- - - —~
Y ~ B 3 F 9 34 . ~ ~ —~ 2 Ca ~ -~ -~ - < A

. - - — 3 - B

7 -
A F YR A FTYTTFTAL_ L A" B _F A _ ¥ ¥ A K eV % i & W

- ] -

<Kk o -~

LA A _ A _ X B B

Recursos: Profesoras
Milagros Ramos Parilla, MCR
Eileene Pérez Cruz, Ed.D.




El poseer destrezas de estudios es una
herramienta esencial para lograr el exito en
tu gestion como estudiante universitario.

El Departamento de Consejeria y Servicios
Psicologicos desea apoyarte para que logres
tu meta académica.
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Esta es la primera de una serie de
presentaciones relacionadas a proveerte
informacion y estrategias para mejorar tus
destrezas de estudio.

En esta presentacion estaremos trabajando
las causas y manifestaciones del estrés
académico.




La pandemia del COVID-19 ha generado una
multiplicidad de nuevos estresores en todos los
aspectos. La nueva realidad ha requerido
muchos cambios y ajustes para poder continuar
con nuestra vida cotidiana y la universidad no
ha sido la excepcion. Como estudiante
universitario has tenido que adaptarte a un

cambio abrupto de escenario y modalidad de
estudio como lo es la educacioén a distancia
mientras permaneces continuamente en el
hogar junto a tu familia.




Este nuevo escenario requiere de cambios en tus
habitos y destrezas de estudio particularmente en
el manejo del tiempo para poder lograr el éxito
académico y cumplir con tus otras
responsabilidades. Estos cambios pudieran
estar ocasionandote lo que se conoce como el

estrés académico.




En términos generales podemos definir el estres
como la reaccion fisica, emocional o conductual
ante un evento que se percibe como amenaza.
Segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS)
el estrés académico se define como una reaccion
de activacion fisiologica, emocional, cognitiva y

conductual ante estimulos y eventos académicos.




Causas del estrés académico

o Dificultad en adaptarse a las exigencias de la vida
universitaria.

o Sobrecarga de trabajos y cumplir con fechas limites
para entregarlos.

o Dificultad para entender la clase.

o Cumplir con los estudios, el trabajo y otros
compromisos.




Causas del estrés académico (cont.)

o Temor al fracaso académico.

o Temor de fracasar en las pruebas y examenes.

o Mal manejo de las interrupciones o distractores.




Causas del estrés académico (cont.)

o Cambio de modalidad de estudios (presencial
vs. a distancia).

Cambio en escenario de estudio (salon de
clases vs. el hogar).

Dificultad en el acceso al internet y al equipo
tecnologico requerido.

Pobres destrezas tecnologicas.




Causas del estrés académico (cont.)

o Pobres destrezas de organizacion y manejo
del tiempo.

o Pobres destrezas y habitos de estudio.

o Dificultades economicas.




Causas del estrés académico (cont.)

o Cambios en el estilo de vida y alteracion en
la familiar.

Problemas familiares y personales.

Exposicion a exceso de informacion y
noticias sobre lo que acontece dentro y
fuera de la universidad.




Causas del estrés académico (cont.)

Incertidumbre ante la nueva realidad
(restricciones, ajustes y protocolos por la
pandemia).

Problemas de salud fisica y emocional.

Temor al contagio del COVID-19.




Si te sientes identificado con
alguna de ellas, no estas
solo. Es natural que como
estudiante universitario

experimentes el estres
acadéemico.




Estrategias para manejar el estrés académico

o Establece objetivos y prioridades claras.
Esto te dara direccion.

o Confia en tus capacidades.

o Mantente optimista. Las crisis son
temporeras.




Estrategias para manejar el estrés académico (cont.)

o Aliméntate de forma saludable. Evita el alcohol
y la nicotina, reduce la cafeina. Estos son
estimulantes.

o Practica ejercicios. El ejercicio te ayuda a
relajarte.

o Descansa lo suficiente. La falta de descanso
aumenta el estrés. Duerme por lo menos ocho
horas diarias.
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Estrategias para manejar el estrés académico (cont.)

o Separa tiempo para ti.

Disfruta un pasatiempo.

Escucha tu musica predilecta.

Lee sobre temas de tu interés.
Participa de actividades recreativas.

o Utiliza técnicas de relajacion: respiracion
diafragmatica, mindfulness, ejercicios de
relajacion muscular, yoga, entre otras.




Estrategias para manejar el estrés académico (cont.)

o Comparte con alguien de tu confianza como te
sientes.

o Diviértete y comparte con amigos y familiares a
traves de las redes.

o Mantén el sentido del humor.




Estrategias para manejar el estrés académico (cont.)

o Fortalece tus destrezas de estudio.

o Organizate y planifica tu tiempo. Esto te dara
sentido de control y te ayudara a cumplir a
tiempo con todos tus compromisos.

o Establece rutinas para dormir, alimentarte y
demas actividades. Esto te ayudara a mantenerte
enfocado y en control.
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Si requieres de ayuda profesional
para trabajar con el estreés
académico puedes solicitar nuestros
servicios a distancia a traves del
siguiente correo electronico:
consejeria.carolina@upr.edu

jCon gusto te atenderemos!




En nuestra proxima
presentacion estaremos
trabajando el tema de la
procrastinacion.

jTe esperamos!




