 

			Sea cual sea tu motivo, quiero darte mi más sincera enhorabuena por haber tomado la decisión de ir a por tu plaza. 

			Admiro profundamente a las personas que luchan por tener una vida mejor. Porque para mí es un suplicio trabajar en un lugar que no te gusta, levantarte por las mañanas sin ilusión, contar las horas para salir y deprimirse cada vez que las vacaciones se acaban.  

			No quiero esa vida para mí. Y tampoco la quiero para ti.  

			Además, recuerda algo importante…  

			La plaza no es el final. 

			Es el principio de una nueva etapa. Después de la plaza vendrán otros objetivos, nuevos proyectos e ilusiones y una manera distinta de afrontarlos. Porque cuando tienes estabilidad laboral y económica, tomarás decisiones con más libertad y menos miedo.  

			Y ahora, quiero hacerte una pregunta. Respóndeme con honestidad: 

			 

			¿TE ATREVES A IR A POR TU PLAZA Y EMPEZAR A CONSTRUIR LA VIDA QUE REALMENTE QUIERES? 

			 

			Si este libro está entre tus manos, imagino que la respuesta es «sí».  

			Te reto a que lo leas hasta el final. 

			Sigue las 33 claves. 

			Aplica el método.  

			Ponte manos a la obra. 

			Hay una plaza para ti.  

			Y empieza aquí. 

			 

			

			CLAVE 1 

			SI YO HE PODIDO, ¡TÚ TAMBIÉN PUEDES! 
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			La señal que estabas esperando 

			 

			Hace unos años, entré en una librería y, sin darme cuenta, me puse a buscar este libro. Había un pequeño problema, en esos momentos todavía no lo había escrito. Fue una señal: en mi cabeza, llevaba dándole vueltas durante mucho tiempo, quizá desde que aprobé. No me atrevía a dar el paso y, de golpe, como si de una revelación se tratase comprendí que tenía que escribirlo, tenía que compartir mi historia y mi método con todo el que quisiera leerlos. Al llegar a casa era tarde y ni siquiera anoté la idea, porque algo me decía que no se me iba a olvidar. 

			Y así ha sido. A pesar de que normalmente tengo que anotar todas mis ideas para que no se me acaben olvidando, esta vez algo me decía que había tenido una revelación importante. Una parte de mí sabía que escribir la historia de mi oposición podía ayudar a otras personas y por eso lo hice. Sé que mientras se está estudiando una oposición, existen momentos en los que todo se ve negativo y es precisamente por ello por lo que he escrito este libro, para que insistas en cumplir tus sueños pase lo que pase. 

			Al igual que en aquella librería tuve la certeza de que iba a escribir de una vez por todas este libro, deseo que tú también dejes de darle vueltas y tomes la decisión de comenzar a estudiar y luchar con todas tus fuerzas por alcanzar tu meta. 





			 

			ESTA ES UNA SEÑAL QUE ESTABAS ESPERANDO.

			 




			Tener mi propia plaza ha marcado mi vida para bien, y a ti te puede ocurrir lo mismo, tengas la edad que tengas. Si te lo propones, no importa cuál haya sido tu camino hasta hoy, lo importante es que vas a conocer cómo se aprueba una oposición y, si así lo deseas, podrás conseguirlo tú también. 

			Convéncete, hay una plaza para ti y solo tienes que ponerte a ello; te adelanto que el camino no será fácil, te mentiría si lo hiciese. Pero si sigues los consejos de este libro y pones el cien por cien de tu parte, creo firmemente que lo conseguirás.  

			En el camino, escucharás opiniones de todo tipo: unos te dirán que estás estudiando mucho, otros que demasiado poco y algunos intentarán convencerte de que estudiar no sirve para nada, que las plazas están dadas.  

			Mi consejo es sencillo: si todas estas frases no te ayudan en tu propósito, no hagas caso, tú a lo tuyo.  

			Todos hemos escuchado comentarios que nos desaniman, y seguramente tú también los escucharás. La mayoría no se dicen con mala intención, pero eso no significa que debas cargarlos sobre tus hombros.  

			Cuando se oposita, se tienen muchas preocupaciones: la convocatoria, la competencia, el número de plazas, las opiniones de los demás, la fecha del examen… Pero si lo analizas con calma, comprobarás que sobre muchas de ellas no tienes ningún tipo de control. Stephen Covey lo llama el círculo de preocupación.  

			En cambio, hay otro espacio mucho más interesante y poderoso: el círculo de influencia. Ahí están tus horas de estudio, tu planificación, tu actitud, tu disciplina, tu constancia, tu forma de gestionar las dudas y el cansancio… 

			Cuando te centras en tu círculo de preocupación, es decir, lo que no puedes controlar, aparecen la impotencia, la frustración o incluso la culpa. Cuando te centras en lo que sí depende de ti, en tu círculo de influencia, recuperas la sensación de poder.  

			Este es un libro positivo orientado a la acción que no admite lugar para quejas y críticas. No podemos cambiar a los demás ni el sistema, puesto que no están dentro de nuestro círculo de influencia. Lo que sí está en nuestra mano es cambiar nuestra manera de estudiar, nuestra actitud y nuestra respuesta ante las dificultades.  

			 

			[image: Imagen de un post-it en el ue hay escrito Debes concentrarte en lo realmente importante. No adoptes una postura de víctima; coge las riendas, conviértete en el dueño de tu vida y esta cambiará para siempre.]

			 

			A veces, las opiniones negativas provienen de uno mismo, y en estos casos, tampoco debemos prestarles atención.  

			A partir de ahora, opositar debe constituir un apasionante reto que va a transformar tu vida. De manera irremediable acabarás convirtiéndote en otra persona, aprenderás a conocerte mejor, y adquirirás nuevos conocimientos y destrezas. Y te aseguro que esa es la historia que realmente merece la pena vivir.  

			Cuando conseguimos nuestros objetivos en la vida, nos convertimos en personas más felices, y la felicidad nos conduce a ser mejores personas. ¿No crees que merece la pena todo el esfuerzo? 

			El objetivo de este libro es mostrarte el camino y hacerte ver que tú puedes, porque si yo y tantas otras personas hemos podido aprobar una oposición y hemos obtenido una plaza, tú también puedes lograrlo.  

			Y cuando seas funcionario de carrera y tengas el trabajo que siempre has querido, disfrutarás de la vida mucho más, porque en lo más profundo de ti sabrás que lo conseguiste, que superaste el reto y alcanzaste la cima por ti mismo.  

			Mirarás para atrás y verás que todo el camino ha merecido la pena y que tomaste una buena decisión. Entonces, cuando tengas tu plaza, recordarás que tenía razón, porque yo sí que lo tengo claro: hay una plaza para ti. 

			 

			

			CLAVE 2 

			NO HAGAS CASO A LAS OPINIONES QUE NO TE AYUDAN EN TU PROPÓSITO (AUNQUE PROVENGAN DE TU PROPIO INTERIOR). 

			

			 




			EJERCICIO. AMPLÍA TU CÍRCULO DE INFLUENCIA 

			 

			Paso 1. Vacía tu cabeza: escribe todo lo que ahora mismo te preocupa sobre tu oposición.  

			Por ejemplo: 

			 

			• No tengo fecha del examen. 

			• Hay pocas plazas. 

			• El temario es enorme. 

			• Tengo poco tiempo para estudiar.  

			• No sé si soy capaz. 

			• Me distraigo mucho. 

			• Mi familia no me apoya. 

			 

			Escribe sin filtros. Sácalo todo.  

			 

			Paso 2. Divide la hoja en dos columnas —una para lo que no depende de ti, y otra para lo que sí está en tu mano— y clasifica cada preocupación en una de ellas.  

			Por ejemplo:  

			 


			
				
					
					
				
				
					
							
							NO DEPENDE DE MÍ

						
							
							DEPENDE DE MÍ

						
					

					
							
							La fecha del examen. 

							El número de plazas. 

							La extensión del temario.

						
							
							Las horas que estudio hoy. 

							Mi planificación semanal. 

							Mi actitud. 

							Aprender a concentrarme. 

						
					

				
			

			 

			 

			Es posible que al tratar de ordenarlas tengas que buscar otra perspectiva. Esa es precisamente la clave de este ejercicio.  

			 

			Paso 3. Amplía tu círculo de influencia.  

			Elige una sola cosa de la columna «DEPENDE DE MÍ» y responde: «¿Qué acción concreta puedo hacer hoy mismo para mejorar en esto?». 

			Por ejemplo:  

			 

			• Si me distraigo mucho, hoy estudio con el móvil en modo avión y en otra habitación. 

			• Si no me organizo bien, hoy hago una planificación que realmente vaya a cumplir. 

			 

			Paso 4. Hazlo, hazlo, hazlo. Nada cambiará si no pasas a la acción.  
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			Tu gran oportunidad 

			
			Cuando era pequeña, quería ser bailarina de El gran juego de la oca, un programa de la televisión de los noventa que presentaban Emilio Aragón y Lydia Bosch. Aquella opción no gustó mucho a mi familia y, aprovechando que era una niña estudiosa, enseguida me animaron a que eligiera otra profesión. Una buena opción era convertirme en veterinaria, pero como me encantaba escribir, con el paso de los años me decanté por ser periodista, y más tarde, quise ser bombera.  

			Lo de ser bombera iba en serio, el temario no me preocupaba mucho, pero como las pruebas físicas eran tan duras, con quince años hice que mi padre colocara una barra para aprender a hacer dominadas. La dominada es un ejercicio que consiste en colgarse de una barra y levantar el propio cuerpo hasta que la barbilla supera la barra. Si lo has intentado alguna vez sabrás que no es nada fácil hacerlo. Yo pasaba las tardes entrenando e intentando subir aquella odiosa barra, pero solo conseguí hacer tres, ¡vaya desastre! Aunque en realidad no me importaba demasiado, todavía veía como algo muy lejano convertirme en bombera. 

			Estando en el instituto, y a través del hermano de un amigo, acudimos a una jornada de puertas abiertas en el parque de bomberos de mi ciudad, Zaragoza. Pasamos la mañana allí, vimos los camiones y las escaleras, y conocimos a una nueva promoción de bomberos que acababa de entrar en el cuerpo. Entre ellos había una mujer. Me hizo mucha ilusión verla porque entendí que, si ella lo había conseguido, yo también tenía posibilidades, no era algo imposible.  

			Ese día salí reafirmada en mis sueños: sería bombera.  

			Durante aquella visita, estuvimos hablando de lo que íbamos a estudiar y el hermano de mi amigo me animó a que estudiara Enfermería, así tendría más posibilidades de conseguir mi objetivo, con la carrera podría acceder al cuerpo como bombera o como enfermera bombera. La idea me pareció buenísima, porque estaba a punto de acabar bachillerato y todavía no sabía qué estudiar, ninguna carrera me llamaba la atención.  

			En esa época tienes que tomar decisiones importantes. Yo sentía una gran presión, porque no me veía preparada, me agobiaba mucho pensar que toda mi vida dependía de lo que decidiera estudiar. Pasados los años, veo que lo normal es equivocarse, hay muchas personas que comienzan estudiando una carrera, se dan cuenta de que no les gusta y terminan cambiando. No pasa nada, forma parte de la vida. 

			
			[image: Imagen de un post-it en el que se ha escrito Si estamos un poco atentos, la vida siempre nos está dando oportunidades para cambiar, si así lo deseamos.]

			
			Y yo siempre lo tuve claro en ese aspecto: no iba a estudiar algo que no me gustase y de ningún modo me conformaría ni trabajaría en algo que no me apasionara.  

			Quizá estoy dando muchos rodeos, pero creo que es importante contarte cómo llegué a estudiar Enfermería, porque como habrás leído no era una vocación que tuviera clara desde el principio.  

			En resumen, yo no tenía ni idea de qué hacer con mi vida, pero me dejé llevar por la intuición y poco a poco la vida me fue guiando.  

			Volviendo a la historia, el nuevo planteamiento que me había sugerido el hermano de mi amigo encajaba perfectamente en mis planes, porque la carrera de Enfermería duraba tres años y al acabar podría sacarme el carnet para conducir camiones y seguir con mi propósito de ser bombera. ¿A que era un buen plan? En mi cabeza sonaba bien. 

			Comencé la carrera y con dieciocho años hice mis primeras prácticas de enfermería en la planta de cardiología del Royo Villanova, un pequeño hospital de Zaragoza. Las enfermeras de la planta eran todas jóvenes y había muy buen ambiente, todas amaban la enfermería, tenían muchas ganas de trabajar y me enseñaron con gran entusiasmo. Tuve mucha suerte, porque el primer contacto con mi profesión no pudo ser mejor.  

			Durante dos meses y medio, me trataron como a una enfermera más y yo me esforzaba mucho por aprender; además, varias compañeras estaban intentando dejar de fumar, me animaron y yo también lo dejé, así que recuerdo aquellas prácticas como una gran experiencia en todos los sentidos.  

			Descubrir
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