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eQué es el estrés?

El estrés es una parte comun de la vida universitaria, pero es importante reconocer y comprender los diferentes tipos de estrés
que puedes experimentar. Aprender a manejarlos puede mejorar tu bienestar y rendimiento académico.

1. Estrés Académico:

El estrés académico se relaciona con la presion y la ansiedad asociada con las responsabilidades académicas,
como examenes, proyectos y plazos de entrega.

« Sintomas: Preocupacion constante, falta de concentracion, insomnio.

o Consejos para manejarlo: Organiza tu tiempo, busca ayuda académica si es necesario, practica la
autocompasion.

2. Estrés Social:

El estrés social surge de las interacciones con compafieros, amigos y la presion de encajar en la vida
universitaria.

o Sintomas: Sentimiento de soledad, ansiedad social, conflictos interpersonales.
« Consejos para manejarlo: Cultiva relaciones de apoyo, busca grupos afines, establece limites saludables.

3. Estrés Financiero:

El estrés financiero se produce cuando te preocupas por los costos de la universidad, la deuda estudiantil y la
gestion de tus finanzas personales.

o Sintomas: Preocupacion constante por el dinero, dificultad para cubrir gastos basicos.

o Consejos para manejarlo: Crea un presupuesto, busca becas y ayuda financiera, considera opciones de
trabajo a medio tiempo.

4. Estrés de Rendimiento:

El estrés de rendimiento se refiere a la presion que sientes por cumplir con las expectativas de tus profesores,
padres o incluso tu propia autoexigencia.

o Sintomas: Perfeccionismo, miedo al fracaso, agotamiento.
« Consejos para manejarlo: Establece metas realistas, practica la autocompasion, busca apoyo emocional.

5. Estrés de Tiempo:

El estrés de tiempo surge cuando sientes que no tienes suficiente tiempo para cumplir con todas tus
responsabilidades, incluyendo clases, trabajo y actividades extracurriculares.

o Sintomas: Sensacion de estar abrumado, falta de tiempo para actividades de autocuidado.

o Consejos para manejarlo: Prioriza tus tareas, utiliza un planificador, aprende a decir "no" cuando sea
necesario.

Conclusion:

Reconocer y abordar los diferentes tipos de estrés en la universidad es esencial para tu bienestar. No dudes en buscar apoyo
de consejeros universitarios, amigos y familiares cuando lo necesites. jCuida de tu salud mental y equilibra tus
responsabilidades académicas con el autocuidado!

El estrés es una respuesta natural y automatica del cuerpo ante situaciones que percibimos como desafiantes o amenazantes.
Esta respuesta de estrés puede prepararnos para enfrentar situaciones dificiles, mantenernos alerta y ayudarnos a tomar
decisiones rapidas. Sin embargo, cuando el estrés se vuelve cronico o abrumador, puede tener efectos negativos en la salud
mental y fisica.
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