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Gestion del estrés en
la vida universitaria
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¢Qué es el estrés?

“La universidad es la mejor etapa de la vida,
aprovéchala”. Seguro que cada semana escuchas esa
frase al menos, una vez. Sin embargo, los exdmenes,
entregas, reuniones de trabajos en equipo, charlas
con profesores... no parecen, todo el rato, algo que
recordaras con alegria y tranquilidad.

Més alld de lo que nos cuentan que es la vida
universitaria, también hay muchos momentos

de estrés. La palabra “estrés” estad muy presente

en nuestro dia a dia, a veces relacionada con la
universidad, en otras ocasiones con la familia, pareja
o con la vida social. Estamos convencidos de que,

en algiin momento, este mismo mes, has tenido una
relaciéon directa o indirecta con este término.

Por ejemplo, haber escuchado a un familiar o amigo,
situaciones como “Me siento muy estresado con los
exdamenes” o “Siento una sobrecarga de actividades y
eso me genera mucho estrés”.

Es normal que tanto ti como tu entorno sintais

estrés de manera relativamente habitual, asf que es
especialmente importante profundizar mas en que
implica, que es y cudl serfa la manera mas adecuada de
gestionarlo.

No todo el mundo esta familiarizado con lo que el
estrés significa y cudl es su funcién en nuestra vida.
El estrés es un grupo de respuestas fisicas,
emocionales y mentales que impactan en
nuestra vida como resultado a una situaciéon
de alarma o peligro y que nos advierten

sobre cambios y posibles adaptaciones que se
presentan.

El estrés puede estar determinado por causas internas
o externas. No siempre el estrés aparece cuando hay
un estimulo nuevo. Las causas internas son aquellas
relacionadas con nuestro pensamiento y personalidad,
puede que te generes estrés al pensar en los esfuerzos
que tendrés que para preparar el TFG o que te pongas
a reflexionar sobre los problemas con tu pareja.
Situarse mentalmente en situaciones complicadas

0 que suponen un reto o problema, genera también
niveles de estrés importantes.

iA veces somos nosotros solos los que nos generamos
estrés!

Por otro lado, las causas externas tienen que ver
con eventos de nuestro contexto social-cultural, por
ejemplo, una ruptura con la persona que te gusta,
presenciar un conflicto entre dos personas a las que
quieres, una presentacién importante en clase o tener
que ir a una cita a ciegas. Todas esas situaciones
pueden provocarnos sintomas de estrés, y ison muy
distintas!

En este e-book te ofrecemos una manera saludable
de gestionar estas situaciones. Aunque hayas
aprendido a lo largo de tu vida a lidiar con el estrés

de una determinada manera, esto no quiere decir que
puedas desaprender y volver a desarrollar formas
diferentes para gestionar una mejor respuesta de ante
acontecimientos que lo provocan.
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La relacion entre el estrés y nosotros

El estrés es una respuesta

fisica, emocional y mental a
situaciones de alarma o peligro que
impacta en nuestro cuerpo, y es
importante aprender a gestionarlo
adecuadamente


https://vimeo.com/946942509/a101d72edb?share=copy

Te vamos a poner un ejemplo para seguir
profundizando en las consecuencias de una buena o
mala gestién.

“Jaime” de 22 anos de edad, empieza su primer dia
de précticas hoy, y la empresa donde va a hacer esas
practicas estéd en una ciudad aledana a la suya. Tiene
que presentarse a primera hora del dia, la carretera
mas préxima para llegar a su nueva ofi se encuentra
saturada por el trafico. Jaime empieza a experimentar
una sensacién de malestar, como presién mental,
pensamientos negativos tales como “No llegaré a
tiempo y voy a hacer el ridiculo”, malestar fisico,
como dolor leve de estémago, entre otras sensaciones
desagradables.

¢Qué podria hacer Jaime para contrarrestar dichas
respuestas de estrés?

1. Podrfa aplicar alguna técnica de respiracién
para regular su respuesta emocional e influir en las
respuestas fisicas.

2. Detenerse a explorar sus pensamientos negativos
contraponiendo la situacion, con los hechos
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indiscutibles: “Si hay trafico para mi también debe
haberlo para el resto del equipo”.

3. Avisar en su lugar de practicas que el trafico esta
“complicado” y que, si bien, est4 haciendo lo posible
por llegar a tiempo, que sean comprensivos ya que era
la primera vez que cogfa esta carretera.

4. Analizar las distintas posibilidades de rutas y
transporte con las que cuenta para llegar a su trabajo y
revisar si es posible tomar alguna que no se encuentre
tan saturada.

¢Cémo puede prevenir Jaime estas circunstancias y, de
esta forma, gestionar mejor su respuesta de estrés?

1. Saliendo con maés tiempo de su casa.

2. Mentalizandose de que es muy probable que se tope
con el trafico habitual de la ciudad.

3. Investigando las rutas posibles para llegar al trabajo
y haciendo uso de ellas.

4. Utilizando técnicas que le ayuden a regular sus
niveles de estrés.



El estrés... épositivo o negativo?

Como te hemos contado el apartado anterior, el estrés
es una respuesta de nuestro cuerpo ante situaciones
que percibimos como peligrosas o que suponen
cambios en las dinamicas cotidianas a las cuales
estamos acostumbrados.

Pero, ¢eso qué significa? ées algo bueno o malo?

El estrés en su etapa inicial, se denomina eustrés,
que puede tener ventajas para desarrollarnos bien
en nuestra vida diaria o ambientes laborales, ya
que funciona como movilizador ante situaciones
que nos suponen retos o cambios para adaptarnos
satisfactoriamente. Es decir, nos da un poco

de energfa necesaria para afrontar retos que no
superarfamos totalmente relajados. Por ejemplo,
en una exposiciéon oral en clase necesitas ingenio y
creatividad, y ese subidén de energfa te puede ayudar
para tener més dinamismo y carisma.

Sin embargo, un estrés poco o mal gestionado, puede
afectar negativamente en nuestro bienestar, a este se
le denomina distrés y se manifiesta con repetidas
muestras de malestar, sufrimiento y sensacién de
incapacidad.

A veces, demasiada activacién puede hacer que la
sintomatologfa se parezca mas al nerviosismo que una

actitud positiva y eso haga que la presentacién te salga
peor porque titubeas o que se te olvide contar algo
importante.

iEs como una cita Tinder! Sillegas con ganas de
conocer a la otra persona y con motivacion, puede ser
un rato super divertido, pero si la otra persona te ve
excesivamente pendiente o con agobio por gustarle,
pues igual la cita no va a acabar tan bien.

El estrés es un factor que se encuentra presente en
cada parte de nuestra vida, ya que es la forma en la que
nuestro cuerpo nos avisa sobre una posible amenaza
real o potencial, para nuestra salud, nuestro status,
autoestima o de las personas a las que valoramos. Con
lo que no es necesario que nos encontremos en super
peligro. Te ponemos unos ejemplos de situaciones que,
a priori, no son un peligro, pero pueden generar estrés:

a) Cuando nos piden realizar actividades o tareas
nuevas en la Universidad, nuestra respuesta de estrés
se dispara: ¢Lo haré bien? {Se dardn cuenta de alguna
carencia mia?

b) Cuando queremos hablar sobre un tema importante
o delicado con una persona, también habra un
incremento de nuestra respuesta de estrés. éSeré
capaz de decirlo sin hacerle dafio? {Me dejard de
querer?
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La respuesta de estrés que experimentamos en cada
una de estas situaciones si no es demasiado intensa
puede ser positiva, y que sirva de motor o impulsor
para buscar acciones resolutivas. Eso depende de cada
persona, de su arquitectura cerebral, caracteristicas
fisiolégicas, quimicas y psicolégicas y los recursos con
los que cuenta

Otra consideracién importante que hay que tener
en cuenta respecto del estrés es la division segtan el
tiempo de duracién:

1. Agudo: Cuando se necesita que nuestro cuerpo
responda a un escenario cuya intensidad es alta pero
muy breve, por ejemplo; tener que frenar el coche
para no impactarse contra un objeto o enfrentar una
discusién tensa con alglin amigo o amiga.

2. Subagudo: La respuesta que se necesita es de valor
moderado pero el tiempo se prolonga un poco més, un
ejemplo serfa; disefiar un proyecto del TFG cuyo limite
de entrega es en unas semanas.

3. Croénico: La respuesta es muy baja, pero la
duracion es constante, por ejemplo: Cuando hay una
situacion familiar que no sabes como resolver y te
afecta mucho emocionalmente.



¢Como podemos gestionar el estrés?

El estrés como ya lo hemos sefalado anteriormente,
puede ser un motor que nos llene de energfa y nos

permita alcanzar las metas y objetivos. Pero una mala

gestion del estrés, puede convertirlo en dafiino para
nuestra salud y bienestar fisico y emocional.

A continuacién, te mostraremos algunas técnicas y
herramientas para que gestiones tus niveles de
estrés adecuadamente, lo que mejoraré tu calidad
de vida, tu rendimiento y tus relaciones.

Conductas para contrarrestar los niveles altos de estrés

Duerme lo suficiente. De acuerdo con

los especialistas, es necesario que un adulto
duerma minimo 7 horas, los adolescentes de
8 a 10 horas y los nifios de 9 a 12 horas.

Haz ejercicio de forma constante. Para

reducir nuestros niveles de estrés basta con
caminar 30 minutos al dia.

Revisa tu discurso interno y la
autoexigencia. Identificar las formas en
las que nos exigimos a nosotros mismos y
regular la presion a la que nos sometemos,
también alivia la sensacién de estrés.

Construye y mantén tu red social de
apoyo. Para que una persona se encuentre
sana fisica y emocionalmente debe de tener
vida social satisfactoria y suficiente tiempo
de ocio. Ya sea jugando a videojuegos online,
haciendo videos para Tik tok con amistades
o yendo a la naturaleza, cuida tu ocio.

Organiza tus actividades con
planificacién. Es importante tener un

plan de accién que nos ayude a priorizar
actividades por orden de importancia, de esta
forma, establecemos lineas claras sobre lo
que podemos realizar dia a dfa. Asf ni pierdes
el tiempo, ni te pides demasiado.

Desconecta de las redes sociales.
Aunque te parezca que te relajan, generan
un nivel muy alto de estrés y nos restan
mucho tiempo de calidad de otras cosas més
importantes.
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¢Estrés o ansiedad? Aprende a diferenciarlos


https://vimeo.com/946971597/76b9548ef6?share=copy
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Como puede ayudarte el #PAE

Recuerda que tu Universidad ha puesto a tu

disposicion el Programa de ayuda al Estudiante Es un servicio que esta disponible para ti 24/7,
(#PAE) que es un servicio de asesoramiento ademas de ser anonimo y confidencial. Te
psicoldgico que puedes usar si estés sintiendo algiin animamos a que lo pruebes.

tipo de malestar psicolégico.
Llama: 91 15998 81

Con él tienes a tu disposicion un equipo de Escribe: pae@afforhealth.com
psicélogos/as que te orientaran para cuidar de tu Chatea: App forHealthHUB
salud mental, facilitindote pautas y estrategias (Coédigo: UNIOVIEstudiantes)
para afrontar lo mejor posible la situacién que estés

viviendo.
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