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El area de Apoyo Académico adscrita la Direccion de
Permanencia Estudiantil y la Vicerrectoria de Desarrollo
Humano, presentan unos recursos virtuales para la comunidad
estudiantil de la Universitaria Uniagustiniana; cartillas que estan
disefiadas para el mejoramiento del proceso de ensenanza -
aprendizaje de sus estudiantes de manera autébnoma,
manejando un lenguaje cdémodo, con actividades practicas y
explicaciones sencillas. La presente cartilla contiene material
relacionado con el manejo del estrés académico con el fin de
lograr su éxito en sus actividades universitarias.
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¢ Qué es el
estrés académico?

El estrés académico puede ser
entendido como la respuesta del
organismo a los estresores gque se
dan dentro del espacio educativo
como el cambio del colegio a la
universidad, la preparacion en
época de examenes, el contexto
social de la universidad e incluso
el cambio de ciudad de residen-
cia; estos factores afectan direc-
tamente el rendimiento académi-
co de los estudiantes. (Maturana y
Vargas, 2015).

Fase de Alarma:

Corresponde al aviso de la presencia de
un agente estresante y empiezan a apare-
cer las primeras reacciones fisiologicas
como: aumento de la tasa cardiaca, dolor
de cabeza, manos frias, sequedad en la
boca, incremento de la respiracion entre
otras; lo anterior con el fin de advertir a la
persona que debe ponerse en un estado
de alerta.

Fase de Resistencia:

El estudiante intenta continuar enfrentado
la situacion, pero se da cuenta que su
capacidad tiene un limite, se frustra y sufre
COmo consecuencia de esta situacion. En
esta etapa empiezan a evidenciar de
manera fisica, psicoldégica y comporta-
mental el estrés.

Fase de Agotamiento:

En esta etapa es predominante el componente psicoldgico, se caracteriza por sintoma-

tologia relacionada con fatiga, ansiedad y depresion, que pueden aparecer por separa-
do o simultaneamente. La fatiga generalmente va acompafada de nerviosismo, irritabi-
lidad, tension e ira. Esto se genera por la falta de estrategias adaptativas.



Causas del estrés
(Naranjo, 2010)

- Extrinsecas: el entorno académico, las rela-
ciones interpersonales, los horarios, los tiem-
pos de entrega de los trabajos etc.

* Intrinsecas: Caracteristicas de personalidad
de cada individuo, la forma en la que afronta
los problemas, su adaptaciéon al ambiente, sus
experiencias en contextos similares.

¢ Como prevenir
el estrés académico?
(Naranjo, 2010)

e Realiza ejercicio contante.

® Ten una alimentacion balanceada que
incluya frutas y verduras en horarios
establecidos.

e Realiza actividades que incluyan
ambientes tranquilos.

e Realiza actividades de ocio vy
entretenimiento.

e Planifica tu tiempo y las actividades que
debes de realizar de acuerdo a la
importancia.




¢, Como afrontar el estrés?
(Cabanyes Truffino, 2003, p. 380 citado por Oliveti, 2010)

1. Afrontamiento: son las posibles soluciones
inmediatas para superar la dificultad que te
esta generando el estrés.

2. Distanciamiento: Te alejas de la situacion
que te esta generando el estrés, sin buscar
ayuda ni alternativas.

3. Autocontrol: maneja las emociones de
manera adecuada en la cual puedas expresar
lo que piensas y sientes sin llegar a atacar a
los demas.

4. Busqueda de apoyo: Conversa con tu
familia y amigos acerca de la situacion que te
esta generando el estrés.

5. Acepta la responsabilidad: asumir las
consecuencias de tus acciones.

6. Escape-Evitacion: no enfrentar la situacion
que esta ocasionando el estrés, por ejemplo:
no asistir a clase que me genera estrés o no
contestar las preguntas que el docente me
pide contestar.

7. Resolucion planificada: Buscas la manera
de solucionar la situacion que te esta
generando estrés de una manera planeada y
ordenada, por ejemplo: estudiar con
anticipacion para el examen y no un dia antes.

8. Reevaluaciéon: Piensa en los aspectos
positivos de la situacion estresante y de como
te serviran para mejorar algunos aspectos
personales.



¢ Como manejar el estres?

e Desde |o psicolodgico:

Los pensamientos deben ser constructivos, es
decir, deben ir orientados hacia la solucién de
problemas, planeacion y metodologia de los
mismos.

Los pensamientos deben ser positivos, con el fin
que disminuir la angustia y abrirte paso al
afrontamiento de la situacion que te esta
generando el estrés académico.

Entre mas catastréfico sea el pensamiento, me-
nores son las posibilidades de bajar el estrés
disminuiran.

Entra en evaluacion constante y reflexiona
acerca de las situaciones que te estan
generando el estrés académico y de como
estas comportandote ante estas situaciones.

e Desde lo conductual:

Intenta cambiar de espacio, a ambientes que
te permitan estar tranquilo (a).

Toma nota de las actividades a realizar, ya que
el estrés académico puede causar olvidos oca-
sionales.

Frecuenta amigos y familiares ya que el aisla-
miento puede aumentar la sintomatologia.

Presta atencion a las tareas a realizar.

e Desde lo fisiologico
Realiza ejercicios de respiracion.
Utiliza la técnica de relajacion muscular.

¢, Cuales son las consecuencias del estrés académico?
(Martin, 2007)

e Exceso de consumo de cafeina, tabaco, sustancias psicoactivas, medicamentos
tranquilizantes.

e Patrones emocionales y valoracion de la realidad distorsionados.

* Problemas de salud.

e Disminucion de la concentracion y la retencion de informacion.



Evaluate...

A continuacion encontraras una serie de preguntas marca con una X la respuesta
que creas mas conveniente, teniendo en cuenta que 1 es nunca, 2 es rara vez, 3
a veces, 4 casi siempre y 5 siempre.

1. Senala con qué frecuencia tienes las siguientes reacciones.

Pregunta 112|(3(4(5

Trastornos del suefio (insomnio o pesadillas).

Cansancio permanente.

Dolores de cabeza.

Problemas de digestion, dolor abdominal o diarrea.

Rascarse, morderse las ufas, frotarse etc.

Somnolencia o mayor necesidad de dormir.

Incapacidad para relajarse y estar tranquilo.

Sentimientos de depresion y tristeza.

Ansiedad, angustia o desesperacion.

Problemas de concentracion.

Sentimientos de agresividad o aumento de irritabilidad.

Tendencia a polemizar o discutir.

Aislamiento.

Desgano para realizar labores académicas.

Aumento o reduccion del consumo de alimentos.




2. Senala con qué frecuencia te inquietan las siguientes situaciones.

Pregunta 112|345

La competencia con los companeros de grupo.

Sobrecarga de tareas y trabajos académicos.

La personalidad y el caracter del docente.

Las evaluaciones de los docentes (parciales, trabajos
etc)

El tipo de trabajo que te piden los docentes (Dificultad
de la tarea)

No entender los temas que se abordan en clase.

Participar en clase.

Tiempo limitado para realizar los trabajos.

3. Sefala con qué frecuencia utilizas las siguientes estrategias para
enfrentar las situaciones que te causan preocupacioén o nerviosismo

Pregunta 112(3(4|5

Habilidad argumentativa.

Elaboracion de un plan y ejecucion de tareas.

Elogios a si mismo.

La religion.

Busqueda de informacidn sobre la situacion.

Verbalizacidon de las situaciones que te preocupan.

Después de desarrollado el cuestionario suma las puntuaciones que tuviste en cada item
y ten en cuenta:

10-39 Nivel de estrés bajo.
40-79 Nivel de estrés medio.

80-100 Nivel de estrés alto.

Recuperado de http://es.slideshare.net/eyicoz/test-del-estrs.
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Recuerda:

Si tienes dudas o quieres profundizar sobre alguna de las
situaciones relacionadas con el estrés académico acércate a Apoyo
Académico y te ayudaremos.

jAcompanarte hasta tu
graduacion es creer en ti!

Direccion Permanencia Estudiantil y Apoyo Académico
apoyoestudiantes @uniagustiniana.edu.co
4193200 ext. 1037

Los esperamos en el tercer piso Vicerrectoria de
Desarrollo Humano.
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