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Aunque ha sido un concepto de dificil descripcion para la literatura
clinica, nace debido a que nifios y adolescentes se ven enfrentados a

ciertas situaciones donde la reaccién normal fisiolégica cambia y de
alli se despliegan un ndmero de actitudes y pensamientos que los
angustian y éstas pueden afectar en el rendimiento escolar.




"E] ESTRES ESCOLAR ES LA
RESPUESTA DEL ORGANISMO DE
L0S ESTUDIANTES QUE AFECTA
DIRECTAMENTE SU
RENDIMIENTO"
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ORIGENES DEL ESTRES AcaDEmICo UNIGISQ

Exigencias internas

Son aquellas que nos
exigimos nosotros mMismos,
ya sea por ser el mejor o
tener una buena calificacion.

Queremos tener el control
de todo.

Exigencias externas

Son aquellas que el entorno
nos va mostrando. Ya sea unas
pruebas, entre de trabagjos,
parciales, exposicion, entro
otros.




SECUENCIA DEL ESTRES ESCOLAR

Situacion
escolar
estresante

El estudiante
evalva la
situaciony
reacciona
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Aparecen
mediadores,
éstos pueden
aumentar o
disminuir el
estrés
(Capacidad de
resolverlo)




Rabia

Frustracion
Ansiedad
Insomnio

Tristeza
Cansancio

Dolor en el cuerpo




Memoria a corto plazo

No hay capacidad de planificacion de tiempos
Falta de concentracion

Ansiedad (querer comer rapido, comerse las uiias, etc)
Falta de atencion



A

ETAPAS DEL ESTRES




UNICISO
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Se tiene una reaccion de Alarma.

La persona se siente cansada o agobiada por

ciertas cosas.
Se siente lleno de actividades y cosas.
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El estudiante ya tiene un control de todas las
actividades que tiene que realizar.

Se adapta a la sobre carga.
Acepta las modificaciones.
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La fase de resistencia acaba y llega el
derrumbamiento.

No hay estrategias definidas o éstas fallan.

Las reacciones conductuales y emocionales se
comienzan a notar.




2.

PRINCIPALES SINTOMAS

2



Slmoms FISICOS WWW.PORTALUNICISO.COM

Aumento de presion arterial
Aumento de la respiracion

Temblor
Sudor
Insomnio
Cefaleas




siNTomas Psicotdgicos UMD

Inquietud
Irritabilidad

Desorientacion
Atencion dispersa
Miedo




siNTomas conpuerunr UNIZ0

No puede relgjarse
Tension muscular
Sin respuestas
Bloqueos




Disminucion de su rendimiento académico
Disminuye su capacidad de resolver problemas
No hay motivacion o es muy baja
No hay concentracion
Puede afectar la relacion con companeros y profesores
Ansiedad
Angustia
Depresion
Se altera el suefio

Se altera la alimentacion
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Acoso o matoneo (bullying)
Consumo de alcohol o drogas
Crisis de panico

Fobia escolar

Estados depresivos
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ZCOMO MANEIAR 4

El ESTRES? :

A continuacion encontrards algunos tips para manejar el estrés en
situaciones de trabajos, parciales, tesis, exposiciones, etc.

Quizas te puedan servir también para tu vida cotidiana. ©
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PREVENCION UNICISO

Muchas personas reconocemos cuando estamos en una situacion de estrés,
por eso para mitigar sus efectos debemos de prevenir, algunas estrategias
son:

Prioriza actividades (tanto personales como académicas).
Aliméntate sanamente y en horarios establecidos.

T0 decides cudl es t0 mejor técnica de estudio (fichas, lecturas, dibujos, etc.).

No olvides practicar algin deporte o hacer ejercicio ( Estira tu cuerpo).
Si es necesario participa en grupos de estudio.

Descansaq, has siestas y si no es posible trata de dormir entre 7-8 horas.
Practica ejercicios de respiracion y relajacion.




UNICISO

RELAJACION MUSCULAR

El psiquiatra Edmund Jacobson desarrollo la siguiente técnica:

X

Piernas: Extiende los pies, eleva las piernas, estira hasta punta del pie,
tensiona los dedos y presiona los gliteos hacia abgjo.

Tronco: Hunde y tensiona la zona abdominal; arquea la espalda, estira y
tensiona biceps y triceps.

Hombros: Llevarlos hacia adelante y atrds.
Cuello: Lleva la cabeza hacia atras, inclina la cabeza hacia lado y lado.

Ojos: Ciérralos presionando, levanta las cejas y frunce el ceno.

MUsculos del habla: Levanta la sonrisa, arruga los labios y abrir al maximo,
estira la lengua.



OTRAS TECNICAS DE RELAJACION WA

Respira profundo Transmite
Pensamientos pazy

o diafragmatica s Sl y
(Centrala guiados ’rrctr‘\Jq::!ﬁS:
. ° 7 o
respiracion)




AUTO CONTROL UNICISO

Muchas veces gastas mucho tiempo en redes sociales, si sumas todo ese
tiempo acumulards una cantidad de tiempo mal gastada y cuando te des
cuenta que necesitas estudiar o realizar un trabajo te vas a estresar.

Auto controla ese tiempo, te recomiendo la App SelfControl, que te ayudard a
bloquear algunas webs que te haran distraerte.

No olvides siempre estudiar en un sitio cdmodo y tengas todo accesible (libros,
pc, etc) asi evitards distracciones.
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REALIZA UN PLAN DE ESTUDIO
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CQUE HACER EN LOS EXiMENES?

X
X
X
X
X
X
X
X

Llega temprano, la prisa te acelerara.
Lee primero el examen antes de empezar a resolverlo.

Responde las preguntas faciles o las que ya sabes la respuesta
con seguridad.

Replanteay piensa las preguntas dificiles.
Piensa antes de escribir.
Deja a un lado los pensamientos negativos.

Relgjate, si sientes que el estrés llega toma respiracion y visualiza
una imagen que te tranquilice.

No olvides comer antes de entrar al examen. Entre clase y clase
consume frutas o algo suave, evita las frituras o azicar ya que
éstas incrementan la ansiedad.
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Escucha musica

De tu mayor interés y
gusto o te recomiendo

la clasica para relajarte
y estimular tu cerebro.
Esto puede ayudarte a
mejorar tu estado de
animo.
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Daun paseo Crea una Rutina

Muchas veces los Crea un horario de
estudiantes se llenan estudio y habitos de
de libros y exdmenes. estudio.

Da un paseo, donde
puedas respirary
oxigenar tu cerebro,
esto estimulara tu
memoria.

Al principio sera dificil
pero ya verds que tu
productividad
incrementarad.



Apps
Existen miles de apps
para distraerte

(Académicamente
hablando) por ejemplo
te recomiendo Elevate

para inglés.
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Medita Chocolate Negro

Toma un descanso y Come chocolate negro,
haz ejercicios de este contiene cacao
meditacion, puedes que es contra el
encontrar facilmente cortisol, la hormona
tutoriales en YouTube. asociada al estrés.
Esto te ayudard al
estrés pre-exdmen



CONSEIOS

No aplaces las tareas pendientes para Ultima hora.
Reemplaza el No puedo por VAMOS A HACERLO.
Participa en el Bienestar Universitario para distraerte.

Utiliza siempre tus propios apuntes, los de otros no seran
iguales. Resume todo con tus propias palabras para que
cvando estudies lo recuerdes con mayor facilidad.

Haz pausas activas (5-10 minutos), esto te ayudard a relajar
tu cverpo y tu mente.

Ordena siempre tus espacios (limpialos y si es necesario
mueve de lugar los muebles para mover energias).
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