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Introduccion

Iniciar una carrera en la universidad es una practica positiva que genera motivacion e
ilusion en ciertos casos, pero en otros, la entrada a la universidad puede resultar una
experiencia complicada y estresante debido a la variacion en los horarios, condiciones
del aula, examenes y la inquietud ante lo que sucedera (Cérdova, Irigoyen, 2015)

Segun estos autores, al iniciar una carrera universitaria, el estudiante
puede presentar diferentes tipos de emociones:

* Algunos tienen una percepcion clara de sus metas u objetivos y saben
hacia donde se dirigen.

» Otros tienen gque enfrentar diferentes retos para lograr sus metas, lo
gue puede resultar en una experiencia complicada y estresante.




Objetivo
El objetivo de este modulo es ayudarte a:

*sIdentificar los estresores mas comunes que
afectan tu rendimiento académico

*sIdentificar en que etapa de la vida universitaria es
mas comun

s»ldentificar senales que te pueden alertar de estar
estresado

“*Conocer algunas técnicas que puedes utilizar para
ayudar a combatirlo

“*Aprender a usar el estrés a tu favor en tus estudios
universitarios



Primero, vamos a repasar un poco la
historia del término estrés

Etimologicamente, la palabra estrés tiene su origen en el término inglés Stress que
significa tension o presion.

En 1950 el fisiblogo y médico Hans Selye. También conocido en el mundo cientifico
como el “padre” de la investigacion sobre el estrés. Publico lo que seria su investigacion
mas famosa sobre el Estrés. Los estudios de Selye con posterioridad llevaron a plantear
gue el estrés es la respuesta inespecifica a cualquier demanda energética a la que sea
sometido, implicandose una respuesta de lucha o de huida.



Llegando a distinguir dos tipos de estrés:

Estrés

Eustrés o Distrés o
estrés positivo estrés negativo

Vi




Eustrés o estres positivo

Es un proceso natural y habitual de adaptacion circunstancial, que
consiste en una activacion durante un mayor periodo de tiempo, con el
objetivo de resolver una situacion compleja que requiere de equilibrio
entre esfuerzo, conocimiento o inteligencia especializada y entusiasmo o

pasion.



Distrés o estrés negativo

Es aquel que en un animal (incluido el ser humano) supera el
potencial de homeostasis o equilibrio del organismo
causandole fatiga, mayores niveles de ansiedad, de

irritabilidad y de ira.



Segun la Asociacion Americana de Psicologia, el manejo
del estrés puede resultar complicado y confuso porque
existen diferentes tipos de estrés :

v Estrés agudo
v Estrés agudo episodico
v Estrés cronico



% Estrés agudo: Es la forma de estrés mas comun. Surge de las exigencias y presiones del
pasado reciente y las exigencias y presiones anticipadas del futuro cercano. Por fortuna la
mayoria de las personas reconocen los sintomas de estrés tipo de estrés y es muy
tratable y manejable.

Los sintomas mas comunes son;

= Agonia emocional

= Problemas musculares gue incluyen dolores de cabeza tensos, dolor de espalda,
dolor en la mandibula y las tensiones musculares que derivan en desgarro
muscular y problemas en tendones y ligamentos

= Problemas estomacales e intestinales como acidez, flatulencia, diarrea,
estrefiimiento y sindrome de intestino irritable;

= Sobreexcitacion pasajera que deriva en elevacion de la presion sanguinea, ritmo
cardiaco acelerado, transpiracion de las palmas de las manos, palpitaciones,
mareos, migranas, manos o pies frios, dificultad para respirar, y dolor en el pecho.



% Estrés agudo episddico: las personas que padecen este tipo de estrés son tan desordenadas que son
estudios de caos y crisis. Usualmente estan muy agitadas, con mal caracter, irritables, ansiosas y tensas.

Los sintomas del estrés agudo episodico son:

*» Dolor de cabeza tensos y persistentes
= Migranas

= Hipertension

= Dolor en el pecho

= Enfermedad cardiaca.

Por lo general para tratar este tipo de estrés se requiere ayuda profesional.

% Estrés cronico: Este es el tipo de estrés mas dafiino, surge cuando una persona nunca ve una salida a una
situacion deprimente y la va desgastando dia tras dia, afio tras ano, destruye al cuerpo, la mente y la vida.

los sintomas de estrés cronico son:
= Depresion severa
» Falta de esperanza
= Pensamientos suicidas
= violencia
Estos sintomas son dificiles de tratar y requerir tratamiento médico, de conducta y manejo del estres.



Ya que repasamos un poco la historia y conocemos el origen del estrés, podemos decir;
gue el estres es un proceso normal de nuestro cuerpo, que se produce con el fin de que
éste se adapte a las nuevas necesidades de su entorno. Pero si no aprendemos a

manejarlo cuidadosamente puede provocar diversos tipos de trastornos fisicos y
mentales.

Ahora vamos a conocer y a definir, ¢ Qué es el estrés académico ? Y cudles son las
causas mas comunes gue afectan a los estudiantes universitarios.



¢Qué es el estrés académico?

Segun indica Garcia Munoz (2017), el “estrés académico se refiere a los procesos
cognitivos y afectivos que permiten a los estudiantes percibir el impacto que causan
los estresores acadéemicos”.

Partiendo de esta premisa, se puede decir que, el estrés academico es una
respuesta normal que presentan los estudiantes al enfrentarse a las diversas
exigencias y demandas del estudio universitario, causantes de diferentes
tipos de estresores de los cuales hablaremos a continuacion.




Estresores Académicos

Existen dos tipos de estresores que
pueden afectar el rendimiento
acadéemico de los estudiantes.

*Estresores académicos
s Estresores no academicos




Estresores Académicos

Son todas aquellas situaciones que estan directamente relacionadas con el ambito
educativo.

Los estresores
acadéemicos se

en dos:

subdividen a su vez

J

Las Exigencias
Externas

Las Exigencias
Internas




Exigencias Internas

Son todas aquellas cosas que las personas se imponen, cuando son muy auto-exigentes con
ellos mismos.

Mantener altas
expectativas

No aceptar
que son
humanos y
se pueden
equivocar

exigir mas de
lo que la
situacion
amerita

Obtener A
en todos
los
examenes

Ser el mejor
de la clase

Ser
aceptados por
los demas

Cumplir con
todas las
actividades
académicas a
tiempo



Exigencias Externas

Son todas aquellas situaciones del entorno educativo, dentro de los cuales se destacan:

Evaluacion de Presentar : No entender
Exigencias los profesores algun trabajo F:;%I:iz_gr eunn dSeot?;%?(;gao los temas
académicas y/o caracter frente a sus ruJ o i ci{) nes discutidos en
del profesor compafieros grup 9 clases




Estresores No Academicos

Son todas aqguellas situaciones que no estan directamente relacionadas con el ambito educativo,
pero que; de una manera u otra interfieren en el estudiante.
Muerte de un

familiar

Presion de los

Problemas S
padres o presion

personales
de grupo

Cambio en el Separacion de

estilo de vida los padres

Edad Situacion

econdmica



¢, Quienes muestran signos de estrés con mayor
frecuencia?

Los estudiantes de primer afio a menudo muestran mas signos de estrés, a diferencia de los
estudiantes de segundo o tercer afo, ya que han adquirido una base y un mayor dominio de sus
estudios.

Otros factores que influyen considerablemente en el rendimiento académico
de los estudiantes de primer afilo y que son causantes de estres son:

Situacién econdmica

Mantener un ritmo de estudio adecuado

Exigencias de los profesores

Acostumbrarse a los horarios de clases

Dejar sus hogares para mudarse y convivir con personas desconocidas o con diferentes costumbres



Otro factor gue sin duda puede desencadenar un tipo de estres
academico, es el cambio de modalidad de estudio.

 En la actualidad, las clases a distancia han ido en aumento,
debido a la flexibilidad de estudio que estas proveen a los
estudiantes universitarios.

* Hoy en dia, la mayoria de los estudiantes trabajan, estudian
o tienen responsabilidades familiares.

» Las clases a distancia, le facilita a los estudiantes poder
estudiar en un horario mas conveniente, por lo que algunos
optan por esta modalidad.




Pero, tal vez eres de los estudiantes que no les gusta tomar las clases en linea. @

¢, Qué sucede cuando
tienes que tomar clases en
linea por alguna situacion
fuera de tu control?

Por ejemplo:
* No hay mas clases presenciales disponibles
 Tienes conflictos de horarios de clases

» Cerraron las secciones de tu clase presencial
y no hay mas clase disponible

Al verte obligado al cambio, sin estar preparado, sin desearlo y sin las herramientas necesarias para
cumplir con la clase, hara que te sientas estresado, desencadenando lo que llamamos estrés académico.



Mensaje

Por suerte, la gran mayoria de los
estudiantes universitarios superan casi
todos estos factores mientras avanzan en
sus estudios y a medida gue van
avanzando, se acostumbran a su nuevo
estilo de vida.

Lo importante es aprender a dominar las
exigencias Yy retos que conlleva la vida
universitaria.




Senales que te pueden alertar de estar

estresado
Emocional Er
* Irritabilidad * Dolor de cabeza
* Baja autoestima * Tension
* Depresion * Dolor muscular
* Tristeza constante * Falta de aliento
* Ansiedad * Dolor de estdmago
* Problemas para conciliar el * Manos humedas
sueno

e Sudoracion



Senales que te pueden alertar de estar
estresado #1

Comportamiento Cognitivo

* Morderse las uinas  Falta de concentracion

» Agresividad  Fallo de la memoria

* No cumplir con las tareas * Pensamientos negativos
asignadas

« Usar drogas y/o alcohol
« Sentirse nervioso o inquieto



¢, Como el estres afecta la salud fisica en tu
cuerpo?

El estrés no solo nos hace sentir mas irritados, agotados o
b‘\ nerviosos, también tiene consecuencias en nuestro
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cuerpo, las cuales afectan nuestra salud general.

Aprende mas sobre los efectos del estrés. Haga clic en la
siguiente pagina de la American Psyschological
Association para que aprendas como el estrés afecta la
salud fisica en tu cuerpo.



https://www.apa.org/helpcenter/stress/index

Técnicas gue te ayudaran a manejar el estres académico #1

v' Ten una actitud positiva ante cada situacion, pensar

positivo nos permite encontrar soluciones claras y precisas
a cada problema

v’ Se organizado y maneja bien tu tiempo

v Familiarizate con los prontuarios de clase para conocer
los métodos de evaluacion y fechas importantes

v’ Evita las distracciones y enfocarte en tus metas
académicas

v’ Ten una agenda para anotar fechas importantes de:
* examenes
 actividades académicas
* Reuniones




Técnicas que te ayudaran a manejar el estrés academico #2

v Toma descansos entre periodos de estudios

v’ Haz alguna actividad fisica, te ayudara a combatir el estrés.
iMente sana, cuerpo sano!

v Ten una alimentacion saludable, come balanceado,
hidratate bien, evita el uso de sustancias como el alcohol y
tabaco; esto No ayudan, al contario causan graves efectos
en tu salud.

v Relaja tus musculos, estar estresado puede crear dolores
de cabeza por tension, dolores de espalda y fatiga genera.
Combate el estrés y estos sintomas con estiramientos,
masajes 0 bafios tibios.

v Duerme bhien, trata de tener una rutina de suefo constante,
evita la cafeina al final de la tarde y la noche para evitar el
insomnio.



¢, COmo usar el estres académico a tu favor? #1

A lo largo de la vida universitaria, todos experimentaran algun tipo de
estrés de una manera u otra.

El estrés es parte necesaria de la vida diaria, que te puede ayudar @} =
a afrontar o a huir de situaciones cotidianas. ! o

Es un proceso de activacion fisiologica, que surge cuando se le da % \
valor a una determinada situacion y la misma, sobrepasa tus 3
habilidades o recursos para poder afrontarla.



¢, Como usar el estrés académico a tu favor? #2

Es por esto que, para superar el estrés académico, es
importante que aprendas a lidiar con el de una manera
efectiva.

Aungue no se puedan controlar los factores estresantes
externos, puesto que no estan en tus manos, si puedes
aprender a manejarlos y a lidiar con ellos.

A continuacion, toma nota de los siguientes recursos que tienes disponibles en la universidad y
gue haran tu carga academica un poco mas facil.



Estos son algunos de los recursos que te ofrecemos y que estan disponibles para ti.

ssConoce gue servicios ofrecen.

Centro de Destrezas de
Apendizaje —

**Identifica las personas

encargadas en cada area.

“*Preguntale a tus profesores o

companeros de clase para que

te ayuden a utilizarlos.

Informética y Decanato de
Telecomunicaciones Estudiantes
(IMOL)

i Te invitamos a conocerlo y a usalos!



« La mayoria de los estudiantes, se ponen nerviosos con

Otro de los estresores externos que no puedes ,
. P tan solo escuchar la palabra examen.

manejar, pero si puedes buscar soluciones para
enfrentarlos, son las evaluaciones o examenes.

» Sitlh eres uno de esos estudiantes, y sabes que te
pones nervioso, utiliza los recursos que hay en la
Universidad, por ejemplo:

« Tutorias - Estas te ayudaran a ir mas preparado
a tu examen, ya que aclararas dudas y practicaras con
tutores y con otros compafieros.

« Ayuda Psicolbgica - Te ayudaran con algunas técnicas
de relajacion o consejos para que te prepares antes de
tu examen.

« También recuerda ver el modulo que hemos preparado
para ti. Estrategias para tomar examenes, te sera de
mucha ayuda al ofrecerte, técnicas y estrategias para
tomar examenes.




Lo importante es que, aprendas a
Identificar

¢cuales son los factores que causan tu
estrés? y que lo uses a tu favor.

Al utilizar tu estrés de manera positiva,
podras aprovechar al maximo tus
estudios universitarios.
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