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Estrés semestral: desafio para la salud mental de los universitarios

La culminacion del semestre académico representa un periodo de alta carga académica y estrés
emocional para los estudiantes universitarios, afirmé Maricarmen Abarca Ortiz, profesora de tiempo completoy
titular de la Coordinacion de Maestria en Psicologia de la Facultad de Psicologia de la Universidad Autbnoma del
Estado de Morelos (UAEM).

En entrevista sefial6 que la acumulacion de trabajos finales, la presentacién de proyectos y la presidén por
las evaluaciones, impactan significativamente en la salud mental de las y los alumnos.

Abarca Ortiz, explicé que el exceso de estrés se manifiesta en sintomas fisicos como palpitaciones,
sudoracién y bloqueos mentales durante los exdmenes, a pesar de la preparacion previa.

“Los desafios que enfrentan los estudiantes en este periodo, no solo se limitan a la carga académica, esta
la falta de suefio, una alimentacion deficiente, la deshidratacién y la ausencia de autocuidado, que agravan la
situacion”, dijo.

Ante este panorama, la especialista ofrecié algunas recomendaciones, como, por ejemplo: priorizar el
descanso, la hidratacién y una alimentacion saludable. Asimismo, establecer niveles de autoexigencia realistas,
priorizar tareas y tomar descansos breves durante las largas jornadas de estudio.

Resalté que la Facultad de Psicologia de la UAEM, cuenta con un programa de salud mental para apoyar a
sus estudiantes, docentes y personal administrativo, donde ofrecen acompafiamiento psicolégico y cuentan con
diversas actividades de convivencia, a través de sus colectivos.

Maricarmen Abarca enfatiz6 que la universidad es un espacio de formacién integral, tanto personal como
profesional, y que el aprendizaje debe ser una experiencia enriquecedora, no un proceso doloroso.

Finalmente, la especialista destacé la importancia de enfocarse en adquirir competencias y habilidades,
por encima de la obsesién de una calificacion, asi como la necesidad de gestionar el tiempo y buscar espacios de
esparcimiento para mantener un equilibrio durante la exigente etapa del cierre de semestre.

Atentamente
Por una humanidad culta
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