o UNIVERSIDAD AUTONOMA AGRARIA ANTONIO NARRO

Direccion de Docencia
Subdireccion de Desarrollo Educativo
Departamento de Formacion e Investigacion Educativa

iPORSTI PARASNTIIJOVEN!



INTRODUCCION

En la actualidad, el estrés forma parte de
la vida cotidiana, especialmente en el
contexto universitario, donde las |
exigencias académicas, personales y
sociales pueden generar una constante
sensacion de presion. Aunque en
pequenas dosis puede ser util para
motivar y cumplir objetivos, cuando
se vuelve frecuente o intenso puede
afectar la salud, el bienestar y el
rendimiento académico.

Hablar sobre el estrés es cada vez
mas necesario, ya que muchas
veces se normaliza o se ignora,
sin reconocer sus efectos en la
mente y el cuerpo. Informarse
sobre sus sintomas,
consecuencias y formas de
afrontarlo permite a las y los
estudiantes identificarlo a
tiempo y desarrollar estrategias
gue favorezcan su equilibrio emocional y
su desempefio académico.

DEFINICION

El estrés es una respuesta natural del organismo, tanto
psicolégica como fisica, ante situaciones percibidas como
dificiles o amenazantes (estresores), las cuales pueden ser
eventos, personas u objetos. Se manifiesta como un estado de
tension o preocupacion, y aunque todas las personas
experimentan cierto grado de estrés, la forma en que se
reacciona ante él es lo que determina su impacto en el
bienestar.




El estrés puede manifestarse
de diferentes formas y afectar tanto
el cuerpo como el estado de animo
y el comportamiento.

Cuando esta presente, puede dificultar la
relajacion y la concentraciéon, ademas de
generar sensaciones de ansiedad,
irritabilidad o inquietud.

En el cuerpo
» Dolor de cabeza » Cambios en el deseo sexual
» Tensién o dolor muscular ~ » Malestar estomacal
» Dolor en el pecho » Problemas de sueno
» Fatiga » Mayor propension a enfermarse

En el estado de animo

» Ansiedad » Tristeza o depresién

» Agitacion » Sensacion de estar abrumado
» Problemas de memoria » Falta de motivacion o

» Malhumor o ira concentracion

En el comportamiento

» Comer en exceso 0 menos de lo habitual

» Arrebatos de ira 6
» Consumo de alcohol, tabaco u otras sustancias ci%

» Aislamiento social .i-
» Disminucion de la actividad fisica



TIPOS DE

El estrés puede presentarse de diferentes formas =
segin su intensidad, duracién y efectos en la g
persona. No siempre es negativo; en algunos casos \ Nt
puede ser (til, pero cuando es constante o excesivo

puede afectar la salud. )

. itivo Es el tipo de estrés que permite a la
gstrés posit vl
(eustres) persona adaptarse de manera
adecuada a los retos, generando
motivacidn, energia y sensacion de
logro. Suele presentarse en situaciones como examenes, proyectos o
metas personales, donde la tensién se transforma en impulso para
alcanzar objetivos. Se asocia con bienestar, equilibrioy productividad.

gstrés negativo

ist £5) Se produce cuando las demandas
istr

superan la capacidad de la
persona para afrontarlas,
generando una sobrecarga fisica y emocional. Puede provocar
cansancio, irritabilidad, disminucién del rendimiento y problemas de
salud. Es el tipo de estrés que suele aparecer en situaciones como
conflictos personales, problemas académicos o presién constante.

Es el mas comun y aparece ante
situaciones inmediatas o de corto
plazo, como una entrega
importante o un examen. Puede
resultar estimulante en pequefas dosis, pero cuando es intenso
puede generar sintomas como ansiedad, tension muscular, dolor de
cabeza o malestar estomacal.

Generalmente es temporal y desaparece una vez que la situacion se
resuelve.




Se presenta cuando una persona
experimenta estrés agudo de forma
frecuente. Suele estar asociado con
un estilo de vida acelerado, donde la persona se siente
constantemente apresurada, sobrecargaday bajo presion.

Es el mas prolongado y dafino, ya
qgue se mantiene durante largos
periodos de tiempo sin una
solucion clara. Puede estar relacionado con situaciones
constantes como problemas familiares, econdémicos,
académicos o personales.

El estrés académico es la reaccion normal que tienen los estudiantes
frente a las diversas exigencias y demandas que se enfrentan en la
Universidad, tales como evaluaciones parciales y/o finales, trabajos
practicos, presentaciones, etc. Esta reaccidon activa y moviliza al
estudiantado para poder responder con eficacia, conseguir sus metas
y cumplir con sus objetivos. Sin embargo, en ocasiones, tener
demasiadas exigencias al mismo tiempo, puede agudizar la respuesta
y disminuir el rendimiento académico.




CONSECUENCIAS

El estrés, especialmente cuando es prolongado,
puede afectar diferentes areas de la vida:

j ) A nivel fisico, puede ocasionar problemas como

enfermedades cardiovasculares, aumento de la presién

ﬁ arterial, alteraciones digestivas, tension muscular,
insomnio y un desgaste general del organismo.

pj . En el plano psicologico y emocional, el estrés puede
generar preocupacién constante, irritabilidad,
ﬂ ansiedad, cambios en el estado de animo, tristeza o

depresion.

A nivel conductual, pueden aparecer héabitos

perjudiciales como alteraciones en la alimentacion

(comer en exceso o falta de apetito), consumo de

Icohol, tabaco u otras sustancias, asf como conductas

& compulsivas como el uso excesivo del celular, redes
sociales, compras o trabajo.

___ En el ambito académico y organizativo, el impacto del

== estrés es especialmente relevante en estudiantes

universitarios. Puede dificultar la planificacién, la

= == organizacion del tiempo y la priorizacién de

@ == actividades, lo que favorece la procrastinacién vy la
acumulacion de tareas.

En el plano social, el estrés puede deteriorar las
’r relaciones interpersonales, ya que puede provocar
“ irritabilidad, aislamiento, dificultades de comunicacién
y conflictos con compaferos(as), amigos(as) o
docentes.
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Técnicas de relajacion

Las técnicas de relajacion son estrategias que ayudan a reducir los
efectos del estrés en la mente y el cuerpo. No se trata solo de
descansar, sino de un proceso activo que permite disminuir la tension
y mejorar el bienestar general.

Son faciles de aprender, accesibles y pueden practicarse en cualquier
momento. Ademas, no solo ayudan en situaciones de estrés
inmediato, sino también en el manejo del estrés a largo plazo.

Practicar técnicas de relajacién de forma constante
puede generar multiples beneficios, como:

Q)

Disminucion de |la frecuencia cardiaca
y presion arterial

Respiracion mas
lenta y
controlada

Mejora en la
j B alidad del suefio

Reduccion de la

-, Menor fatiga,
tension muscular . :
ira y frustracion
y el dolor
~ . Mayor capacidad
a Mejor concentracion y P

para resolver

stado de anim
y estado de animo problemas




Tipos de técnicas
de relajacion
Estas técnicas suelen basarse

en la concentracion y la — IODAS
conciencia corporal, es decir, buscan reducir la

enfocar la atencion en
el presente y en
sensaciones que
generen
calma.

[ activacion del

cuerpo y generar
bienestar.

Relajacion autogena

Se basa en repetir palabras o ideas en la mente que inducen
calma, combinadas con la conciencia del cuerpo.
Por ejemplo, la persona puede imaginar un lugar tranquilo
mientras se concentra en relajar la respiracion, disminuir la
frecuencia cardiaca o liberar tension en distintas partes del
cuerpo.

Relajacion muscular progresiva

Importante Consiste en tensar y relajar distintos grupos
musculares, uno por uno.

Las técnicas . Esto ayuda a reconocer la diferencia entre tension y

de relajacion | relajacion, aumentando la conciencia corporal y

requieren | facilitandolaliberacion del estrés fisico acumulado.

Sl Bee Visualizacion
tiempo, ayudan a

identificar las . Implica crear imagenes mentales de lugares o
sefales del estrés y | situaciones relajantes, utilizando los sentidos

a responder de . (vista, sonido, tacto, etc.).
manera mas efectiva. = Porejemplo, imaginar el mar, escuchar las olas o
No todas las técnicas = sentir el sol. Esto ayuda a que la mente se aleje
funcionan igual para = de preocupaciones y genere una sensacion de

todas las personas, por = calma.

lo que es importante
probar diferentes
opciones y encontrar la * Respiracién profunda, meditacién, yoga,
que mejor se adapte. | masajes, musicoterapia o aromaterapia.

Otras técnicas de estrategias




PREVENCION

Prevenir el estrés implica adoptar habitos
que ayuden a mantener el equilibrio
fisico y emocional,
evitando que las situaciones cotidianas
se vuelvan abrumadoras.

¢Como prevenirlos?

Organizar el tiempo: Planificar actividades, establecer
prioridades y evitar la acumulaciéon de tareas ayuda a
reducir la sobrecargay la sensacién de descontrol.

Dormir adecuadamente: Mantener horarios de suefio regulares
permite que el cuerpo y la mente se recuperen, mejorando
la concentraciony el estado de animo.

Alimentacion equilibrada: Comer de forma regular y balanceada
contribuye a mantener niveles adecuados de energia y
estabilidad emocional.

Actividad fisica regular: El ejercicio ayuda a liberar
tension, mejorar el estado de animo y
prevenir el estrés acumulado.

Mantener relaciones de apoyo: Contar con
amistades, familiares o redes de apoyo
facilita la expresion emocional y reduce la
sensacion de aislamiento.

Tomar descansos y tiempo personal: Incluir
momentos de descanso y actividades
recreativas ayuda a evitar la saturacion

mental. C




RECURSOS DE
AYUDA

)\ Linea de la Vida
y 800911 2000

Atencidn gratuita, confidencial
disponible las 24 horas

También puedes acudir a los servicios
psicolégicos en el Area de enfermeria en la
Universidad Autonoma Agraria Antonio Narro




Compilador y responsable de la Publicacién:
Departamento de Formacion e Investigacién Educativa.

ACIARACIONES)YADUDAS)

Atencién personalizada y
sugerencias con referencia al tema.

Favor de dirigirse al
Departamento de Formacién e Investigacion Educativa
de la Direccién de Docencia de la UAAAN
ubicado en la planta alta del Edificio Administrativo.

TELEEONO

844 411 0200
Exts. 1204 y 1205

EDUCACION PARA TU VIDA
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