O} (Sabes qué es?

\fﬁﬁ ESTRES
ACADEMICO

Proceso de caracter adaptativo y RSN
psicolégico, se puede observar \ - =

cuando el alumno se ve sometido, _,ﬂﬂf;;fgﬂ
en contextos escolares, a una =

serie de demandas, que son
considerados estresores para el

alumno
(Barraza, 2007 , como se cité en Toribio-
Ferrera y Franco-Barcena, 2016).
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Técnica 2. Respiracidon completa o

respiracion abdominal
Objetivo:

desarrollar el uso
completo de los

pulmones y centrarse
en el ritmo de la

1.—- Pon la mano 1zqulerda sobre el respiracién

Consiste en:

abdomen y la mano derecha sobre el

pecho @:3
2.—- Inhala por la nariz y exhala por =
la boca, llenando la parte inferior
de los pulmones (mano izquierda sube
cuando se inhala y la mano derecha
permanece quieta)

3.- Mantener los hombros relajados
cuando haya llenado y vaciado la
parte inferior de los pulmones entre
8 y 10 veces 4 .— Ahora debes inhalar aire hacia la

parte inferior de los pulmones y
llevando esta hacia la parte superior
- del pecho
¥ 5.- Al exhalar lentamente por la
boca, haz un sonido leve con tu boca,
sintiendo como la tensidn deja tu
cuerpo a medida que te relajas cada
Vvez mas

6.- Finalmente inhala y exhala de

esta manera entre 3 y 5 minutos.
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INDICADORES DEL ESTRES
ACADEMICO

Los sintomas mas
frecuentes que demuestran
el estrés académico son
la somnolencia o mayor
necesidad de dormir,
ansiedad, angustia o
desesperacidn, aumento o
reduccidén del consumo de
alimentos.

El estrés académico se puede
\_a manifestar de distintas maneras,
existiendo tres tipos
de indicadores: fisicos,
psicoldgicos y conductuales.
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INDICADORES DEL ESTRES
ACADEMICO

De acuerdo con la Organizacidn Mundial de la Salud,
se pueden reflejar una serie de sintomas
manifestados tanto fisica como psicoldgicamente, por
ejemplo: con olvidos (problemas de memoria),
alteraciones en el animo, nerviosismo y falta de
concentracidén, en las mujeres puede producir cambios
hormonales importantes como dolores en abdominales
inferiores, entre otros sintomas.

Por lo que es importante
sientes identificado con alguno
de estos sintomas
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JQUE PUEDO HACER SI ESTOY EN
ESTRES ACADEMICO?

Técnica 1. Establece un calendario de
estudio

(COmo realizar el calendario de estudio?

Establecer un calendario de estudio
Crear una rutina de estudio

Dar prioridad a los deberes mas importantes
Establecer objetivos a corto plazo
Planificar tus descansos

Establecer un lugar de estudio apropiado

QRERER

DEESTUDIOS EJEMPLO

No establezcas
metas que no creas
poder alcanzar
solo para
presionarte.
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INDICADORES DEL ESTRES
ACADEMICO

Fisicas: morderse las unas,
temblores musculares, g{_

migranas, insomnio, fatiga
y somnolencia o mayor
necesidad de dormir.

Psicoldgicas: inquietud,

problemas de concentracidn,
depresidn, ansiedad
y problemas de memoria.

Conductuales: discutir,
alslamiento, ausentismo de
las clases, aumento o
reduccidn del consumo de

alimentos, desgano para

realizar las labores
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