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Gestion
del Estres
Acadéemico




El estrés académico es la tension que sentimos cuando las
tareas universitarias nos sobrepasan y experimentamos
dificultades para completarlas, ya sea porque no contamos con
los recursos necesarios para atenderlas, o creemos no tenerlos.

Esto nos genera angustia, sensacion de pérdida de control o
impotencia y en general, un desequilibrio que nos genera
afectaciones fisicas, psicolégicas y conductuales. Ademas
afecta negativamente nuestro desempeno académico, pues nos
paraliza.

Por ello es necesario identificar las fuentes de tu estrés y los
eventos estresores para hacerles frente y poner en practica
estrategias de afrontamiento.
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Estas son acciones especificas que pueden dirigirse o

bien a resolver el problema o atacar las fuentes de estrés,

o bien, a regular la reaccion desagradable que nos

genera. Ambas te ayudaran a recuperar el equilibro @
perdido.
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Presta atencion a las estrategias que te recomendamos
para lograrlo:
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Planificacion y organizacion del tiempo:

Disena un horario de estudio y establecé metas realistas.
Dividi las tareas en pasos mas pequenos y manejables.
Utiliza calendarios y listas de tareas para mantenerte
organizado.

Planifica por escrito o que va a hacer y los tiempos que
definiste para cada tarea.

Establecé prioridades:

|dentifica las tareas y actividades mas importantes y
concentrate en ellas, habiendo definido previamente el
tiempo en el que las realizaras.

- Aprende a decir "no" a compromisos adicionales si ya tenés
una carga de trabajo significativa.

Implementa técnicas de estudio efectivas:

Utiliza técnicas de estudio como la lectura activa, la toma de
apuntes, el resumen vy la practica de examenes.

Encontra un entorno de estudio tranquilo y libre de
distracciones.
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Pedi ayuda cuando sea necesario:

- Asisti a horas de consulta
Utiliza los apoyos académicos de la Universidad tales
como repasos, tutorias y estudiaderos
Pregunta a tus companeros o amigos lo que no
entendés
Habla con amigos o familiares sobre tus
preocupaciones

- Si el estrés académico se vuelve abrumador y afecta
seriamente tu bienestar, busca ayuda profesional.

Practica el autocuidado:

Dedica tiempo a actividades que te hagan sentir bien
contigo mismo y cuidarte
Mantené un equilibrio entre estudio y descanso
Hacé ejercicio

- Alimentate bien

- Trata de tener habitos de sueno saludables



Practica técnicas de reduccion del estrés:

- Aprendé y practica técnicas de respiracion cuando

Trabaja con los pensamientos que
mantienen el estrés:

experimentés sintomas de estrés
Aplica técnicas de relajacion, meditaciones o
visualizaciones para reducir la inquietud que sentis

|dentifica todos los pensamientos que estas teniendo
acerca de vos que te hacen sentir insuficiente, fracaso o
derrota.

Visualiza las emociones que te provocan estos
pensamientos.

Intenta cambiar esos pensamientos por otros relacionados
con tus logros, habilidades y recursos personales
Recordate a vos mismo las evidencias de esos recursos
basandote en experiencias pasadas

Intenta desechar los pensamientos catastrofistas
Mantené expectativas realistas. No te exijas demasiado ni
busqués la perfeccion en todo momento.

Acepta que cometer errores es natural y es parte del
proceso de aprendizaje.



