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Analisis.

¢Cuales son los efectos psicoldgicos o emocionales habituales del
estrés que has notado en ti?

o Emociones negativas.

o Aumento de estrés por
la pandemia.

m Negacion
Ansiedad o miedo
Irritabilidad o ira
Inquietud
Tristeza, mal humor, pena

Suefios vividos o angustiantes

m Ninguna de las anteriores

o Efectos preocupantes
para la salud.

W Apatia

W Sentirse incomprendido

M Sentirse abrumado, indefenso

W Otros




¢Cuales son los efectos fisicos habituales del estrés que has notado
en ti mismo?

m Aumento de la frecuencia cardiaca

® Aumento de la presion arterial
Malestar estomacal, nauseas
Aumento o disminucion del apetito

B Sudoracion o escalofrios

m Temblores o espasmos musculares

m Sentirse descordinado

®m Dolores de cabeza

M Sentir un nudo en la garganta

® Audicién amortiguada

MW Vision de tunel




Analisis.

o Arriba del 83% de los
estudiantes superan el
nivel 5.

o Cantidad preocupante
para la salud.

Del 1 al 10 ¢ qué tan estresado te sientes durante el periodo escolar?
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¢Cuales son los efectos de conducta habituales del estrés que has
notado en ti?

® Disminucion de la eficiencia y la efectividad

m Dificultad para comunicarse

Mayor sentido del humor

Irratibilidad, arrebatos de ira

M Incapacidad para descansar

W Cambios en los habitos alimenticios

m Cambios en los patrones de suefio

B Propenso a accidentes

M Periodos de llanto

B Mayor uso de tabaco, alcohol, cafeina u otras drogas

® Hipervigilancia sobre la seguridad o el entorno circudante

M Evitar actividades o lugares que desencadenan recuerdo

® Cambios en el desempeiio de la actividad

Otros



¢Cuales son los factores de estrés mas urgentes en tu contexto
académico actual?

W Carga de trabajo

M Presion financiera (ejemplo, matricula)

® Relacion con ciertos profesores
Relacion con otros estudiantes

m Ninguna de las anteriores

m Otro




Analisis.

o Mdas de 60% de los
alumnos piden
disminucion de
trabajos.

o Un 10% pide ayuda con
la psicologa.

o Un 25% no considera
necesario un cambio.

¢ Qué podria hacer la institucion para ayudarte a reducir el estrés?

34%

m Nada
No tengo ni idea

Reduccién de trabajos

Mas flexibilidad o menos exigencia en tra

Reduccién de trabajos grupales

Ayuda con la psicéloga

M Voluntariedad de prender cdmaras

bajos
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Analisis.

o 60% de los alumnos
pueden manejar bien
el estrés.

o Habito de estar bajo
constante estrés.

Del 1 al 10 ¢ qué tan capaz se siente para manejar el estrés cuando lo
esta experimentando?
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Conclusion.

Se presenta ante situaciones
iInmanejables.

Nuestro cursosufre de estrés.
La pandemia tiene
consecuencias psicologicas
en los alumnos.




