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 "tener responsabilidades nos llevará a experimentar
ansiedad en algún momento de la vida".

¿ SE PUEDE EVITAR LA
ANSIEDAD ACADÉMICA?



 presenta unas características y
exigencias organizativas y

académicas que en ocasiones
conducen al joven hacia reacciones

adaptativas generadoras de
ansiedad y considerable

perturbación psicosocial con
disminución del rendimiento.
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LA VIDA UNIVERSITARIA
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Lo primero que tenés que hacer es
conocer cómo actúa y qué produce en
vos, para así mismo ver los puntos en

los que debés hacerte más fuerte.

IMPORTANTE!

¿ CÓMO ENFRENTAR LA
ANSIEDAD ACADÉMICA?
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MIEDO ANSIEDAD
Es una emoción básica

Se presenta ante situaciones
de peligro como un mecanismo
de supervivencia, por ejemplo,
al estar en presencia de un
peligroso animal salvaje.

Aparece en situaciones que no
necesariamente implican un peligro

para nuestra vida, pero sí que podrían
afectar a nuestros intereses.

EJ: ansiedad al hablar en público ante la
posibilidad de dañar nuestra reputación

Es una reacción emocional
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peligro concreto, real
y preciso sin presencia de objeto.
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Es una sensación de inquietud
que genera síntomas como

tensión, nerviosismo y
palpitaciones. En ocasiones se
presenta como una forma de

reaccionar ante el estrés.

¿QUÉ ES LA 
             ANSIEDAD?
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La ansiedad, por tanto, cumple
una función adaptativa

¿QUÉ ES LA 
             ANSIEDAD?
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ansiedad temporaL  trastornos de ansiedad

 la frecuencia con que
afectan a la persona es muy

superior.

"es una
respuesta

adaptativa a
los sucesos

del entorno." 

(Allport, 1961).

Se considera patológica cuando
interfieres significativamente en la vida

cotidiana.
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amenaza
Preocupaciones por la salud, el
futuro, el trabajo o por las
personas queridas
Dificultades de concentración
Confusión
Disminución de la eficiencia en
las prestaciones
Sensaciones de fatiga
Aprensión
Irritabilidad
Miedo de morir, enloquecer o
perder el control
Nerviosismo
Incapacidad de relajarse
Temor de no conseguir algo
Disminución de la autoestima
Valoración irreal de la realidad
Catastrofismo
Vergüenza

SÍNTOMAS DE LA ANSIEDAD
Taquicardia
Palpitaciones
Dolores en el pecho
Respiración corta y fatigosa
Trastornos gastrointestinales
Estreñimiento
Manos frías y sudorosas
Malestares musculares
Temblores
Palidez
Estímulo a la micción
Contracciones musculares
Diarrea
Náuseas
Vómito
Ardor de estómago
Sudoración
Sensación de calor o de frío
Boca seca
Vértigo
Dificultad para dormir
Despertares frecuentes
Reducción del apetito

Evitar situaciones o
lugares específicos

Fuga
Inmovilización

Reacciones excesivas
frente a los estímulos

No conseguir mirar a las
personas a los ojos.
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agógicoley de Yerkes-Dodson

¿Cómo funciona?

desarrollada por los psicólogos Robert M.
Yerkes y John Dillingham Dodson en 1908.

El rendimiento aumenta con la
excitación fisiológica o mental,
pero solo hasta cierto punto.

Cuando los niveles de excitación se
vuelven demasiado altos, el

rendimiento disminuye

¿en qué consiste?

Un nivel óptimo de estrés puede ayudar a concentrarse en el
examen y recordar la información. Sin embargo, demasiada

ansiedad ante los exámenes puede afectar a la capacidad para
concentrarse, lo que provoca que sea más difícil recordar.

¿CÓMO SURGE?



Acepta la ansiedad

 Todas las acciones
destinadas a resistir la ansiedad solamente
contribuyen a INCREMENTAR o prolongar la

sensación de desagrado. No hay que
preocuparse de eliminar la ansiedad, si no

que de encontrar estrategias para
enfrentarla
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Cuidado con procrastinar

procrastinar es darle tiempo a la
ansiedad para que crezca

Este círculo vicioso que comienza
con el miedo que sentís al

empezar algo; este mismo miedo
te lleva a aplazar lo más posible 



tan pronto llegue una responsabilidad
comienza a desarrollarla lo más pronto

posible

 Cuando haces esto,
automáticamente tu cerebro
ve que esta responsabilidad
no es nada del otro mundo y
llegarán a vos pensamientos

de calma.
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1. Respeta tus horas de sueño

CANSANCIO, IRRITABILIDAD

2. CUIDA TUS PENSAMIENTOS
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Dedica durante la semana tiempo a

actividadesdeportivas o recreativas.
Estas ayudan a

despejarnos y liberar tensiones
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Organiza tu semana de estudios. Realiza una
lista de pendientes, clasificando las

actividades
a realizar en prioritarias, importantes y

postergables



Servicio Psic
op

ed
agógico

Servicio Psic
op

ed
agógico

Servicio Psic
op

ed
agógico




