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RESUM

El present treball aborda la tematica de les situacions d’estrés academic a I’alumnat
universitari amb la finalitat d’esbrinar quines son les circumstancies i/o esdeveniments
que el provoquen, i les reaccions fisiques, psicologiques i comportamentals a les quals

dona lloc.

Al llarg del treball trobem la conceptualitzacié sobre 1’estres i, en concret, 1’estres en el
I’ambit académic universitari. El marc teoric es complementa amb un analisi
d’investigacio qualitativa com a treball de camp amb [’objectiu d’estudiar com viu

aquestes situacions I’alumnat universitari.

Paraules clau: estrés, estrés académic, estrés académic universitari, estrés com estimul,

estrés com a resposta, técniques i estrategies per fer front a I’estres.

ABSTRACT

This work addresses the subject of academic stress situations in university students in
order to find out what circumstances and/or events cause it, and the physical,

psychological and behavioral reactions it causes.

Throughout the work we find conceptualization on stress and, in particular, stress in the
academic field. The theoretical framework is complemented by a qualitative research
analysis as field work with the aim of studying how these situations are experienced by

university students.

Keywords: stress, academic stress, university academic stress, stress such as stimuli,

stress in response, techniques, and strategies for dealing with stress.
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1. INTRODUCCIO. EL PROBLEMA DE L’ESTRES.
1.1. Justificacio de I’estudi.

L’estrés és un tema del qual se’'n parla molt avui dia. Milers d’articles i comentaris,
publicacions a diaris, a revistes d’actualitat, a les xarxes socials, treballs, articles,
informes d’investigacio i llibres cientifics exhibeixen la seva amplia divulgaci6 en tots
els mitjans de la nostra cultura. La popularitat del tema no és sols una questio de difusio,

és principalment una experiéncia dolorosa.

Actualment, ens trobem en una societat globalitzada en canvis rapids i constants.
Aquesta situacié ens duu a adoptar estats d’alerta per adaptar-nos a les exigéncies que
sorgeixen en el nostre dia a dia (Tabaruela, 2020). L’estrés n’és una mostra clara

d’adaptacio.

L’estres és una qiiestio de salut mental que afecten el 50% de la poblacio; esta present
a tots els ambits i mitjans, fins i tot I’educatiu, i €s considerat com un factor greu

generador de diverses patologies (Caldera, Pulido i Martinez, 2007).

Un elevat nivell d’estres altera el sistema de respostes de 1’individu a escala cognitiva,
motor 1 fisiologic. Les alteracions d’aquests nivells de resposta influeixen de manera
negativa en el rendiment academic, en alguns casos disminueix la qualificacié de
I’alumnat en els examens 1, en altres casos, I’alumnat no arriba a presentar-se a I’examen

0 abandona I’aula abans de comengar I’examen (Maldonado, Hidalgo i Otero, 2000).

Per descomptat el nostre sistema académic no és una excepcio sind que parteix d’una
regla generalitzada a quasi tot el mon globalitzat. La presencia de I’estrés a estudiants de
tots els nivells i edats és una realitat que es present a les institucions académiques (Ranjita
i Castillo, 2004). En la docéncia universitaria les investigacions comprenen diferents
carreres i estadis (Barraza, 2004). Les autores Carmel i Bernstein (1987) afirmen que la

universitat és un ambient amb molts d’estressors.



Tot i algunes contradiccions, els estudis concorden en mostrar una elevada incidéncia
d’estrés en estudiants universitaris, arribant a assolir valors superiors al 67% de la
poblacié estudiada en la categoria d’estrés moderat. La identificacio d’esdeveniments
estressors en el procés docent educatiu ha rebel-lat que aquests poden ser nombrosos, i
dependents del context. Entre els identificats es troben: sobrecarrega académica, temps

insuficient, realitzacié d’examens i intervencions a 1’aula (Polo, Hernandez i Pozo, 1996).

Alllarg de la meva trajectoria universitaria m’ha estat molt complicat trobar un equilibri
entre el ritme, el nivell d’estudi, 1’autoexigencia i la gestio de I’estreés. A més, aquesta
realitat I’he trobada reflectida amb altres companyes universitaries. Mitjangant aquest
treball m’agradaria investigar sobre quins son els factors que produeixen aquestes
situacions d’estres, formular alternatives perque aquestes situacions disminueixin i eines

per fer front a la situacio.

Per tant, ’objecte d’estudi que persegueix el meu treball de final de grau (TFG)
s’emmarca en el camp de la pedagogia educativa centrada en 1’educacido formal
universitaria. L’objectiu d’aquest treball és investigar sobre el concepte de 1’estres, més
concretament, centrat a I’estrés académic, els factors i les simptomatologies que causen

aquestes situacions d’estres en 1’alumnat universitari i I’avaluacié d’aquest impacte.

Aquest treball pretén oferir una analisi sobre la realitat de I’alumnat amb relacio a les

situacions d’estrés mitjancant el treball de camp.

Per finalitzar, s’inclouran les conclusions i es faran unes recomanacions per tal
d’intentar disminuir aquestes situacions d’estrés a 1’alumnat universitari, als docents i a

les autoritats universitaries.
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1.2.  Objectius de I’estudi.

El present treball persegueix un objectiu general que consisteix a elaborar una analisi
qualitativa per analitzar la realitat de I’alumnat universitari en relacio amb les
situacions d’estrés. Mitjancant aquest objectiu es pretén visibilitzar, a partir de la
investigaciod realitzada, una realitat que un gran nombre dels i de les alumnes pateixen
dia a dia. Per aquest motiu, la recerca s’ha centrat a analitzar i investigar sobre els factors
externs que provoquen aquestes situacions, les reaccions fisiques, psicologiques i
comportamentals que pateixen, estratégies i tecniques que ajudin a disminuir les

situacions d’estres, entre d’altres.

A continuacio, procediré a descriure els objectius especifics plantejats per poder assolir

I’objectiu general esmentat anteriorment.

Obijectius especifics:

1. Analitzar la realitat de ’alumnat amb relacid a les situacions d’estres.

a. Investigar sobre I’origen 1 el concepte d’estres.

b. Profunditzar sobre el concepte d’estrés a I’alumnat universitari.

C. Identificar els factors i1 les simptomatologies que causen [’estres

universitari.

d. Analitzar la realitat global dels i les estudiants a través d’enquestes.

e. Analitzar la realitat mes proxima a través de grups de discussio.
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2. Establir una serie de recomanacions per a fer front a les situacions d’estres.

a. Establir unes recomanacions en relaciéo amb com hauria d’actuar I’alumnat

universitari per combatre les situacions d’estres.

b. Establir unes recomanacions en relacié amb com hauria d’actuar 1’equip

docent de les carreres universitaries per combatre les situacions d’estres.

c. Establir unes recomanacions en relacid6 amb com haurien d’actuar les

autoritats universitaries per combatre les situacions d’estres.

1.3.  Metodologia.

Abans de fer referéncia a ’analisi quantitativa i qualitativa i a les técniques per a la
realitzacié del treball de camp és important, en primer lloc, delimitar el marc teoric,
familiaritzar-se amb el concepte i conéixer la simptomatologia i repercussions de 1’estrés
acadéemic en el rendiment estudiantil. Per tant, és imprescindible executar la tasca de
recerca 1 d’investigacid. L’equacid per a dur a terme la recerca bibliografica ha estat la

seglient:

“pedagogia” AND “estres” AND “académic OR universitari” AND “causes OR
conseqiiencies” AND “estres com estimul” AND “estrés com a resposta” AND

“técniques OR estrategies”

Per dur a terme el marc teoric s’han utilitzat diverses bases de dades: Scopus, Web of
Science, Dialnet, Metacercador UIB, Google Academic, entre d’altres. El marc teoric esta

format pels segients items:

- Evolucio6 historica del concepte d’estres.
- Definici6 conceptual de 1’estres.

- L’estreés académic universitari.
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Simptomatologia i repercussions de I’estrés académic en el rendiment estudiantil.

Estudis sobre estrés academic.

Una vegada definida la conceptualitzaci6 teorica, s’han iniciat les técniques per a la

realitzaci6 del treball de camp i I’analisi qualitativa. Les técniques elegides han estat dues

I persegueixen diferents finalitats: per una part, mitjancant la técnica de I’enquesta es

pretén coneixer en un ambit global les diferents experiencies que han sofert les persones

participants amb relacié a I’estrés, aquesta técnica és menys personificada perd ens

permet arribar a una major quantitat de persones. Per altra part, mitjancant la técnica dels

grups de discussio, es pretén tot el contrari, és a dir, analitzar a menys persones pero de

manera més personificada, per tal de poder conéixer la seva realitat i impacte amb relacio

a aquesta tematica.

En linies generals, mitjancant les tecniques per a la realitzacio del treball de camp, es

volen analitzar els seglients items:

Si els i les participants han patit situacions d’estres o no.

Si Iestrés sempre és negatiu o pot implicar també factors positius.

Quines son les situacions i circumstancies que provoquen les situacions d’estres,
és a dir, ’estrés com estimul.

Quines sbén les reaccions, tant fisiques, com psicologiques, com a escala
comportamental, que s’experimenten davant aquesta situacio, és a dir, ’estres
com a resposta.

Si el cicle menstrual afecta les situacions d’estres.

Les tecniques i estrategies que utilitzen les persones participants amb relacié a
evitar o disminuir aquestes situacions.

Finalment, quins canvis o modificacions farien per acabar o disminuir aquestes

situacions.

Per finalitzar amb el treball, s’han redactat les conclusions extretes de la investigacio i

s’han exposat una serie de recomanacions que s’haurien de dur a terme si es volen evitar

les situacions d’estrés acadeémic universitaris, recomanacions dirigides a com hauria

d’actuar I’alumnat i I’equip docent universitaries i les autoritats universitaries en general.
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2. MARC TEORIC.

2.1.  Evoluci6 historica del concepte d’estres.

El terme estres és d’us comu i s’utilitza per a fer referéncia a una varietat molt amplia
d’experiéncies, per exemple, nerviosisme, tensio, cansament, angoixa, inquietud i altres
sensacions o viveéncies similars. També s’aplica per a descriure milers de circumstancies
o situacions responsables d’aquestes emocions, com una quantitat excessiva de treball, la
desmesurada pressio que es pot patir en qualsevol situacié compromesa, per exemple,
perdre la feina, discutir amb la teva parella, preparar un examen, esperar el torn en el
dentista, patir una malaltia greu, etc. S’usa el concepte d’estres tan freqiientment i de
manera tan indiscriminada que s’ha convertit en un suport lingiiistic que pretén
caracteritzar tota classe d’amenaca que afecta una persona. En definitiva, el terme, en
funcionar en aplicacions tan variades, ha perdut la seva significacio especifica i la
referéncia als diferents marcs teorics d’on prové. Aqui rau la importancia d’abordar el seu
contingut semantic. Una via esclaridora és el tractament historic del vocable, en el procés

de la seva evoluci6 (Caldera et al., 2007).

La mateixa paraula estres sorgeix abans de la historia moderna. L’autora Zulay (2012)
afirma que etimologicament el terme estrés deriva del grec stringere, que significa
provocar tensio, havent-se identificat inicialment com un procés que produeix alteracions
fisiologiques. En canvi, altres autors com son Caldero, Pulido i Martinez (2007) afirmen

que el concepte estres té origen anglosaxd i significa tensio, pressio o coaccid.

El doctor Bernard (1966), ajustant-se a la teoria de sistemes, suggereix que els canvis
de P’entorn podrien modificar la conducta humana i que una de les caracteristiques
principals dels éssers vius consisteix a poder mantenir estabilitat interna tot i que es

modifiquin les condicions del mitja extern.
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Davant aquesta situacidé, Cannon (1922), uns dels pioners en estudiar la resposta
fisiologica davant una situacio d’estrés, proposa el terme homeostasia (del grec homios
que significa similar i statis que significa posicid), concepte que fa referéncia a 1’equilibri

intern en les funcions fisiologiques de 1’organisme.

En la década de 1930 Hans Selye (1976), estudiant de medicina a la Universitat de
Praga, va poder concloure mitjancant les seves observacions en persones malaltes, que
aquestes indistintament de la malaltia que patien, preservaven simptomes comuns i
generals: cansament, pérdua de gana, baixada de pes, astenia, entre altres simptomes
inespecifics. Aquest fet es va denominar com a Sindrome d’estar malalt. Seguidament
Selye es va graduar com a metge, i va realitzar un doctorat en quimica organica i llavors
es va traslladar a la Universitat John Hopkins a Baltimore, EE.UU., per realitzar un
postdoctorat la segona meitat del qual va efectuar a Mont-real, el Canada, a I’escola de
Medicina de la Universitat McGill. Es en aguest moment que profunditza la seva analisi
a través d’experiments amb rates de laboratori, va comprovar tres factors de reacci6 en

elles que les va denominar: estres biologic i més tard, solament estres.

Posteriorment, Selye (1976) d’acord amb les seves investigacions, amb la seva
publicacié Stress in Health and diseases Reading. Butter worth’s, Mass, va definir el
terme estrés com a la suma de tots els efectes inespecifics de factors (activitats
quotidianes, habits de vida inadequats, drogues, agents productors de malalties, canvis
abruptes en els entorns laborals i familiars) que poden actuar sobre la persona.

Selye (1960) va considerar que diverses malalties (hipertensid arterial, cardiaques i
trastorns mentals o emocionals) resultaven dels canvis fisiologics produits per un
prolongat estrés en els organs i que aquestes alteracions podrien estar predeterminades
genéticament o constitucionalment. En seguir amb les seves investigacions va integrar a
les seves idees, que no sols els agents fisics nocius son productors d’estres, sind que, a
més, en el cas dels homes, les demandes de caracter socials i les amenaces de I’entorn de
I’individu que requereixen capacitat d’adaptacié provoquen el trastorn de I’estrés. A partir

d’aquest pensament, 1’estrés ha involucrat al seu estudi la participacido de diverses
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disciplines mediques, biologiques i psicologiques amb 1’aplicacio de tecnologies diverses

I avancades.

Les autores GOmez, Hernandez, Rojas, Santa Cruz i Uriel (2008), afirmen que entrant
al segle XX és quan es descobreix el mecanisme psicofisiologic de I’estres 1 és a partir
d’aquest moment que ’estrés ha involucrat en el seu estudi la participacié de diverses
disciplines mediques, biologiques i psicologiques amb 1’aplicaci6 de tecnologies diverses

I avancades.

2.2.  Definicié conceptual de I’estres.

L’autor Trianes (1999) ens identifica que el concepte d’estrés implica almenys quatre

factors:

Preséncia d’una situacio o esdeveniment identificable.

- Aquest esdeveniment és capag¢ d’alterar 1’equilibri fisiologic i psicologic de

I’organisme.

- Aquest desequilibri es reflecteix en un estat d’activacido marcat per una seérie de

consequeéncies per a la persona de tipus neurofisioldgic, cognitiu i emocional.

- Aquests canvis, a la seva vegada, pertorben I’adaptaci6 de la persona.

A més, la teoria de ’estres exposada per Selye (2013) concep I’estrés com una resposta
no especifica de ’organisme davant les demandes que se li fan. L autor afirma que I’estres
¢s l’estat que es manifesta per una sindrome especific, consisteix en tots els canvis

inespecifics induits dins d’un sistema biologic.
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Per a altres autors com Diaz (2010) I’estres €s qualsevol estimul, extern o intern (fisic,
quimic, acustic, somatic, sociocultural o académic), que de manera directa o indirecte
propicia la desestabilitzacié en 1’equilibri de 1’organisme, de manera transitoria o

permanent.

Quan parlem d’estrés com estimul ens referim a les circumstancies o esdeveniments
que provoquen el malestar experimentat (per exemple, excés de treball, condicions
laborals dificils, exigéncies i carregues de responsabilitat, situacions conflictives que
generen preocupacio i malestar). En canvi, ens referim a I’estrés com a resposta a la
reaccio que s’experimenta davant aquestes situacions o esdeveniments que, en definitiva,
es tradueixen en alteracions del comportament, sentiments o fins i tot sensacions
desagradables que sovint adquireixen la forma de vertaders problemes medics o
psicologics (Trianes, 1999).

Per altra banda, els autors Caldera et al. (2007) defineixen I’estrés des de multiples
disciplines que aborden la tematica i ens afirmen que han pogut sorgir alguns biaixos i
orientacions tedriques diferents, que han proposat altres tantes concepcions i definicions.
Aixi els enfocaments fisiologics i bioquimics han accentuat la importancia de la resposta
organica, interessant-se en els processos interns del subjecte, tant en les orientacions
psicologiques com en les socials; i han posat I'éemfasi en I'estimul i la situacié generadora
de l'estres, focalitzant-se en l'agent extern. Altres tendéncies per exemple, han apuntat a
superar aquesta dicotomia intern-extern, accentuant la interrelacié i els processos

mediacionals o transaccionals.

En general, la bibliografia destaca aquests models; no obstant aixo, la recerca ha
continuat descobrint noves linies d'analisis, permetent, almenys, agregar dues
perspectives més: la primera que es centra, en la qualitat o naturalesa de I'estres, distingint
si és negatiu, anomenat “distres ”’; 0 positiu, denominat “eustrés”. 1 el darrer enfocament,
més recent, integra un conjunt complex de variables, construint models multimodals que

presenten visions comprensives més amplies i abracadores del tema (Sandin, 1995).
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L’augment dels problemes resultats de les situacions d’estrés son aspectes que s’han de
tenir molt present (Grases, 2011). A conseqiiéncia d’aquestes situacions d’estrés, es pot
afirmar que sén greus perqué poden generar diferents patologies. Les conseqliencies de
I’estrés poden ser: estats depressius, ansietat, irritabilitat, descens de [’autoestima,

insomni, asma, hiperventilacid, hipertensid, ulceres, etc. (Caldera, et al., 2007).

Com he exposat anteriorment, una de les conseqiiéncies de I’estrés pot ser I’ansietat,

I’autora Gloria Grases (2011) defineix aquest concepte com:

“L’ansietat és un estat emocional desagradable que consisteix en reaccions de
preocupacid cap a una situacio futura desconeguda i incerta. Pot definir-se com a
por anticipatoria d’un possible perill futur. La seva funcio és activadora. Les
respostes d’ansietat tenen una funcid adaptativa (permeten que 1’organisme
reaccioni davant una situacié de perill) i només en alguns casos, quan es presenten
en determinades condicions, es consideren patologiques; el problema sera
delimitar quin és el limit entre la conducta adaptativa i la no adaptativa. Per tant,
el problema sorgeix quan aquesta por és excessiva, es relaciona amb una amenaca

que no ¢és real o dificulta I’afrontament de la situaci6.”

ESTRES VS ANSIETAT

Els conceptes d’ansietat i estres son facils de confondre, ja que, per una part: I’ansietat
es causada per factors interns i, en canvi, I’estrés ve ocasionat per factors externs. A més,
aquestes dues situacions causen diferents emocions: I’ansietat causa por i pot donar lloc
a atacs de panic, bloquejos 1 paralisis. Per altra part, I’emoci6 que predomina en les
situacions d’estrés €s la preocupacié que ens pot fer estar irritats i tristos. Una altra
diferéncia a destacar és que I’ansietat genera situacions en les quals es pensa en el futur
de forma excessiva, 1, per altra banda, I’estres fa que es visqui el present de manera molt
lenta, quasi infinita. La darrera diferéncia a destacar és que 1’ansietat pot no acabar mai,
al contrari, les situacions d’estrés solen finalitzar quan desapareix 1’estressor extern que

causa la situacio d’estres (Sierra, Ortega & Zubeidat 2003).
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2.3. L’estrés académic universitari.

Els tipus d’estrés solen ser classificats prenent de base la font de I’estres (Orlandini,
1999), en aquest sentit podem parlar d’estrés amoros i matrimonial, de I’estrés sexual, de
I’estrés familiar, de 1’estres per dol, de I’estrés medic, de I’estrés ocupacional, de 1’estres

academic,...

Amb base a aquesta tipologia i el seu consequient criteri de classificacio es pot afirmar
que D’estrés academic ¢és aquell en el qual les seves fonts es troben en 1’ambit académic,
podent presentar-se quan una persona esta en I’etapa d’aprenentatge, sigui en ’estudi

individual o a I’aula (Orlandini, 1999).

En algun moment tots els estudiants experimenten cert nivell d’estrés. A vegades les
conseqiiencies son minimes, temporals, efimeres,... (Deffenbacher i McKinley 1983)
Perd quan les situacions d’estrés arrabassen certs limits, apareix una deterioracié de
I’activitat quotidiana (Celis et al., 2001). En aquest cas, I’estrés pot afectar a la salut fisica,
mental, al rendiment académic, a I’equilibri personal, o arribant al desenvolupament

vocacional,... (Deffenbacher i McKinley 1983)

Els autors Caldera et al. (2007) ens presenten 1’estrés académic universitari com aquell
que es produeix a partir de les demandes que exigeix I’ambit educatiu. En termes estrictes
aquest podria afectar tant a professors -problemes d’ansictat per parlar en public,
sindrome de Bournout o ’estrés informat pels professors en 1’abordatge de les seves
tasques docents- com a estudiants-. Inclos, dins d’aquests, podria afectar a qualsevol
nivell educatiu. Aixd no obstant, aquest treball se centra en ’estrés académic dels

estudiants universitaris.

Cal esmentar també que tot i que Orlandini (1999) no estableix una diferéncia entre els
nivells educatius que cursa I’alumnat al moment de classificar ’estrés com a acadeémic,

la literatura existent sobre el tema si que el realitza, per la qual cosa sol denominar estrés
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escolar (Witkin, 2000) a aquell que manifesten els infants a I’educacid basica en aquest

cas, ra¢ per la qual aquest treball s’entendra per estrés académic a I’alumnat universitari.

Baix un enfocament sistemic, Barraza (2004) sosté que:

“L’estrés académic €s un procés sistematic de caracter adaptatiu i essencialment
psicologic que es presenta quan 1I’alumnat es veu sotmes, en contextos escolars, a
una série de demandes que, sota la valoracio del mateix alumnat s6n considerats
estressors i quan aquests estressors provoquen un desequilibri sistematic (situacio
estressant) que es manifesta en una série de simptomes (indicadors del
desequilibri), aquest desequilibri obliga a l’alumat a reaccionar afrontant

situacions que 1’hi restauren el seu propi equilibri.”

2.4. Simptomatologia 1 repercussions de I’estrés academic en el rendiment
estudiantil.

A D’analitzar la simptomatologia de les situacions d’estrés, els autors Sarason (1996) 1
Futai i Soon-Schuster (2001) van observar que per una major comprensio de 1’estrés
académic han de tenir-se en consideracio les condicions socials, economiques, familiars,
culturals 1 institucionals, aixi mateix, que en general, la vulnerabilitat d’una persona a
’estrés esta influenciada pel seu temperament, capacitat per afrontar les situacions i el

suport social.

En complement al descrit, les autores Gutiérrez i Amador (2016) cal referir que entre
les repercussions que presenta 1’estrés d’origen académic, com altres tipus d’estres,
aquests tenen manifestacions fisiques individuals, entre elles figuren I’increment del pols,
les palpitacions cardiaques, ’augment en la transpiracio i en la tensié muscular de bragos
I cames, la respiracio entretallada i el frec de les dents, els trastorns del somni, la fatiga

cronica, la cefalea i els problemes de digestio.

Davant aixo, les respostes conductuals freqiients son la deterioraci6 de I’acompliment,

la tendéncia a polemitzar, I’aillament, les poques ganes, el tabaquisme, el consum
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d’alcohol o altres, 1’absentisme, la propensioé als accidents, els posats nerviosos,
I’augment o la reduccié de I’apetit i 'increment o disminucié del somni. Aixi mateix,
enfront d’aquesta situacio sorgeixen respostes psicologiques entre les quals es destaquen
la inquietud, la depressid, 1’ansietat, la pertorbacid, la incapacitat per a concentrar-se, la
irritabilitat, la pérdua de confianca en si mateix, la preocupacio, la dificultat per a prendre

decisions, els pensaments recurrents i la fugida d’idees (Gutiérrez i Amador, 2016).

Aixi mateix, d’acord amb 1’expressat per Gorguet, Pérez, Ramos i Del Toro (2011), el
procés d’aprenentatge es veu afectat per diversos factors que provoquen un desequilibri
emocional i psiquic dins dels ambits familiar, docent i laboral. En aquest cas, les
exigéncies academiques funcionen com a estressors curriculars o estimuls persistents de
respostes davant situacions d’aclaparament, conegudes com a estrés estudiantil, és aixi
que sobre la base de I’anterior, pot especificar-se que 1’estrés académic se situa entre un
dels factors que atempten marcadament i negativament contra 1’aprenentatge optim de
I’estudiant universitari, ja que disminueix el seu rendiment académic la qual cosa podria

desembocar en una desercio estudiantil.

Cal argumentar que, si bé la definicio de desercié estudiantil continua en discussio,
existeix consens a precisar-la com un aband6 que pot ser explicat per diferents categories
de variables: socioeconomiques, individuals, institucionals i academiques. Les
definicions de desercio plantejades per Tinto (2003) i Giovangnoli (2002) suggereixen
interpretar-la com una situaciéo a la qual s’enfronta un estudiant quan aspira i no

aconsegueix concloure el seu projecte educatiu.

En els estudis educatius el rendiment académic s’ha definit de diverses maneres, que,
no obstant aixo, no han pogut precisar de manera univoca la naturalesa del problema, la
qual cosa ha originat diferents, i fins i tot ambigues, acceptacions del vocable rendiment.
Els autors Caldera et al. (2007) ens defineixen el rendiment académic com en nivell de
coneixements, habilitats i destreses que I’alumne adquireix durant el procés ensenyament-
aprenentatge; 1’avaluacid d’aquest es realitza a través de la valoraci6 que el docent fa de

I’aprenentatge dels educands matriculats en un curs, grau, cicle o nivell educatiu, la qual
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cosa estara en relacido amb els objectius 1 continguts dels programes i I’acompliment de

I’alumnat en tot el procés esmentat.

Un fet curios resulta les contradiccions trobades sobre 1’associacié dels nivells d’estrés
i el rendiment académic. Alguns autors ressalten el caracter negatiu d’un elevat nivell
d’estrés (distres) en el rendiment académic de 1’estudiant. Maldono et al. (2000)
plantegen que un elevat nivell d’estres altera el sistema de respostes de I’individu en
I’ambit cognitiu, motor i fisiologic. L’alteracio en aquests tres nivells de respostes
influeix de manera negativa en el rendiment académic, en alguns casos disminueix la
qualificacio dels alumnes en els examens i, en altres casos, els alumnes no arriben a
presentar-se a 1’examen o abandonen 1’aula o el recinte minuts abans de comengar a
I’examen. No obstant aixo, Looker i Gresson (1998) assenyalen la importancia d’uns certs
nivells d’estrés com una necessitat per a aconseguir I’estat d’alerta adequat per a executar

correctament les tasques i exigéncies de la universitat (eutres).

2.5. Estudis sobre estres academic. La realitat.

Un estudi sobre els estils de vida i ’estat de salut dels estudiants de la Universitat de
les Illes Balears fet per Miquel Bennasar 1’any 2013 ens parla del nivell d’estrés dels
estudiants, algunes de les conclusions que cal destacar son les seguents:

- El 81,4% dels estudiants se senten estressats i, d’aquests, el 51% considera el

nivell d’estres és alt o molt alt.

- Observem diferéncies significatives per sexes: el percentatge de dones que se
senten estressades és del 86,9% enfront del 69,9% dels homes. Aquestes
diferéncies les trobem sobretot en els nivells d’estrés alt o molt alt. E1 56,7% de
les dones apunten que tenen nivells d’estrés alt o molt alt cara el 39,2% dels

homes.

Un altre estudi realitzat pels autors Roman, Ortiz i Hernandez (2008) per la Revista

Iberoamericana de Educacion, ens afirma que I’estrés académic és un fenomen d’elevada
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frequéncia en la mostra estudiada, amb predomini del sexe femeni. El seu caracter de
procés multidimensional i complex engloba la presencia de manifestacions fisiologiques,
conductuals i cognitives-afectives, les quals s’ocasionen, moderadament, a variables com
els resultats académics, 1’edat i el génere de 1’alumnat universitari. Aquestes darreres
manifestacions son les de major incidéncia 1 nivells d’expressio, sent una caracteristica
propia del procés d’estrés académic universitari. Els principals estressors detectats
corresponen a I’area de gestio del procés docent, sent 1’organitzacio docent (cronograma),
el curriculum i el procés docent (avaluacid de I’aprenentatge, model pedagogic, meétodes

| técniques) unitats estratégiques basiques a ser considerades.

3. TREBALL DE CAMP.

A partir la investigacio quantitativa i qualitativa es pretén conéixer la realitat de
I’alumnat universitari en relacié amb les situacions d’estrés. Per la realitzacié d’aquesta
investigacio s’ha realitzat el treball de camp a partir d’una enquesta i un grup de discussio
amb la finalitat de descobrir la realitat viscuda pels i les participants amb relacié a les

situacions d’estres causades per la universitat.

3.1. L’enquesta.

3.1.1. Tecnica, disseny i metodologia.

L’enquesta és un métode que ens serveix per a realitzar investigacions qualitatives o
quantitatives, en aquest cas utilitzem 1’enquesta per a fer una recopilacié de dades, per
tant, ens centrem en investigacio quantitativa. ¢ Delenius (1988) defineix la técnica de
I’enquesta com la recollida sistematica de dades de poblacions o de mostres de
poblacions, per mitja de questionaris personals o altres instruments de recollida,

especialment quan es refereix a grups de persones amplis.
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Per dur a terme la investigacio, s’ha fet mitjancant el model de I’enquesta descriptiva,
ja que I’objectiu és descriure la realitat, amb una visio global, dels i les participants amb
relacio a I’estrés académic universitari. A més, la investigacidé també t€ una finalitat

analitica, ja que s’intenten explicar els motius d’aquesta realitat.

El procediment es va estructurar de la seguent manera: després de dur a terme la
fonamentaci6 teorica es van establir els criteris que es volien analitzar, a partir d’aqui es
va preparar el guio de I’enquesta (vegeu Annex 1). Es pretenia que 1’enquesta arribas al
major nombre de persones possible, que fossin o haguessin estat en algun moment
estudiants universitaris. Una vegada obtinguts un nombre considerable de respostes s’ha
dut a terme una analisi objectiva d’aquesta (resultats) i subjectiva que podrem veure a les

conclusions.

L’enquesta duta a terme esta dividida en dos grans blocs: el primer bloc fa referéncia a
les dades personals dels i de les participants (edat, identitat de genere, situacio actual i la
universitat on hi han o estan cursant la carrera universitaria), el segon bloc va destinat a
recollir les dades sobre les situacions viscudes pels i per les participants amb relacio a
I’estrés acadeémic universitari (el nivell de preocupacié de I’estrées com estimul, les
reaccions a I’estrés com a resposta i, finalment, les técniques i estratégies que tenen els i
les participants per fer front a aquestes situacions d’estres). Trobem 1’enquesta realitzada

a I’Annex 3.

3.1.2. Poblacié d’estudi i mostra. Dades personals dels i les participants.

En I’enquesta han participat un total de 179 persones. Les caracteristiques d’aquestes

son les seglients:

Per una part, I’edat predominant dels participants ha estat d’entre 18 1 25 anys amb un
total de 129 persones, €s a dir un 72°5% del total. A més, també han participat persones
d’entre 25 1 35 anys (11°2%), persones d’entre 35 i 45 anys (2°8%), persones d’entre 45
155 anys (5’1%) 1, finalment, persones de més de 55 anys (8°4%).
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Taula 1. Elaboraci6 propia, extret de I’enquesta Situacions d’estrés dels-de les estudiants universitaris-

aries.

El segon item a analitzar ha estat la identitat de génere dels participants. Trobem que la
quantitat més gran de persones que han participat s’identifiquen amb el genere femeni
amb un total de 127 persones, és a dir un 70°9% del total. Les persones participants que
s’identifiquen amb el génere masculi ha estat del 26°8% 1, finalment, les persones que

s’identifiquen amb el genere fluid representen un 2°2% del total.

IDENTITAT DE GENERE DE LES PERSONES PARTICIPANTS

m GENERE FEMENI = GENERE MASCULi = GENERE FLUID

Taula 2. Elaboracid propia, extret de I’enquesta Situacions d’estres dels-de les estudiants universitaris-

aries.
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La seglient caracteristica a analitzar ha estat la situacio actual dels/ de les participants.
La majoria de les persones, 102, sols estan estudiant i representen un 57%. En segon lloc,
trobem persones que sols estan treballant, ja sigui perqué ja han acabat els estudis o
perqué els han abandonat: aquest grup representa un 23°5%. El 18°4% del total estan
compatibilitzant els estudis universitaris amb la jornada laboral. I, finalment, un 1°7% en
aquests moments no estan ni estudiant (sigui perqué han acabat la carrera o 1’han

abandonada) ni treballant.

SITUACIO ACTUAL DE LES PERSONES PARTICIPANTS
120
100
80
60
40
20

mESTUDIES TREBALLES
ESTUDIES | TREBALLES NI ESTUDIES NI TREBALLES

Taula 3. Elaboraci6 propia, extret de ’enquesta Situacions d’estrés dels-de les estudiants universitaris-

aries.

Finalment, el darrer item a analitzar é€s a quina universitat han cursat els estudis les
persones que han realitzat I’enquesta. Trobem que la gran majoria d’aquestes persones
(145) ho han fet a la Universitat de les Illes Balears, institucio publica, representant un
83°3% del total. El 16°7% restant ha cursat els seus estudis en diferents institucions que
podem dividir entre publiques i privades. Per una part, les persones que han cursat els
seus estudis universitaris a una institucié publica han estat el 93°85%; trobam
identificacio de les segiients universitats: Universitat de les Illes Balears, Universitat de
Barcelona, Universitat Politecnica de Catalunya, Universitat Autonoma de Barcelona,
Universitat de Lleida, Universitat de Valéncia, Universitat Complutense de Madrid,
Universitat de Girona i, finalment, Universitat Politecnica de Madrid. En canvi, les
persones que han contestat al questionari que han cursat a institucions privades sols

representen el 6°15% del total; en aquest cas, trobam persones que han cursat a les
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seguents universitats: Universitat Internacional de La Rioja, Universitat de Vic,
Universitat de Navarra, Escola Superior d’Art Dramatic de les Illes Balears, Universitat

CEU Cardenal Herrera i, finalment, la Universitat Oberta de Catalunya.

UNIVERSITATS DELS | LES PARTICIPANTS

= PUBLICA =PRIVADA

Taula 4. Elaboraci6 propia, extret de I’enquesta Situacions d’estrés dels-de les estudiants universitaris-

aries.

3.1.3. Dades sobre les situacions d’estres dels/de les participants. Resultats
enguesta.

Per iniciar aquest bloc es va plantejar una pregunta inicial: durant el transcurs de la
teva trajectoria universitaria has tingut algun moment de preocupacid, nerviosisme,
estrés o ansietat? E1 95°53% de les persones participants van contestar que si que estan o

han patit aquestes situacions, en canvi, sols el 4’47% va contestar que mai havia patit una
situacio aixi.
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SITUACIO D'ESTRES DE LES PERSONES PARTICIPANTS
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Taula 5. Elaboracio propia, extret de I’enquesta Situacions d’estres dels-de les estudiants universitaris-

aries.

ESTRES COM ESTIMUL (E.E.)

El primer subgrup del segon bloc va destinat a analitzar el nivell de preocupacio,
nerviosisme, estres o ansietat davant un estimul exterior (E.E.). Les situacions plantejades

han estat les seglents:

a. E.E.1— La competéncia amb els i les companyes de la classe.

o Trobem que hi ha un 34°5% del total que mai han experimentat aquesta
situacid, un 26°9% I’han patit poques vegades, un 17°5% a vegades han
estat sotmesos a aquesta situacio, un 15’°8% de les persones experimenten
aquesta situacio sovint i, finalment, un 5’°3% de les persones sempre pa-

teixen aquesta situacio.

b. E.E.2 — Sobrecarrega de tasques i treballs.
o Aquest item destaca per les persones que sovint sofreixen aquesta situacio,
representen un 45°6%. Seguit de les persones que ho experimenten sempre
(28°7%) 1 les persones que a vegades ho han patit (18°1%). Les persones
que poques vegades (5’3%) o mai (2°3%) han experimentat aquesta situa-

cio representen una petita part del total.

28



C.

E.E. 3 — La personalitat i el caracter del o de la professora.

o Les persones que a vegades han sofert aquesta situacio representen el

35°7% del total, seguit de les persones que sovint ho pateixen (26°3%) i
de les persones que ho sofreixen poques vegades (18°7%). Les persones
que ho experimenten sempre representen un 11°1% i les persones que mai

ho han sofert representen un 8°2%.

d. E.E.4 — Les avaluacions de I’equip docent (examens, treballs, informes,...).

e.

f.

o Elpercentatge més representatiu d’aquest item son les persones que sovint

sofreixen aquesta situacio (43°9%), seguit de les persones que ho experi-
menten sempre (32°7%) 1 de les que a vegades ho pateixen (17%). Les
persones que poques vegades (5°3%) 1 mai (1°2%) sofreixen aquestes si-

tuacions son escasses.

E.E. 5 — El tipus de treball que et demana I’equip docent (consulta de temes,
fitxes de treball, assajos, mapes conceptuals,...).

o El140°4% de les persones perceben aquest item sovint. En segon lloc, tro-

bem les persones que a vegades han sofert aquesta situacio, un 26°9%,
seguit de les persones que a vegades ho han patit, un 17%, i de les persones
que sempre ho sofreixen amb un 10°5%. En darrer lloc, trobem a les per-

sones que mai han experimentat aquesta sensacio, amb un 5°3%.

E.E. 6 — No entendre els temes que s’aborden a classe.

o Trobem un 31°6% de les persones que han experimentat aquest factor ex-

tern sovint. Seguit de les persones que a vegades ho han sofert (21°1%),
de les que sempre ho experimenten (19°3%) 1 de les que a vegades ho han
patit (18°1%). Les persones que mai ho han sofert son escasses 1 represen-

ten un 9°9% del total.

0. E.E.7 — Temps limitat per fer el treball.

o El percentatge més representatiu d’aquest item ¢és de les persones que ho

pateixen sovint representa un 31°8%. En segon lloc trobem les persones
que a vegades ho experimenten amb un 27’ 1%, seguit de les persones que

ho pateixen sempre representant un 22°4% del total. Les persones que
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poques vegades ho han experimentat representen un 14°1%. En canvi, les

que mai ho han experimentat sols representen un 4°7%.

h. E.E. 8 — La manca de feed-back amb relacio a la tasca duta a terme o a
I’avaluacio.

o Trobem que les persones que pateixen aquest factor extern son les que

sovint ho sofreixen (28°8%), seguit de les que ho experimenten a vegades

(27°1%). A continuaci6 trobem les que sempre ho experimenten (20%),

les que poques vegades ho experimenten (12°9%) 1 les que mai ho han

patit (11°2%)

ESTIMULS EXTERNS (E.E.)

1””'

10 20 30 40 50 60 70 80 90
u SEMPRE SOVINT m®mAVEGADES #mPOQUESVEGADES mMAI

o

Taula 6. Elaboracio propia, extret de I’enquesta Situacions d’estrés dels-de les estudiants universitaris-

aries.

ESTRES COM A RESPOSTA (E. R.)

El segon subgrup del segon bloc va dirigit a descobrir I’estrés com a resposta, ¢s a dir,
la reaccid que s’experimenta davant les situacions o esdeveniments que et poden provocar
estrés. Aquestes reaccions les dividim en tres grans grups: reaccions fisiques,

psicologiques i comportamentals.
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1) REACCIONS FISIQUES (R.F.)

a. R.F.1 — Trastorns del somni (insomni 0 malsons).

o El 31% de les persones participants han experimentat alguna vegada
aquesta reaccio. Seguit de les persones que quasi sempre ho sofreixen,
amb un 25°7%, i de les persones que rares vegades ho pateixen, amb
un 22°8%. Les persones que mai ho han sofert representen un 12°3%

1, en canvi, les que ho experimenten sempre representen un 8°2%.

b. R.F.2 — Fatiga conica (cansament permanent).

o Trobem que el 29°8% de les persones han sofert fatiga cronica alguna
vegada. Seguit de les persones que sovint ho pateixen (22°2%) i de
les que a vegades ho experimenten (21°6%). Les persones que mai han
experimentat aquesta reaccio fisica representen el 15°2% i les que ho
pateixen de forma permanent, és a dir, sempre, representen el 11°1%

del total.

¢c. R.F.3— Mal de cap o migranya.

o EI percentatge més representatiu son les persones que rares vegades
han sofert aquesta reaccio, amb un 26’3%, seguit de les que ho expe-
rimenten alguna vegada (24%) i de les que ho pateixen quasi sempre
(22°8%). Les persones que mai ho han experimentat representen el

19°9% 1, en canvi, les que ho sofreixen sempre representen sols el 7%.

d. R.F.4 — Problemes de digestio, mal abdominal o diarrea.
o Les persones que mai han experimentat aquesta reaccié representen el
29°2%, seguit de les persones que ho pateixen alguna vegada (26°9%)
i de les que ho sofreixen rares vegades (19°9%). El percentatge de
persones que ho experimenten quasi sempre esta representat pel
16°4%. Les persones que ho sofreixen sempre sols representen el

7°6%.
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o

o

o

e. R.F.5— Rascar-se, mossegar-se les ungles, etc.

o Els dos percentatges més representatius sén les persones que mai ho
han experimentat i les que ho fan de manera permanent, amb percen-
tatges de 26°9% 1 25°7% respectivament. Seguidament, les persones
que quasi sempre pateixen aquestes reaccions representen el 21°1%.
Les persones que alguna vegada ho han patit representen el 13°5% i

les que rares vegades ho sofreixen representen un 12°9% del total.

f. R.F.6 — Somnoléncia o0 major necessitat de dormir.

o El percentatge més representatiu pertany a les persones que ho ex-
perimenten casi sempre, amb un 30%. Seguit de les persones que ho
han experimentat alguna vegada (25°3%). Amb un 16’5% del total
trobem a les persones que ho experimenten de manera permanent i
les que mai ho han fet. Les persones que rares vegades ho han patit

representen 1’11°8%.

REACCIONS FISIQUES (R.F.)

0 10 20 30 40 50 60
mSEMPRE = QUASI SEMPRE = ALGUNA VEGADA = RARES VEGADES = MAI

Taula 7. Elaboracio propia, extret de I’enquesta Situacions d’estrés dels-de les estudiants universitaris-

aries.
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2) REACCIONS PSICOLOGIQUES (R.P.)

a. R.P.1— Inquietud (incapacitat de relaxar-se i estar tranquil).

o El percentatge més representatiu pertany al grup de persones que
quasi sempre experimenten aquesta reaccions psicologiques, amb
un 37°6%. Seguit de les persones que alguna vegada han patit
aquesta reaccio, amb un 29°4%. Les persones que sempre (16°5%),
rares vegades (11°8%) 1 mai (4’7%) han sofert aquest fenomen sén

les menys representades.

b. R.P.2 — Sentiments de depressio i tristesa (decaigut).

o Amb el 35’1% del total trobem a les persones que alguna vegada
han sofert aquest item, seguit de les persones que ho experimenten
quasi sempre, representant un 27°5%. Les persones que no ho han
experimentat mai (13°5%), les que ho han experimentat alguna ve-
gada (12°9%) 1 les que ho fan de forma permanent (11°1%) estan

molt igualades.

c. R.P.3 — Ansietat, angoixa o desesperacio.

o Trobem que les persones que quasi sempre experimenten aquesta
reaccid constitueixen el grup més nombrods, amb un 34°5%. A con-
tinuacio el grup més representatiu és el de les persones que alguna
vegada ho han patit. Les persones que sempre (16°4%) 1 les que
rares vegades (15°2%) sofreixen aquest item estan molt igualades.
Finalment, les que mai han experimentat aquest fenomen sols re-

presenten el 9°9%.

d. R.P.4 — Problemes de concentracio.

o Les persones que quasi sempre experimenten aquesta reaccio re-
presenten el 37°4%. Seguidament, trobem a les persones que al-
guna vegada (21°6%) 1 de forma permanent (19°3%) pateixen
aquesta reaccid. Per ultim, trobem a les que rares vegades (13°5%)

1 mai (8°2%) han experimentat aquest item.
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e. R.P.5— Sentiments d’agressivitat o augment de la irritabilitat.

o El percentatge més elevat de les persones que experimenten senti-
ment d’agressivitat o augment de la irritabilitat és el de les que pa-
teixen aquest fenomen alguna vega, representant el 29°2%. Seguit
de les persones que rares vegades ho experimenten, amb un 26°9%.
Les que mai ho han patit (18°1%) i les que quasi sempre ho patei-
xen (17%) estan molt igualades. El grup de persones menys repre-
sentatiu és el que sempre pateix aquesta reaccio, representant un
8°8%.

REACCIONS PSICIOLOGIQUES (R. P.)
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Taula 8. Elaboracio propia, extret de I’enquesta Situacions d’estres dels-de les estudiants universitaris-
aries.
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REACCIONS COMPORTAMENTALS (R.C.)

f. R.C.1— Conflictes o tendéncia a polemitzar o discutir.

©)

Els grups de persones que representen percentatges mes elevats son
els que alguna vegada (32°9%) i mai (28°2%) han sofert aquest tipus
de reaccid. Seguidament, trobem les que rares vegades han experi-
mentat aquest item amb un 22°9%. Les persones que quasi sempre
(13°5%) 1 que sempre (2°4%) representen aquesta caracteristica son

els nivells menys elevats.

g. R.C.2 — Aillament dels altres.

(@]

Les persones amb més representacio son les que alguna vegada han
experimentat aquesta situacié (31%). Seguidament, trobem dos ni-
vells molt similars: amb un 22°8% les que ho experimenten quasi
sempre i amb un 22°2% les que rares vegades ho pateixen. A conti-
nuaci6 trobem amb un 18°1% les que mai ho han sofert. Per tltim,

les persones que sempre ho sofreixen representant un 5’°8%.

h. R.C. 3 — Falta de ganes per a realitzar tasques escolars.

o El grup més representatiu han estat les persones que quasi sempre

han experimentat aquesta situacid, amb un 35°7%. A continuacio,
trobem a les que sempre (24°6%) o alguna vegada (24%) han patit
aquest item, amb percentatges molt igualats. Les persones que
quasi mai (9°4%) o mai (6°’4%) han patit sofert aquesta experiéncia

sdn minimes.

I. R.C.4— Augment o reducci6 del consum d’aliments.

o Aquesta reaccid esta molt igualada. Les persones que quasi sempre

la sofreixen son les més destacades, representant un 26°9%. Segui-
dament, trobem les que alguna vegada (21°1%), les que mai
(18°1%) 1 les que rares vegades (17°5%) han experimentat aquest

item. I, finalment, trobem a les persones que en situacions d’estres
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academic pateixen de forma permanent aquestes reaccions, amb

una representacié del 16°4%.

j. R.C.5— Augment del consum del tabac, alcohol o altres substancies
estupefaents.
o E165°3% de les persones mai han experimentat aquesta reaccio. La
resta ha quedat dividida entre: les persones que quasi sempre
(11°8%), rares vegades (9°4%), alguna vegada (6°5%) 1 sempre
(7°1%) han sofert aquest item.

REACCIONS COMPORTAMENTALS (R. C))
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Taula 9. Elaboracio propia, extret de 1’enquesta Situacions d’estres dels-de les estudiants universitaris-

aries.
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ESTRATEGIES O TECNIQUES (E./T.)

Per finalitzar, el tercer i darrer bloc va dirigit a esbrinar quines estratégies o tecniques
implementen els i les participants per a fer front, reduir o eliminar aquestes situacions

d’estrés provocades per la universitat.

a. E./T.1 — Habilitat assertiva (defensar les nostres preferéncies, idees o senti-
ments sense fer mal als altres).

o Els grups més representatius son el de les persones que alguna vegada i

quasi sempre utilitzen aquesta técnica, amb percentatges de 33°7% i

30°2% respectivament. Els segueix el grup de persones que rares vegades

fa servir aquesta estratégia, amb un 20°7%. Les persones que sempre

(9°5%) 1 mai (5°9%) representen una petita part del total.

b. E./T.2 — Elaboracié d’un pla i execucio de les seves tasques.

o Aguesta tecnica esta molt igualada entre les persones que quasi sempre
(30°2%) 1 alguna vegada (29%) la usen. Seguidament, trobem les que rares
vegades (20°1%) 1 les que sempre (16%) utilitzen aquesta estrateégia per
fer front a les situacions d’estres. I, finalment, trobem a les persones que
mai han fet servir aquesta técnica, amb una representacié molt minima del
4°7%.

c. E./T.3 — Elogis a un mateix.

o Aquesta técnica destaca perque majoritariament mai o rares vegades la fan
servir, amb un percentatge de 34°1% cada una. Seguidament, trobem al
grup de persones que utilitzen I’estratégia alguna vegada, representada per
un 18°8%, 1 les que alguna vegada 1’han utilitzada, amb un 10%. Final-
ment, les persones que sempre usen els elogis a un mateix per a combatre

les situacions d’estrés universitari sOn minimes, un 2°9%.

d. E./T.4 — Recerca d'informacio sobre la situacid.
o El grup mes destacat és el de les persones que mai han usat aquesta estra-

tegia, representada per un 30%. Seguidament, trobem, molt similars, el
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grup de persones que rares vegades, alguna vegada o quasi sempre han
utilitzat aquesta técnica per fer front a I’estrés académic, amb percentatges
de 22°9%, 22°4% 1 20% respectivament. Finalment, les persones que sem-

pre fan servir I’estratégia és molt petita, amb un 4°7%.

e. E./T.S5 — Verbalitzacio de la situacié que preocupa amb amics-gues, com-
panys-es o familia.

o Trobem que el grup més representatiu és el de les persones que quasi sem-
pre fan servir aquesta tecnica per eliminar 1’estres, amb un 35°9%. Seguit
de les que alguna vegada (23°5%), sempre (17°1%) i rares vegades
(16°5%) han utilitzat aquesta técnica. Per finalitzar, el grup amb menys

representacio és el que mai verbalitza les situacions d’estres.

f. E./T. 6 — Acudir a un-a professional de la salut mental o psicoleg-a.
o EI 62% de les persones mai han utilitzat aquesta tecnica per a fer front a
I’estres. La resta ha quedat dividida entre: les persones que alguna vegada
(11°1%), quasi sempre (10°5%), rares vegades (9°4%), i sempre (7%) han

fet servir aquesta estratégia.

g. E.JT.7 — Técniques de relaxacio i autoconeixement.

o Els dos grups més destacables son els grups que alguna vegada (29°5%) 1
rares vegades (28°2%) han utilitzat les tecniques de relaxacio 1 autoconei-
xement, tenint percentatges molt similars. Els segiients dos grups a desta-
car, que també tenen percentatges molt similars, son els de les persones
que mai han fet servir aquesta técnica 1 el de les persones que ’utilitzen
quasi sempre, amb percentatges de 16°6% 1 15°4% respectivament. Per
finalitzar, el grup de persones que 1’utilitza sempre és el més reduit amb

un 10°3%.
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ESTRATEGIES O TECNIQUES (E./ T
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Taula 10. Elaboraci6 propia, extret de ’enquesta Situacions d’estrés dels-de les estudiants universitaris-

aries.

3.2.  Grup de discussio.

3.2.1. Técnica, disseny i tipus d’estudi.

Mitjancant el grup de discussio és realitzara la investigacié qualitativa, és a dir, va
destinada a coneixer les opinions, punts de vista i impressions dels i les participants. El
grup de discussio és un debat en grup focalitzat i orientat per una persona facilitadora en
un base a un tema o area d’especialitat en particular, en aquest cas, I’objectiu és recollir
dades de la vida real de les persones participants entorn de les situacions d’estrés amb
relacio a la vida académica universitaria. Mitjancant el grup de discussio recollirem dades
qualitatives (Vassallo, 1990).

El procediment es va estructurar de la segiient manera: després de dur a terme la
fonamentaci6 teorica es van establir els criteris que es volien analitzar, a partir d’aqui es
va preparar el guié del grup de discussié (vegeu Annex 2). Seguidament, es van citar a
les persones participants en un espai optim per a la realitzaci6 d’aquest. Les persones

participants tenien totes perfils diferents per poder analitzar des de diverses perspectives
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les situacions viscudes. Mitjancant el grup de discussio es preten detallar quines son les
situacions, les reaccions, les tecniques i estratégies que utilitzen per fer front a les

situacions d’estres.

Després de dur a terme el grup de discussio, s’ha procedir a la transcripci6é d’aquest, ho
trobarem a 1’Annex 3. A continuacid, per poder establir categories s’ha fet la taula de
transcripcio del grup de discussio, aquesta taula la trobem a I’ Annex 2. Per finalitzar s’han
extret els percentatges de cada categoria que ho veurem a la Taula 11 (Percentatges

d’unitats de text adscrites a les categories) 1 I’explicacié de cada categoria i subcategoria.

3.2.2. Poblaci6 d’estudi i mostra.

El grup de discussio es va dur a terme el passat 6 de juny de 2022, van participar un total de set
persones, entre elles trobem persones de diferents géneres, edats, estudis i situacions particulars.

Que a continuacio podrem analitzar:

o En qiiesti6 d’identitat de genere, van participar en el grup tres persones amb identitat
femenina i quatre amb identitat masculina. Per tant, trobem que hi ha més representacio

masculina.

o En qiiesti6 d’edat, trobem que hi ha persones des de 19 fins a 26 anys.

o En questio de la carrera estudiada, trobem representacio de diferents graus: sociologia,

geografia, pedagogia, psicologia, dret i humanitats.
o En qulesti6 a la situacié laboral, trobem que cinc de les nostres persones participants

combinen estudis i treball i, en canvi, dues persones sols estan estudiant. Trobem feines

com: monitor-a, auxiliar d’infermeria, cambrer-a, a I’obra.
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3.2.3. Dades sobre les situacions d’estres de les persones participants. Resultats del

grup de discussio.

Mitjancant I’analisi de continguts, s’ha elaborat 1’arbre de nodes definitiu que apareix a

continuacio, a la Taula 11. De la lectura del material transcrit, han sorgit les seglients categories:

Taula 11. Percentatges d’unitats de text adscrites a les categories. Elaboracid propia,

extret del grup de discussio.

1. Vivéncia personal sobre I’estrés — 5°9%

1.1.

Si, he sofert estrées — 100%

1.2. No, no he sofert estrés — 0%

2. Perspectives sobre I’estres — 5°6%

2.1.
2.2.

Estres positiu 0 eustrés — 37°5%

Estres negatiu o distrés — 62°5%

3. L’estrés com estimul — 22°7%

3.1
3.2.
3.3.
3.4.
3.5.
3.6.
3.7.
3.8.
3.9.
3.10.
3.11.
3.12.

Situacio d’incertesa — 6’2%

Falta de motivacio — 9°2%

Sobrecarrega de tasques i treballs — 21°5%
Combinar treball i estudis — 13°9%
Plantejament del sistema educatiu — 9°2%
Les avaluacions de I’equip docent — 3°1%
Falta de puntualitat de I’equip docent — 1°5%
Climatologia — 1°5%

Falta d’eines — 1°5%

Incongruéncia de les tasques — 7°7%

No entendre els temes que s’aborden a classe — 3°1%

Temps limitat per fer els treballs — 7°7%
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3.13. La manca de feed-back amb relacio a la tasca duta a terme o a I’avaluacid
—3’1%
3.14. Falta d’organitzacié — 4°6%

3.15. Sentir que no aprens res — 3’1%

3.16. Mala implementacio6 de les noves metodologies — 3°1%

4, L’estrés com a resposta — 45°5%

4.1. Reaccions fisiques — 48°5%

4.1.1.

4.1.2.
4.1.3.
4.14.
4.1.5.
4.1.6.
4.1.7.
4.1.8.
4.1.9.
4.1.10.
4.1.11.

Trastorns del somni, somnoléncia o major necessitat de dormir —
17°4%

Fatiga cronica — 11°1%

Mal de cap o migranya — 11°1%

Problemes de digestié — 12°7%

Rascar-se, mossegar-se les ungles, etc,... — 9°5%
Mal a la mandibula — 4°8%

Baixada de defenses — 14°3%

Excitacio — 9°5%

Grans, herpes,... — 372%

Tics nerviosos — 3°2%

Urgencies mediques — 3°2%

4.2. Reaccions psicologiques — 22°3%

4.2.1.
4.2.2.
4.2.3.
4.2.4.
4.2.5.
4.2.6.
4.2.7.

Inquietud — 13°7%

Sentiments de depressio 1 tristesa — 13°7%

Ansietat, angoixa o desesperaciéo — 17°3%

Problemes de concentracio — 10°4%

Sentiments d’agressivitat o augment de la irritabilitat — 13°8%
Augment de la sensibilitat — 3°5%

Autoexigencia, autosabotatge 1 augment de les inseguretats —

27°6%
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4.3. Reaccions comportamentals — 29°2%

4.3.1.
4.3.2.
4.3.3.
4.3.4.
4.3.5.
4.3.6.

4.3.7.

Conflictes o tendéncies a polemitzar o discutir — 14°7%
Aillament dels altres —5°9%

Falta de ganes per a realitzar tasques escolars — 8°8%
Procrastinacié — 8’8%

Canvis en el consum d’aliments — 14°7%

Augment del consum del tabac, alcohol o altres substancies es-
tupefaents — 41°2%

Augment de la masturbacio — 5°9%

5. Influéncia del cicle menstrual — 3°5%

5.1. Si, not la seva influéncia — 100%

5.2. No, no not la seva influéncia — 0%

6. Técniques i estratégies per a fer front a les situacions d’estres — 10°5%

6.1. Elaboraci6 d’un pla i execuciéo — 13°3%

6.2. Acudir a un-a professional de la salut mental o psicoleg-a — 23°3%

6.3. Verbalitzaci6 de la situacid que et preocupa — 6’7%

6.4. Tecniques de relaxacio i autoconeixement — 10%
6.5. Masturbacié — 20%
6.6. Dutxar-se — 3°4%

6.7. Evadir-se del tema académic — 10%
6.8. Canalitzacio —13°3%

7. Canvis o modificacions del sistema universitari — 6’3 %

Seguidament, per poder veure de forma visual com queden les categories, es presentara

una taula amb els percentatges de cada categoria.
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CATEGORIES

L /¢

= VIVENCIA PERSONAL SOBRE L'ESTRES
= PERSPECTIVES SOBRE L'ESTRES
L'ESTRES COM ESTIMUL
LESTRES COM A RESPOSTA
= INFLUENCIA DEL CICLE MENSTRUAL
= ESTRATEGIES | TECNIQUES
= MODIFICACIONS DELS SISTEMA UNIVERSITARI

Taula 12. Elaboracié propia, extret del grup de discussio.

A continuacid, amb la intenci6 de fonamentar les conclusions explicatives de la recerca,
es formalitzara el significat de cada categoria de manera interpretativa sobre la base de

les aportacions sobre aquestes.

Categoria 1. Vivéncia personal sobre I’estres.

Mitjancant aquesta categoria es vol descobrir si les persones participants han sofert o
no situacions d’estrés a causa de la universitat. Aquesta categoria representa el 5°9% del
total de respostes del grup de discussio. En ella trobem dues subcategories: la primera
engloba els comentaris de les persones que si que han patit aquestes situacions, en canvi,
la segona categoria, representa els comentaris de les persones que no han experimentat

les situacions d’estres.

La primera subcategoria representa el 100% dels comentaris, deixant amb un 0% a la
segona subcategoria. Alguns comentaris a destacar son els seguents: “Considero que

durant tota la carrera he sofert moltes situacions d’estres”, “Manifest bastantes
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situacions d’estrés”’, “He patit i pateixo estrés”, “Si, actualment estic patint situacions
d’estres molt fortes i he patit situacions d’estrés durant la carrera pero més controlat”,

entre d’altres.

SITUACIONS D'ESTRES

=S[ =NO

Taula 13. Elaboracio propia, extret del grup de discussi6.

Categoria 2. Perspectives sobre I’estrés.

Aquesta categoria representa el 5°6% del total de respostes dels grups de discussio.
Mitjancant aquesta es vol analitzar les diferents perspectives que tenen les persones
participants sobre 1’estrés, aquestes poden ser: estrés positiu o eustrés o, pel contrari,
estres negatiu o distrés. L’estrés positiu fa referéncia a un estimul que ens ajuda a ser
productius, en canvi I’estres negatiu fa referéncia a les situacions negatives que ens aporta
I’estres. Aquestes dues visions de I’estrés conformen les dues subcategories d’aquest

apartat.

Per una part, els comentaris que fan referéncia a I’estrés com estimul positiu representen

el 37°5% d’aquesta categoria i trobem comentaris com: “Al principi quan comeng a sentir
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estres m’ajuda a estar actiu, a treballar, puc aguantar bastanta estona,...”, “L’estres es
bo si es moderat”, “Penso com en Sandin, que hi ha estrés positiu el qual fa que tengui

pressio i m’hagi de posar a fer les tasques que tinc pendents.”, entre d’altres.

Per altra part, els comentaris que fan referéncia a ’estrés com a estimul negatiu
representen el 62°5% d’aquesta categoria. Trobem comentaris com: “L’estrés per jo
sempre es negatiu perque causa en jo efectes negatius ja siguin mentals o fisics.”, “Per
jo lestres implica algo negatiu per ['impacte que te [’estres en el teu cos”, “Jo soc una
persona que somatitzo molt tot el que em passa, i l’estrés se m’acaba transformant amb
problemes per conciliar sa son, me surten herpes, estic malament de sa panxa,.... llavors
aixo és lo que entenc jo com estres, algo que me fa que es meu cos reaccioni de manera

negativa, per donar-me una alerta tipo ei no estas bé, atura”, entre d’altres.

PERSPECTIVA SOBRE L'ESTRES

0 2 4 6 8 1

EUSTRES

0 12

mPERSPECTIVA SOBRE L'ESTRES

Taula 14. Elaboraci6 propia, extret del grup de discussio.
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Categoria 3. L’estrés com a estimul

Aquesta categoria representa el 22°7% del total de respostes dels grups de discussio.
Mitjancant aquesta es pretén detectar aquelles circumstancies o esdeveniments que

provoquen el malestar experimentat.

Factors com la incertesa (6°2%): “de no saber cap a on tirar, de no saber que estas fent,
seguir un cami marcat en el qual no li veig es sentit”; de falta de motivacio (9°2%): “ho
faig tot amb falta de ganes”; de sobrecarrega (21°5%): “Trobo que hi ha massa
entregues: projectes, exposicions, treballs, seminaris... arribo a estar perdut de que es
que”; d’haver de compaginar fer feina i estudiar a I’hora (13°9%): “Des de la universitat
no donen cap facilitat per combinar treball i estudis, és a dir, que casi te fan elegir si vols
fer feina o estudiar perqueé siné és molt mal de dur”; de questionar-se el sistema educatiu
(9°2%): “Jo com a factor principal diria com esta plantejada I’educacio i es sistema i
model homogeni, que fa que no se respectin ses individualitats i situacions personals de
cada persona’; pel tipus d’avaluacions de 1’equip docent (3°1%): “M enfada, me molesta
i m’emprenya la incongruencia d’alguns professors alhora d’avaluar i puntuar, voler
exigir unes coses que no tenen sentit, sento que sols ho fan per recrear-se en ells mateix
i sentir que tenen poder i control sobre [’alumnat.; la seva falta de puntualitat (1°5%):
“Que el professorat arribi tard i que mos faci quedar a classe més estona perque no ha
pogut acabar amb el que estava previst, aquestes situacions me posen molt pero molt
nervios, perqué vull sortir de classe pero no puc’’; 0 no enir en compte la clomotologia
(1°5%): “tenir |’'época d’examens a aquestes altures de [’any és impossible, no em puc
concentrar per la calor!!!! ”; la falta d’eines facilitades per 1’equip docent (1°5%): “El
professorat hauria de facilitat les eines necessaries per a que jo pugui estudiar!”; les
incongruencies que et pots trobar a I’hora de realitzar tasques (7°7%): “jo venc de grau
superior i m’atreveixo a dir que lo que fas a un grau superior és molt més congruent amb
lo que despreés te qualifiquen, que a una carrera tota d’exigencia que tens durant el curs
amb el que després te qualifiquen no te sentit”; el fet de no entendre els temes que
s’aborden a classe (3°1%): “Mossegar-me les ungles fins a fer-me mal, sobretot quan he
d’estudiar un temari molt llarg o que no acabo d’entendre”’; un altre factor és la limitacio
dels temps per fer treballs (7°7%): “Sobrecarrega de treball i poc temps per dur a terme
les tasques”; la manca de feedback en relacio amb la tasca duta a terme o ’avaluacio
(3°1%): “si no tenc feedback m’entren inseguretats i dubtes i no sé si faig bé les coses o
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no.”; la falta d’organitzacid (4’°6%): “O te saps gestionar i organitzar o estas perdut
perque suspendras.”; el fet de sentir que no aprens res (3°1%): “Acabo fora aprendre res
que en principi és la finalitat d’aixo i frustrat i desmotivat”; 1 finalment, la mala
implementacid de les noves metodologies (3°1%): “Jo no crec que el problema sigui que
hagin aparegut noves metodologies d’avaluar o puntuar, sind el problema recau a com

es plategen i com s’ implementen”.
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Taula 15. Elaboracio propia, extret del grup de discussi6.

Categoria 4. L’estrés com a resposta.

Mitjancant aquesta categoria, ’estrés com a resposta, es pretén analitzar quines
reaccions s’experimenten davant les situacions o esdeveniments que ens provoquen
estres, en definitiva, les alteracions del comportament, sentiments o fins i tot sensacions

desagradables. Aquesta categoria representa el 45°5% del total. En aquesta categoria
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trobem 3 subcategories: reaccions fisiques, reaccions psicologiques i, finalment,

reaccions comportamentals.

ESTRES COM A RESPOSTA

= REACCIONS FISIQUES = REACCIONS PSICOLOGIQUES
= REACCIONS COMPORTAMENTALS

Taula 16. Elaboraci6 propia, extret del grup de discussid.

La primera subcategoria, reaccions fisiques, representa el 48°5% de la categoria, trobem
diferents reaccions: Els trastorns del somni, somnoléncia o major necessitat de dormir
(representades amb un 17°4% d’aquesta subcategoria), trobem comentaris com: “Dorm
poc i malament,....”, “Se m’ha alterat sa son”, “Hi ha vespres que no puc dormir, per
tant no puc descansar, després tinc classe i feina i no puc rendir,... és un bucle i al final
acabes petant, me trobava molt cansat”. La fatiga cronica (representada amb un 11°1%
d’aquesta subcategoria), trobem comentaris com: “Cansament permanent o ganes de no
fer res, o ganes de no fer res relacionat amb la universitat”, “Dies d’estar tant cansada
que no puc ser productiva per molt que ho intenti i necessito desconnectar”. EI mal de
cap o migranya (representada amb un 11°1% d’aquesta subcategoria), trobem comentaris
com: “En algunes ocasions he tingut en temporada d’estrés maxim, he arribat a tenir
migranyes molt fortes, ara fa temps que no em passa”, “‘Se m’ha alterat sa son”. Els

problemes de digestid (representats amb un 12°7% d’aquesta subcategoria), trobem
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comentaris com: “Quan s’allarga aquesta situacié d’estrés comen¢ a tenir mal a
[’estomac, moltes vegades al bany i de segons quines maneres,...”, ““Si aquest moment
d’estres s allarga més de ’habitual comeng a sentir canvis a nivell estomacal, insomni,
”. Rascar-se, mossegar-se les ungles, etc. (representada amb un 9°5% d’aquesta
subcategoria), trobem comentaris com: “Cansada i defenses baixes: grans, zones que me
piquen, mossegar-me les ungles, tinc molta fam o no en tinc gens,...”. El mal a la
mandibula (representada amb un 4°8% d’aquesta subcategoria), trobem comentaris com:
“Durant el confinament les genives em van comengar a sagnar i el dentista em va dir que
era per l’estrés que estava sofrint, també tanc molt la mandibula, fins al punt que
m’arriba a fer mal, tant la mandibula com el cap. Totes aquestes reaccions son a causa
de ’estrés”, “He hagut d’anar al dentista perqué em feia molt de mal la mandibula i
m’han dit que és per causa de [’estrés perqué estrenyo i em desgasto les dents”. La
baixada de defenses (representada amb un 14°3% d’aquesta subcategoria), trobem
comentaris com: “En general, es meu cos reacciona davant [’estrés amb una baixada de
defenses molt gran que al final fa que surtin tot aquest quadre de simptomes que m’han
arribat a sortir tots en algun moment, no sempre tots a la vegada, pero en cada situacio
seme'nressaltaun”, “Cansada i defenses baixes: grans, zones que me piquen, tinc molta
fam o no en tinc gens,...”. Augment de I’excitacio: (representada amb un 9°5% d’aquesta
subcategoria), trobem comentaris com: “Augment desorbitat de la masturbacio, notar que
vaig molt excitat tot lo dia”, “Notar que estic catxonda tot lo dia”. Augment dels grans i
sortida d’herpes (representada amb un 3°2% d’aquesta subcategoria), trobem comentaris
com: “Cansada i defenses baixes: grans, zones que me piquen, tinc molta fam o no en
tinc gens,...”, “M’han arribat a sortir herpes”. TiCS nerviosos (representats amb un 3°2%
d’aquesta subcategoria), trobem comentaris com: “Me surt un tic a l'ull quan tinc
moments de molts d’estres”. Urgéncies meédiques (representades amb un 3°2% d’aquesta
subcategoria), trobem comentaris com: “He arribat a estar ingressada en moments

d’estres produits per la universitat o el sistema educatiu, m’afecta als meus punts més

baixos, me baixen ses defenses,... per jo en época d’examen es normal estar ingressada”.
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Taula 17. Elaboracié propia, extret del grup de discussio.

La segona subcategoria, reaccions psicologiques, representa el 22°3% de la categoria,
trobem diferents reaccions: la inquietud (representada amb un 13°7% d’aquesta
subcategoria), trobem comentaris com: “Abans en temporada d’examens o treballs
estava molt nerviosa i no hi havia manera de relaxar-me”, “En es meu cas, en els dies
que no puc més i he de donar-me un descans, no aconsegueixo desconnectar, el meu cap
pensa tot el temps amb el que hauria d’estar fent i no estic fent, em sento molt culpable”.
Els sentiments de depressio i tristesa (representada amb un % d’aquesta subcategoria),
trobem comentaris com: “I si, en el meu cas, molt relacionat amb [’ansietat i fins arribar
després a depressio”, “Cada dia arribo a casa i me poso a plorar, perqué no me trobo
bé”. Ansietat, angoixa o desesperacié (representades amb un 17°3% d’aquesta
subcategoria), trobem comentaris com: “En es meu cas va molt de sa ma, ni te perqué ser
aixi sempre, pero sa gran majoria si, estres i ansietat”, “Un dia no me puc concentrar a
causa de [’exigencia, per tant aquesta situacio m’inquieta, aixo fa que em posi trist,
després arribo al punt de tenir molta rabia, ganes de pegar un cop de puny, per sentir el
mal i aixi no pensar amb les coses de classe. També noto que és un moment que estic
molta irritable per qualsevol cosa. Tot és un sentiment conjunt que m’inquieta i
m’estressa”. Els problemes de concentracido (representen un 10°4% d’aquesta

subcategoria), trobem comentaris com: “En aquests casos me costa molt concentrar-me”,
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“No em puc concentrar!!”. Els sentiments d’agressivitat o augment de la irritabilitat
(representades amb un 13°8% d’aquesta subcategoria), trobem comentaris com: “El
sentiment d’agressivitat, davant aquestes situacions d’estres sento una resposta del meu
cos que necessito treure tota aquesta energia i m’exprés moltes vegades de manera
violenta, com per exemple pegar un cop de puny”, “M arriba afectar amb atacs d’ira,
arribant a pegar un cop de puny a algun objecte o paret i aixi com a minim me llevo un
pes de damunt”. Augment de la sensibilitat (representada amb un % d’aquesta
subcategoria), trobem comentaris com: “Quan estic en moments d’estrés tinc els
sentiments a flor de pell, estic molt sensible i tot me fa pena i em posa trista. En relacions
personals em passa tot el contrari i comeng a ser molt passiva i fora sentiments, estic
com anul-lada, apatica”. L’autoexigeéncia, I’autosabotatge i I’augment de les inseguretats
(representades amb un % d’aquesta subcategoria), trobem comentaris com: “Sempre som
mes critics amb noltros mateixos que lo que ho poden arribar a ses els altres”, “Son molt
important ses expectatives que tens tu sobre aquest tema i les que tenen els altres, aixo
és un component que ajuda bastant a frustar-te”, “Siento que no puedo, que no soy

capaz’.
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Taula 18. Elaboracio propia, extret del grup de discussio.
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La tercera subcategoria, reaccions comportamentals, representa el 29°2% de la
categoria, trobem diferents reaccions: tendencia a discutir, tenir conflictes o polemitzar
(representades amb un 14°7% d’aquesta subcategoria), trobem comentaris com: “Quan
estic en situacions d’estres per a mi és molt més facil discutir, sobretot amb les persones
amb les que convisc o estan al meu dia a dia, fora tenir ells culpa de la situacid. Aixo em
fa rabia perqué descarrego tota la frustracid que tinc dels estudis amb aquestes
persones”’, “Tenc tendeéncia a polemitzar tot i saber que no tenc la rac”. Aillament dels
altres (representat amb un 5°9% d’aquesta subcategoria), trobem comentaris com:
“Aillament dels altres, sobretot després del confinament me costava molt fer treballs
grupals, me pareix correcte que es vulgui arribar a la normalitat pero trobo que no s’ha
d’oblidar el context en el qual estem, i aixo trobo que no es va fer, i me va dur a tenir
situacions bastant males de dur. No se va tenir gens de cura de la salut mental ni es té en
general”. Falta de ganes per a realitzar tasques escolars (representada amb un 8’8%
d’aquesta subcategoria), trobem comentaris com: “/00 o 200% de falta de ganes, falta
de motivacio,...”. Situacions de procrastinacio (representades amb un 8’8% d’aquesta
subcategoria), trobem comentaris com: “Dies d’estar tant cansada que no puc ser
productiva per molt que ho intenti i necessito desconnectar”, “Veure que me marc
objectius i quan arriba el moment de fer-ho no poder, entr en una dinamica de
procrastinacio que no puc sortir i aixo augmenta les meves inseguretats”. Canvis en el
consum d’aliments (representada amb un 14’7% d’aquesta subcategoria), trobem
comentaris com: “Reduir o augmentar les ganes de menjar”, “Atracons quan estic
estudiant, no poder deixar de menjar, i després tenia molt de mal de panxa”. Augment
del consum del tabac, alcohol o altres substancies (representats amb un 41°2% d’aquesta
subcategoria), trobem comentaris com: “Augment del tabac i la marihuana”,
“Esporadicament també ha augmentat el consum d’alcohol”, “Addiccio al cafe”.
Augment de la masturbaci6 (representada amb un 5°9% d’aquesta subcategoria), trobem
comentaris com: “Augment de la masturbacio”’, “Augment desorbitat de la masturbacio,

notar que vaig molt excitat tot /o dia .
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Taula 19. Elaboraci6 propia, extret del grup de discussio.

Categoria 5. Influéncia del cicle menstrual.

Diferents estudis ens afirmen que 1’estres academic és un fenomen que afecta de manera
més elevada a les dones. Amb un 3°5% del total de respostes, a aquesta categoria es pretén

representar si el cicle menstrual intervé en les situacions d’estres o no.

La primera subcategoria ens afirma que trobem influencia del cicle menstrual, tant en
I’estat fisic com emocional de les persones, 1 en representa el 100% de la categoria
general, per exemple trobem frases com: “El meu cicle menstrual influencia directament
a les meves capacitats d’estudiar, concentrar-me, gestionar l’estrés”, “Quan estic pre-
ovulant o ovulant tinc més energia, si dorm menys no passa res, estic mes resolutiva, més
desperta, més.. i clar, és un estat que al sistema [’hi va bé”, “Pero clar les altres fases
que a lo millor estic més introspectiva, necessito dormir més, noto que vaig mes lenta,...
aqui me n’adono que hi ha un shock entre les necessitats i les exigencies academiques o
de sa vida en general, i sa frustracio d’intentar arribar 10t i que es teu cos te digui eiii

ara no toca aixo”.
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La segona subcategoria fa referéncia a les persones que no noten influéncia del cicle
menstrual en les situacions d’estrés académic, en ella no trobem cap comentari, per tant,

representa un 0%.

INFLUENCIA CICLE MENSTRUAL

=S[ =NO

Taula 20. Elaboracio propia, extret del grup de discussio.

Categoria 6. Técniques i estratégies per a fer front a les situacions d’estres.

Aquesta categoria representa el 10°5% del total del grup de discussid, esta destinada a
esbrinar quines técniques i estrategies utilitzen les persones participants per fer front a les

situacions d’estres.

La categoria esta dividida en vuit subcategories que cada una representa una tecnica o
una estrategia. La primera tracta sobre ’elaboracid6 d’un pla i execucido d’aquest,
representa un 13°3% de la categoria, trobem comentaris com: “Estar organitzada amb el
que he de fer, per jo aixo és indispensable, sempre ho he de fer, si no ho faig vaig perduda
i aquesta situacio m’estressa molt, pero una vegada ho tenc organitzat tot és més facil ",

“Si es un treball llarg o que m’esta costant molt desenvolupar-ho primer de tot intento

55



cercar un fil conductor i després vaig afegint coses.”. La segona subcategoria ens parla
sobre acudir a un-a professional de la salut mental o psicoleg-a i representa el 23°3% de
la categoria, trobem frases com: “Anar a la psicologa m’ha ajudat bastant per poder
controlar aquestes situacions i prendre decisions”, “Els quatre anys de la carrera de
pedagogia van suposar molt d’estreés i ho vaig haver de gestionar amb la meva psicologa,
me sentia molt frustrada i també sentia molt de malestar”. La tercera subcategoria tracta
sobre la verbalitzaci6 de la situacid que et preocupa, representa el 6°7% de la categoria i
trobem comentaris com: “M’ajuda molt verbalitzar les coses, xerrar-ho amb tot el meu
entorn: companys-es de classe, la familia, amics-gues, la meva parella, inclis amb gent
desconeguda de festa, amb jo mateixa,... m ajuda perqué em serveix per treure tot el que
tinc a dins i, a més, m’ajuda a clarificar que em passa”, “M’ajuda bastant verbalitzar
les situacions per a desfogar-me, amb les amistats i la parella sobretot. Pero també m "ha
passat la no-verbalitzacié ”. La quarta subcategoria tracta sobre les tecniques de relaxacio
i autoconeixement, representa el 10% de la categoria i trobem frases com: “També,
durant tota la carrera per0 sobretot a tercer, vaig fer molt de ioga i técniques
d’estiraments per tranquil-litzar-me. I durant tota la carrera meditacio conscient”, “A jo
me poden anar bé coses com: abans d’anar a dormir intentar ritualitzar un poc la son i
el descans, lo ideal seria 1 hora abans de dormir no tenir pantalles, poder fer ioga,
meditacid, lo que sigui.. perd me passa que tecniques i recursos en puc tenir molts pero
no sempre tinc el temps per aplicar-ho perque si ho faig no arribo a lo que he d’arribar”.
La subcategoria 5 tracta de la masturbacié com a tecnica per a relaxar-se i fer front a les
situacions d’estres, representa el 20% de la categoria 1 trobem comentaris com: “La
masturbacio m’ajudava bastant per els moments que notava que necessitava alliberar
tensions”, “En els moments de més estrés les meves dues técniques principals sén: per
una part, dutxar-me amb el llum apagat i una espelma i, per altra part, sa masturbacio”.
La subcategoria sis ens parla d’utilitzar la dutxa com a tecnica per a fer front aquestes
situacions, representa 3°4% de la categoria i trobem comentaris com: “En els moments
de més estres les meves dues tecniques principals son: per una part, dutxar-me amb el
llum apagat i una espelma i, per altra part, sa masturbacio”. La setena subcategoria
tracta de la técnica d’evadir-se del tema académic, representa el 10% de la categoria i
trobem frases com: “Surt a fer una volta, a fer qualsevol cosa, pero que sigui allunyat
del tema academic”, “Jo en el meu cas quan noto els simptomes de [’estrés intento
desconnectar, oblidar-me del tema”. Finalment, la darrera categoria ens parla de la

canalitzacid, representa el 13°3% de la categoria i trobem comentaris com: “També me
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va molt bé cantar i ballar per extreure les emocions”, “Que tota aquesta reaccio es molt
important poder-la canalitzar, perqué sento que si no ho puc fer, per no tenir temps o
espais de desconnexid o fer coses que entretenguin,... pues fa que no pugui canalitzar
tota aquesta ira, tota aquesta frustacio, tot aquest estres,... i llavors sent que el fent de no

poder canalitzar me pos tensa, estic de més mal humor, me costa més relaxar-me,... “.
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Taula 21. Elaboraci6 propia, extret del grup de discussio.

Categoria 7. Canvis o modificacions del sistema universitari.

Mitjancant aquesta categoria es pretén esbrinar quins sén els canvis o modificacions
que hauria de dur a terme el sistema universitari segons el pensament dels i les
participants. Representa el 6°3% de totes les categories. En aquesta categoria trobem
comentaris com: “Jo crec que la universitat hauria de canviar ['enfocament: deixar
d’actuar com instrument al servei del capitalisme i intentar respondre als interessos i
necessitats de [’alumnat i no actuar amb fins economics”, “La universitat ha d’actuar
com espai per la transformacio social i no com un mercat. Com un espai de formacio de
ciutadans i ciutadanes i que tinguin una consciencia critica, activa, participativa per

canviar les coses i transformar un sistema que es desigual i injust”, “Jo crec que hauria
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de canviar-se la metodologia, veig que volen abracar massa coses i ho tenen tot massa
diversificat pero que en realitat el proposit o [’objectiu principal que tenen és que la gent
aprengui i no ho acaben assolint perqué la idea acaba difuminada: fer treballs, activitats,
exposicions, projectes,.... son moltissimes coses, pero llavors a la persona [’hi
sobrecarrega massa”, “La universitat s’ha d’enfocar a les necessitats de |’alumnat.”,

entre d’altres.

3.3.  Analisi de resultats.

Com s’ha pogut observar mitjancant el treball de camp la gran majoria de persones

pateixen o han patit situacions d’estres relacionat en I’ambit académic universitari.

Hi ha diferents perspectives sobre 1’estrés, hi ha persones que necessiten una quantitat
equilibrada d’estrés per poder a dur terme certes tasques i altres, la majoria, que
concebeixen I’estrés com a negatiu sempre, perque implica efectes negatius fisics o

mentals.

Amb relacié als estimuls externs podem analitzar que les circumstancies o
esdeveniments que provoquen més malestar sén: la sobrecarrega de tasques i treballs, les
avaluacions de I’equip docent, el temps limitat per fer el treball, la combinacio d’estudis
amb el treball i la manca de feedback amb relacio a la tasca duta a terme o a I’avaluacio.
En canvi, les que causen menors situacions d’estrés son la competencia amb els 1 les

companyes de la classe, la personalitat i el caracter del o de la professora.

Amb relacid a les reaccions que les situacions d’estrés poden provocar tenim tres grans

blocs: reaccions fisiques, reaccions psicologiques i reaccions comportamentals:

1. Les reaccions fisiques més habituals son la somnolencia, els trastorns del son o
I’insomni, rascar-Se 0 mossegar-se les ungles, baixada de defenses, mal de cap o

migranya, problemes de digestié i la fatiga cronica.
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2. Les reaccions psicologiques més usuals son I’autoexigencia, autosabotatge 1 aug-
ment de les inseguretats; ’ansietat, angoixa o desesperacid; 1’inquietat; els senti-
ments de depressio i tristesa; i els sentiments d’agressivitat o augment de la irri-
tabilitat.

3. Lesreaccions comportamentals més comunes son 1’augment del consum de tabac,
alcohol o altres substancies additives; canvis en el consum d’aliments i conflictes

o tendencia a polemitzar o discutir.

Amb relacid a la influéncia del cicle menstrual en situacions d’estrés s’ha comprovat
que és totalment cert. Les persones que menstruen afirmen que el cicle menstrual

influencia directament a les capacitats d’estudiar, concentrar-se i gestionar 1’estres.

Amb relacio a les técniques o estrategies més usades per fer front o disminuir les
situacions d’estrés destaquen: les técniques de relaxacio i I’autoconeixement, elaboracio
d’un pla i execuci6 de les seves tasques, la verbalitzacio de la situacidé que et preocupa
amb amics-gues, companys-es o familia, acudir a un-a professional de la salut mental o
psicoleg-a i la canalitzacié de I’estrés a través de cridar, ballar, correr, masturbar-se.
També destaquen que tot i que moltes vegades tenen aquestes técniques i estrategies,

sobrecarrega de feina impossibilita la seva aplicacid, per tant és com si no les tenguessin.

Amb relacid als canvis que s’han de dur a terme des del sistema universitari, la gran
majoria destaca que el canvi ha de ser de tot el sistema educatiu i posar al centre les

necessitats de 1’alumnat.
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4. DISCUSSIO, CONCLUSIONS FINALS |
RECOMANACIONS.

4.1. Conclusions.

L’estrés és un problema de salut mental que és present a molts ambits, entre ells I’ambit
académic. Es un problema greu generador de diverses patologies. D’altra banda, 1’estrés
académic ¢s un fenomen d’elevada freqiiencia. Després d’analitzar els resultats de les
enquestes i del grup de discussio considero necessari implementar mesures que
modifiquin la situacid. Un procés que provoca tantes reaccions fisiques, psicologiques i
comportamentals negatives a un nombre tan elevat de persones requereix un tractament

especific i una consideraci6 que en aquests moments no és tinguda en compte.

Després de la realitzacidé de I’estudi, puc afirmar que ’estrés sempre €s negatiu. Si

I’analitzem en termes de reaccio-produccié ens trobem que:

- Per una part, es pot ser productiva, pero tindre reaccions fisiques i psicologiques
negatives. Per tant, aix0 produeix un resultat positiu, pero les reaccions son
negatives.

- Per altra part, pot ser que les situacions d’estrés no ajudin a concentrar-se i, en
consequéncia, tampoc es pot ser productiva. Aquesta situacié implica tant resultat

com produccid negatius.

Com hem pogut veure, trobem una gran diversitat en els estressors externs, és a dir, a
les circumstancies o esdeveniments que estimulen les situacions d’estrés. Considero que
s’ha de comengar a posar al capdavant de les politiques universitaries les necessitats dels
i de les estudiants amb 1’objectiu de disminuir les situacions d’estrés académic, inclus
eliminar-les. Cada persona és diferent i és necessari que la universitat s’adapti, no pot ser
que una persona no pugui estudiar o ho faci en condicions d’estrés maxim per culpa de
les males gestions universitaries. Per aix0 la universitat hauria de deixar de tenir

interessos economics i comencar a prioritzar la salut mental de 1’alumnat. La salut mental
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juga un paper cabdal en els resultats academics que no es té en compte per I’administracio

universitaria ni, en general, pels equips docents.

A més, aquestes circumstancies o esdeveniments que estimulen les situacions d’estrés
causen unes respostes a I’organisme, €s el que denominem estrés com a resposta. Com
hem pogut observar al llarg del treball trobem diferents tipus de reaccions, aquestes poden
ser: fisiques, psicologiques o comportamentals. Com hem analitzat, aquestes reaccions
son molt elevades i poden arribar a causar patologies preocupants, és aqui on entren en
joc les tecniques o estrategies per fer front o disminuir les situacions d’estres. Mitjangant
les técniques d’investigacio hem comprovat que 1’alumnat moltes vegades no els aplica,
sigui perque no les coneix o per manca de temps. Les universitats han de promocionar
aquestes tecniques i estratégies per millorar les reaccions de 1’alumnat davant aquestes

situacions.

Per finalitzar, m’agradaria destacar la relacio del cicle menstrual amb les situacions
d’estrés. En el marc conceptual vam analitzar que diferents estudis afirmaven que 1’estrés
académic és un fenomen que afecta de manera més elevada a les dones que als homes.
Aquesta relacid, cicle menstrual — majors situacions d’estres, podria donar resposta a les
afirmacions fetes en aquests estudis. Durant el cicle menstrual trobem diferents fases, on
les persones menstruades poden ser més o menys productives. Normalment, durant les
fases premenstrual i menstrual és més dificil generar productivitat, a més, que es combina
amb malestar fisic i emocional, és una etapa dificil de gestionar. En canvi, durant les
etapes d’ovulacio i preovulacio és molt més facil ser productiva, tot i que les situacions
d’estres poden seguir SON més facils de controlar i gestionar. Aquest fet té a veure amb el
cicle de les hormones i el cicle menstrual, on totes les fases son igual de valides i
necessaries per al desenvolupament personal de la persona. Aqui considerem un gran
problema, com pot ser que el sistema educatiu sigui lineal i la naturalitat de les persones
sigui ciclic. Per aquest motiu, la universitat ha de tenir en compte les necessitats de

I’alumnat perqué es puguin desenvolupar plenament.
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4.2. Recomanacions.

A partir dels resultats obtinguts en el present treball, es proposen una série de recomanacions
adrecades als/les diferents agents implicats-des.

A 1’alumnat universitari:

- Abans de seleccionar i matricular-se de les assignatures, fer una analisi sobre la seva
condicié economica, laboral, familiar, amb la finalitat de prevenir la sobrecarrega
académica en base a la situacio de cadascU.

- Realitzar una adequada organitzacié i administracié del temps disponible, per a poder
complir amb totes les exigéncies académiques.

- Utilitzar técniques i metodes d’estudi idonies, que facilitin 1’éxit académic.

- Cercar suport académic, com orientaci6é psicopedagodgica, assessories i tutories, davant
I’experiéncia de sobrecarrega académica.

- Implementar técniques i estratégies que redueixin les situacions d’estrés universitari.

- Acudir a un-a professional de la salut mental o psicoleg-a.

A I’equip docent dels diferents estudis de grau universitari:

- Oferir assessories als/a les estudiants sobre la carrega académica apropiada per a cada
curs, per a que I’estudiant pugui prendre una decisié adequada.

- Cercar alternatives per a crear un ambient d’harmonia a les aules i impartir les classes des
d’una perspectiva més amena, amb la finalitat de minimitzar el risc d’experimentar estrés
academic.

- Congixer el fenomen d’estrés académic i la manera de determinar-lo i evitar-lo, amb la
finalitat de preservar la salut fisica i mental propi i de I’alumnat.

- Utilitzar noves metodologies.

- Rebaixar expectatives amb relacio als continguts, que els continguts que s’imparteixin

siguin clars i Utils iquedin-clars:
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A les autoritats universitaries:

- Teniren compte la salut mental i les necessitats personals de tot I’alumnat.

- Crear centres d’orientaci6 i intervencio psicopedagogica per als/les estudiants de cada
facultat.

- Fomentar programes que incentivin la recreacié en les arees esportives i culturals.

- Oferir aules i espais uiversitaris ben climatitzats.

- Posar a disposicio de 1’alumnat totes les eines necessaries perqué puguin treballar.

- Elaborar plans d’intervencio6 per a disminuir 1’estres.

En aquest ordre de coses, els/les professionals de la pedagogia haurien de ser els encarregats-
des de dur a terme les politiques educatives(disseny, implementaci6 i avaluacio), integrats-des
en equips interdisciplinars que permetin encarar el problema de forma integral i amplia, tenint en

compte la complexitat del problema.
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6. ANNEXOS.

6.1. Annex 1. Gui6 de I’enquesta.

El present qiiestionari t¢ com objectiu central reconeixer les caracteristiques de 1’estres
que sol acompanyar als estudiants d’educacidé superior durant els seus estudis. La
sinceritat amb la qual es respongui el qliestionari sera de gran utilitat per a la investigacio.
La informacié que se proporciona sera totalment confidencial i sols se manejaran els
resultats globals. La resposta a aquest questionari €s voluntaria per la qual cosa no estas

obligat/da a contestar o no contestar. S’agraeix la seva participacio.

1. Durant el transcurs de la teva trajectoria universitaria has tingut algun moment de
preocupacid, nerviosisme, estreés o ansietat?
a. Si.
b. No.

En cas de seleccionar I’alternativa “no”, el qiiestionari es dona per finalitzat, en cas de
€6 _ 19

seleccionar ’alternativa “si”, passar a la segiient pregunta i continuar amb la resta del
9

questionari.

2. Amb la idea d’obtenir major precisio i utilitzant una escala de 1’1 al 5 assenyala
el teu nivell de preocupacio, nerviosisme, estres o ansietat, on (1) és poc i (5) molt.
a. Lacompetencia amb els/les companys/es de la classe.
b. Sobrecarrega de tasques i treballs.
c. Lapersonalitat i el caracter del professor/a.
d. Les avaluacions de I’equip docent (examens, treballs, informes,...)
e. Eltipus de treball que et demana I’equip docent (consulta de temes, fitxes
de treball, assajos, mapes conceptuals,...)
f.  No entendre els temes que s’aborden en la classe.
Temps limitat per fer el treball.

h. La manca de feed-back en relacio a la tasca duta a terme o a ’avaluacio.

3. Enunaescaladel’l al 5 on (1) és mai, (2) és rares vegades, (3) és alguna vegada,

(4) és casi sempre i (5) és sempre, senyala amb quina freguéncia has tingut les
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seguents reaccions fisiques, psicologiques i comportamentals quan estaves preo-

cupat, nervids, estressat 0 amb ansietat.

a. Reaccions fisiques.

Vi.

Trastorns del somni (insomni o malsons).
Fatiga cronica (cansament permanent).

Mal de cap o migranya.

Problemes de digestid, mal abdominal o diarrea.
Rascar-se, mossegar-se les ungles, etc.

Somnoléncia 0 major necessitat de dormir.

b. Reaccions psicologiques.

Inquietud (incapacitat de relaxar-se i estar tranquil).
Sentiments de depressio i tristesa (decaigut).
Ansietat, angoixa o desesperacio.

Problemes de concentracio.

Sentiments d’agressivitat o augment de la irritabilitat.

c. Reaccions comportamentals.

Conflictes o tendéncia a polemitzar o discutir.

Aillament dels altres.

Falta de ganes per a realitzar tasques escolars.

Augment o reduccio6 del consum d’aliments.

Augment del consum del tabac, alcohol o altres substancies estu-

pefaents.

Enuna escalade 1’1l al 5 on (1) és mai, (2) €s rares vegades, (3) és alguna vegada,

(4) és casi sempre i (5) és sempre, senyala amb quina frequéncia has utilitzat les

seguents estrategies per fer front la situacié que te causava la preocupacio, el ner-

viosisme, ’estrés o 1’ansietat.

a. Habilitat assertiva (defensar les nostres preferéncies idees o sentiments

sense fer mal als altres).

b. Elaboracié d’un pla i execucio de les seves tasques.

c. Elogis a un mateix.
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La religiositat (oracions o assisténcia a missa).

Recerca de informacio sobre la situacio.

Verbalitzacio de la situacié que preocupa amb amics-gues, companys-es
o familia.

Acudir a un-a professional de la salut mental o psicoleg-a.

Tecniques de relaxacio i autoconeixement.
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6.2. Annex 2. Gui6 grup de discussio.

1. Presentacio.
a. Nom.

b. Edat.
Genere.

c
d. Carrera cursada.

@

Any de la carrera.

—h

Situacio laboral.

2. Estres académic.
a. L’autor Trillas ens parla de que el concepte d’estrés implica almenys qua-
tre factors, aquests son:
i. Preséncia d’una situacié o esdeveniment identificable.

ii. Aquest esdeveniment és capag d’alterar 1’equilibri fisiologic i psi-
cologic de I’organisme.

iii. Aquest desequilibri es reflexa en un estat d’activacié marcat per
una serie de consequéncies per a la persona de tipus neurofisiolo-
gic, cognitiu i emocional.

Iv. Aquests canvis, a la seva vegada, pertorben 1’adaptacio de la per-

sona.

A partir d’aquests quatre factors exposats: compliu algun d’aquests quatre
factors? Quins? Per tant, podeu assumir que patiu o heu patit estrés

academic universitari?

b. L’autor Sandin ens afirma que podem trobar dues perspectives sobre 1’es-
trés, distingint entre: si €s negatiu, anomenat “distrés”; o positiu, denomi-
nat “eustrés” (la importancia d’uns certs nivells d’estrés com una necessi-
tat per a aconseguir ’estat d’alerta adequat per a realitzar correctament les
tasques i exigéncies de la universitat). Que en penseu? Com és la vostra
experiéncia?

c.  Quan parlem d’estrés com estimul ens referim a les circumstancies o

esdeveniments que provoquen el malestar experimentat (per exemple,
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excés de treball, condicions laborals dificils, exigencies i carregues de res-
ponsabilitat, situacions conflictives que generen preocupacid i malestar).

A nivell personal, quins son els factors que us causen aquest estrés?

d. En canvi, ens referim a I’estrés com a resposta a la reaccid que s’experi-
menta davant aquestes situacions o esdeveniments que, en definitiva, es
tradueixen en alteracions del comportament, sentiments o fins i tot sensa-
cions desagradables que en ocasions adquireixen la forma de vertaders

problemes meédics o psicologics.

i.  Quines reaccions fisiques heu experimentat?

ii. Quines reaccions a nivell psicologic heu experimentat?
ili. Quines reaccions a nivell comportamental heu experimentat?
e. Diferents estudis ens afirmem que I’estrés académic és un fenomen que
afecta de manera més elevada a les dones. Les persones que tenen la mens-

truacio, trobeu diferéncies en la fase hormonal a la qual vos trobeu?

f. Per fer front a aquestes situacions d’estrés teniu alguna estratégia o téc-

nica? Com per exemple:

g. Podrieu dir-me quins canvis o modificacions hauria de fer el sistema uni-

versitari per disminuir o eliminar aquestes situacions d’estrés?

3. Agraiments i acomiadament.

Teniu algun comentari o0 aportacié que vos agradaria fer que no heu pogut dir?
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6.3. Annex 3. Transcripci6 del grup de discussio.

1. PRESENTACIO.

NOM PERSONA 1
EDAT 19
GENERE Femeni
CARRERA | | 2n any de la carrera d’Humanitats
ANY
SITUACIO NO
LABORAL
NOM PERSONA 2
EDAT 23
GENERE Masculi
CARRERA | | 4rt de la carrera de pedagogia
ANY
SITUACIO NO
LABORAL
NOM PERSONA 3
EDAT 21
GENERE Masculi
CARRERA | | 2nde la carrera de Dret
ANY
SITUACIO Compagina els estudis treballant a 1’obra.
LABORAL
NOM PERSONA 4
EDAT 25 anys
GENERE Femeni
CARRERA | | Ha acabat la carrera de Pedagogia i actualment esta en el 2n any de la
ANY carrera de psicologia.
SITUACIO Feina de pedagoga en uns programes.
LABORAL
NOM PERSONA 5
EDAT 26 anys
GENERE Masculi
CARRERA | | Repetint el 3r anys de Pedagogia
ANY
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SITUACIO

Auxiliar d’infermeria a mitja jornada

LABORAL
NOM PERSONA 6
EDAT 19 anys
GENERE Masculi
CARRERA | | Vadeixar la carrera de Geografia al segon quadrimestre de segon
ANY
SITUACIO Treballa de cambrer: setmanes sols cap de setmana i setmanes senceres,
LABORAL depén.
NOM PERSONA 7
EDAT 24 anys
GENERE Femeni
CARRERA | | 4rtany de sociologia
ANY
SITUACIO Feina esporadica els caps de setmana i les vacances de directora o
LABORAL coordinadora de projectes educatius.

2. ESTRES ACADEMIC

a. L’autor Trillas ens parla de que el concepte d’estrés implica almenys

A partir d’aquests quatre factors exposats: compliu algun d’aquests

quatre factors, aquests son:

i. Preséncia d’una situacié o esdeveniment identificable.

ii. Aquest esdeveniment és capag¢ d’alterar ’equilibri fisiologic i

psicologic de I’organisme.

per una serie de consequéncies per a la persona de tipus neu-

rofisiologic, cognitiu i emocional.

persona.

quatre factors? Quins? Per tant, podeu assumir que patiu o heu patit

estres academic universitari?

Aquest desequilibri es reflexa en un estat d’activacio marcat

Aquests canvis, a la seva vegada, pertorben I’adaptacio de la



MAR

o “Si he patit i estic patint estrés”.

o “No estic motivada amb sa carrera”.

o “Fins batxillerat els estudis m’havien anat bé, pero ha estat arribar a la universitat i no em
sent ubicada, no estic motivada, no m’esta anant bé els examens”.

o “M’estic plantejant si deixar la carrera o no”.
o “Cada dia arribo a casa i me poso a plorar, perqué no me trobo bé”.
MARC ISERN

o “Si, actualment estic patint situacions d’estrés molt fortes i he patit situacions d’estrés du-
rant la carrera perd més controlat”.

o “Estema del TFG, la realitzaci6é del TFG m’esta produint estres”.

o “De fet, els quatre factors que has anomenat es compleixen en el meu cas, i sobretot amb
la realitzaci6 del TFG”.

o “Ha arribat es punt de que ja me provoca un malestar fisic, psicologic també dobviament”.

JESUS

o “Enelmeu cas com que venc de I’ambit laboral, fa molt de temps que no havia tocat I’ambit
académic i basicament és un shock quan passes una altra vegada a estudiar perqué sento
que me costa llegir, retenir informacid, i en aquest primer any estic sentint tota aquesta
pressio: seguir les activitats, les classes,... m’esta costant molt i hem produeixen situacions
de vertader estres”.

o “He hagut d’anar al dentista perqué me feia molt de mal la mandibula i m’han dit que és
per causa de 1’estrés perqué estrenyo i hem desgasto les dents”.

o “Manifest bastantes situacions d’estres”.

MARIA

o “He patit i pateixo estres”.

o “Els quatre anys de la carrera de pedagogia van suposar molt d’estrés i ho vaig haver de
gestionar amb la meva psicologa, me sentia molt frustrada i també sentia molt de malestar”.

o “Ara que estic estudiant una nova carrera ho estic duguent una mica millor perqué m’estic
plantejant no fer-la en quatre anys”.

o “Vull respectar el meu temps i les meves emocions i necessitats”.

o “Compaginar estudis i feina és molt dificil”.

MARC MARIN

o “A jom’agobia i m’estressa bastant el fet d’haver de compaginar cada dia que passa ses
classes i sa feina”.

o “Cada dia has d’estar al tanto i no te pots relaxar ni un moment, a vegades sent que ho
necessit”.

o “Es una situacio que estressa i hi ha dies que no pots arribar a tot”.

o “Vols arribar per tot i no arribes en lloc i €s molt frustrant i estressant”.

o “Jo soc epiléptic i quan tinc més petites crisis sempre és quan estic d’examen, entre-
gues,...perqué me costa molt canviar torns i gestionar-ho”.

o “Des de la universitat no donen cap facilitat per combinar treball i estudis, s a dir, que casi
te fan elegir si vols fer feina o estudiar perqué sind és molt mal de dur”.
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MANU

o “Si que he sofert moment d’estres, sobretot quan ho havia de compaginar amb la feina,
d’on trec el temps?”

o “De la feina a la universitat, de la universitat a casa i aixi cada dia, acaba a ser cansant i es
molt dificil treure temps per tot.”

o “Quan necessitava tenir moments de pau tampoc les aconseguia perque quedava pensant
amb totes les coses que hem quedaven per fer.”

CATA

o “Considero que durant tota la carrera he sofert moltes situacions d’estrés”.

o ‘“Moments d’entregues que no arribes, cimul d’examen, coordinar-ho amb la vida personal
1 professional,... es dificil arribar a tot i genera situacions d’estrés.”

b. L’autor Sandin ens afirma que podem trobar dues perspectives sobre
Pestreés, distingint entre: si és negatiu, anomenat “distrés”; o positiu,
denominat “eustrés” (la importancia d’uns certs nivells d’estrés com
una necessitat per a aconseguir ’estat d’alerta adequat per a realitzar
correctament les tasques i exigéncies de la universitat). Que en pen-

seu? Com és la vostra experiencia?

MAR

o “Jo personalment no vaig igual anar estressat que anar accelerat”.

o “Per jo l’estres implica algo negatiu per I’'impacte que te I’estres en el teu cos”.

o “Jo soc una persona que somatitzo molt tot el que em passa, i I’estrés se m’acaba transfor-
mant amb problemes per conciliar sa son, me surten herpes, estic malament de sa panxa,....
llavors aixd és lo que entenc jo com estres, algo que me fa que es meu cos reaccioni de
manera negativa, per donar-me una alerta tipo ei no estas bé, atura”.

o “Ilo que dius de que I’estrés també pot ser positiu jo ho anomeno com anar un poc rapid o
anar accelerat, tipo que ses circumstancies per lo que sigui t’obliguen a posar-te un poc ses
piles pero si sa manera que tens de gestionar aixo no es des de s’estrés”.

o “Per jo I’estrés sempre es negatiu”.

MARC ISERN

o “L’estres apareix, i pot ser bo i dolent”.

o “El meu problema és que passar de I’estrés bo al dolent es marge es molt petit, pes tema de
que sera un problema meu de que no ho se gestionar, i clar, sa part positiva que me pot
aportar I’estrés dura molt poc. Per tant al final per jo casi sempre es negatiu”.
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JESUS

o “Al principi quan comeng a sentir estrés m’ajuda a estar actiu, a treballar, puc aguantar
bastanta estona,...”.

o “Siaquest moment d’estrés s’allarga més de I’habitual comeng a sentir canvis a nivell es-
tomacal, insomni, ...”.

o “L’estres es bo si es moderat™.

o “En el meu cas en aquest moment no es moderat”.

MARIA

o “Penso que I’estres és una resposta fisiologica, natural del cos, per poder sobreviure d’avant
algunes reaccions”.

o “Crec que aixi com esta muntat el sistema educatiu aqui a Espanya fa que se perdi tota
aquesta reaccid natural del cos i passi a ser patologic i no ho veig gens necessari”.

MARC MARIN

o “Jo considero que ha de ser algo equilibrat”.

o “Unpoc d’estres sempre, al manco per sa meva personalitat, és positiu, perd dins un marges
equilibrats, perque sind acaba sent patologic”.

o “Pero es cert que un poc d’estrés m’ajuda a activar-me i posar-me en marxa”.

MANU

o “Penso com en Sandin, que hi ha estrés positiu el qual fa que tengui pressio i m’hagi de
posar a fer les tasques que tinc pendents. I per altra costat, I’estrés negatiu em surt quan em
bloquejo, em saturo, quan hi ha molta sobrecarrega de tasques.... i me genera malestar i
agobio.”

o “Hi ha moments que necessito desconnexio i no soc capag de fer-ho per falta de temps.”

CATA
o “L’estrés per jo sempre es negatiu perqué causa en jo efectes negatius ja siguin mentals o
fisics.”

C. Quan parlem d’estrés com estimul ens referim a les circumstancies o
esdeveniments que provoquen el malestar experimentat (per exemple,
excés de treball, condicions laborals dificils, exigéncies i carregues de
responsabilitat, situacions conflictives que generen preocupacio i
malestar). A nivell personal, quins son els factors que us causen aquest

estres?
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MAR

o “Ajo es sistema educatiu m’estressa”.

o “Es fet de que te frustri un sistema en es qual no trobes una motivacid, com es es meu cas
ara, aquesta situacio6 d’incertesa de no saber cap a on tirar, de no saber que estas fent, seguir
un cami marcat en el qual no I’hi veig es sentit es una situacié que em produeix estres i
trobo que es sistema educatiu es poc flexible i no te permet que puguis dubtar o plantejar-
te diferents vies”.

o “Per jo s’FP no va ser una opcid perque en el meu institut estava molt estigmatitzada i se
suposava que si m’havia anat bé fins al moment havia de fer una carrera pero no he tingut
una motivacié ni vocacio clara cap a res i ara estic aqui perqué se suposa que es lo que he
de fer, pero i sino se lo que he de fer? O lo que de veres vull fer? I es sistema m’esta exigint
que ja ho sapiga, aix0 també me genera estres”.

MARC ISERN

o “Jono crec que el problema sigui que hagin aparegut noves metodologies d’avaluar o pun-
tuar, sin6 el problema recau a com es plategen i com s’implementen”.

o “Sametodologia en si no es dolenta, pero si el sistema en si ja no fomenta aquesta motiva-
cid,...per tant aixi com esta dissenyat no ajuda per avarcar aquestes noves metodologies i
¢s algo que a mi personalment m’estressa estudiar pedagogia i veure que durant quatre anys
de carrera t’ensenyen a com has d’ensenyar, com has d’aprendre, com gestionar una aula...
i després veure que els examens que te fan, ses classes que imparteixen, etc. no tenen res a
veure amb allo que t’estan ensenyat i alld que se suposa que es cap alla on va dirigit es
futur. Per jo aix0 és un tema que em crea estres.”

o “El problema es el sistema en si.”

o “Se poden tenir idees bones i noves metodologies, perd hi ha d’haver un canvi general que
a dia d’avui és molt dificil i frustra i amb ra6.”

JESUS
o “Jo penso que volen aconseguir massa coses.”
o “Antes només s’avaluava un examen, a dia d’avui hi ha molta carrega de feina amb treballs,

entregues, informes, activitats,.... Qué aix0 també esta bé perquée permet treballar el con-
tingut des de diverses arees, pero no ho podem fer tot, hi ha d’haver un equilibri.”

o “Has de tenir el cap a mil llocs a la vegada, o te saps gestionar i organitzar o estas perdut
perque suspendras.”

o “Jo vaig un poc apretat basicament per aix0, per no saber-me gestionar o perque sén massa
coses que hem de fer”.

o “La motivacié també afecta perqué treballar de segons quines maneres, aixi com ho plate-
gen a jo no m’acaba d’agradar i ho faig tot amb falta de ganes i quan i com puc”.

MARIA
o “Jo com a factor principal diria com esta plantejada I’educacio i es sistema i model homo-
geni, que fa que no se respectin ses individualitats i situacions personals de cada persona”.

MARC MARIN
o “Joapartde lo que diuen elles, també 1’hi sumaria la incongruéncia de tot lo que fas amb
lo que te demanen després, no te sentit”.
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“jo venc de grau superior i m’atreveixo a dir que lo que fas a un grau superior és molt més
congruent amb lo que després te qualifiquen, que a una carrera tota d’exigéncia que tens
durant el curs amb el que després te qualifiquen no te sentit”.

“Aquestes situacions acaben frustrant, perque tu m’estas demanant una implicacié que des-
prés no te una recompensa ni un sentit”.

“Realment que has aprés?”

“Estas desmotivat durant tot el curs”.

MANU

O

“Tinc diverses situacions que em causen estres a nivell universitari:

= Sobrecarrega de treball i poc temps per dur a terme les tasques. Esta mal gestionat
perquée hi ha coses que no serveixen per res, simplement per augmentar el volum de
feina i acabo fora aprendre res que en principi és la finalitat d’aixo i frustrat i desmo-
tivat. Que no arribo!!!!

= Trobo que hi ha massa entregues: projectes, exposicions, treballs, seminaris,.... arribo
a estar perdut de que es que.

= No tinc temps a assimilar tots els conceptes.

= Que el professorat arribi tard i que mos faci quedar a classe més estona perque no ha
pogut acabar amb el que estava previst, aquestes situacions me posen molt perd molt
nervios, perque vull sortir de classe perd no puc.

= El no compliment de la guia docent, aquesta ens serveix de base per saber que hem de
fer i si no es compleix estas perdut.

= Haver de combinar la universitat i la feina em costa molt i em produeix situacions
d’estrés, perque la universitat no posa cap tipus de facilitat per poder combinar-ho. La
universitat no esta adaptada a les necessitats de I’alumnat, ja sigui feina o situacions
personals X.”

CATA

O

“La sobrecarrega de treball fa que em frustri perque no tinc temps d’assolir tots els con-
ceptes. A més, trobem treballs finals i examens que son per final de curs i relativament tic
temps, pero no les puc fer fins el darrer moment perqué en el dia a dia tinc altres activitats,
informes, treballs petits,.... que no em deixen avancar amb les tasques grans perque no hi
puc dedicar temps. Aquesta situacido em causa estres.”

“També m’estressa la desorganitzacié dels professors, no saber que volen, quan ho volen,
crec que les coses han de quedar clares des del principi i no anar canviant tot el temps.

“M’enfada, me molesta i m’emprenya la incongruéncia d’alguns professors alhora d’ava-
luar i puntuar, voler exigir unes coses que no tenen sentit, sento que sols ho fan per recrear-
se en ells mateix i sentir que tenen poder i control sobre 1’alumnat.”

“El professorat hauria de facilitat les eines necessaries per a que jo pugui estudiar!”
“Sento impoténcia quan no entenc algun tema i entro en bucle.”

“Necessito feed-back per saber si he de canviar les coses o si ho estic fent bé, aquesta
situacio fa que comenci a desconfiar de jo mateixa i em desmotivi.”

“La universitat al final és un mercat saca-dineros que no pensa en les necessitats del seu
alumnat.”
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d. En canvi, ens referim a ’estrés com a resposta a la reaccio que s’ex-
perimenta davant aquestes situacions o esdeveniments que, en defini-
tiva, es tradueixen en alteracions del comportament, sentiments o fins
I tot sensacions desagradables que en ocasions adquireixen la forma

de vertaders problemes medics o psicologics.

i. Quines reaccions fisiques heu experimentat?

MAR

o “En general, es meu cos reacciona davant I’estrés amb una baixada de defenses molt gran
que al final fa que surtin tot aquest quadre de simptomes que m’han arribat a sortir tots en
algun moment, no sempre tots a la vegada pero en cada situacio se me ressalta un”.

o “se m’ha alterat sa son, mal de cap, problemes de digestid, mossegar-me les ungles,...
pero tot esta relacionat amb la baixada de defenses i el no dormir bé a causa d’aquest es-
tres”.

o “He arribat a tenir totes les reaccions fisiques que s’han anomenat”.

o “Estamos mal”.

MARC ISERN
o “Enes meu cas va molt de sa ma, ni te perqué ser aixi sempre, pero sa gran majoria si,
estres i ansietat”.

o “Si saresposta fisica no es per ansietat es per estres i no arribo a saber que es que”.
o “També penso que he tengut la gran majoria de reaccions fisiques”

o

JESUS

o “Quan s’allarga aquesta situacio d’estres comenco a tenir mal a I’estomac, moltes vega-
des al bany i de segons quines maneres, ... també menjo molt poc, dorm poc i mala-
ment,....”

o “El mal de la mandibula m’esta matant”.

MARIA

o “Igual que na Maria del Mar”.

o “He arribat a estar ingressada en moments d’estrés produits per la universitat o el sistema
educatiu, m’afecta als meus punts mes baixos, se me baixen ses defenses,... per jo en
¢poca d’examen es normal estar ingressada”.

MARC MARIN
o “Lo mateix que han dit elles, podria dir q he complert en algun moment totes les reacci-
ons fisiques esmentades”.
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MANU

o “Hi ha vespres que no puc dormir, per tant no puc descansar, després tinc classe i feina i
no puc rendir,... és un bucle i al final acabes petant.”

o “Cansament permanent o ganes de no fer res, 0 ganes de no fer res relacionat amb la uni-
versitat.”

o “Mossegar-me les ungles fins a fer-me mal, sobretot quan he d’estudiar un temari molt
llarg o que no acabo d’entendre.”

o “Augment desorbitat de la masturbacid, notar que vaig molt excitat tot lo dia.”

CATA

o “Jo tinc situacions tant de no poder dormir com de dormir perd no descansar bé, i aixo te
rebenta perqué no pots encarar tot lo que has de fer quan entres en aquesta dinamica. També
en époques d’examen he arribat a tenir paralisis del suefio o inclis a vegades somnis rela-
cionats amb els treballs que estic fent.”

o “Dies d’estar tant cansada que no puc ser productiva per molt que ho intenti i necessito
desconnectar.”

o “En algunes ocasions he tingut en temporada d’estrés maxim he arribat a tenir migranyes
molt fortes, ara fa temps que no em passa.”

o “A vegades tinc diarrea i altres vaig restreta, no se si per la situacidé d’estrés o que quan
tinc aquestes temporades es més dificil treure temps per poder cuinar bé i acabo menjat a
hores desorbitades i qualsevol cosa, lo primer que trobo.”

o “Notar que estic catxonda tot lo dia.”

o “Cansada i defenses baixes: grans, zones que me piquen, tinc molta fam o no en tinc
gens,...”

o “Me surt un tic a I’ull quan tinc moments de molts d’estrés.”

o “Durant el confinament les genives em van comengar a sagnar i el dentista em va dir que
era per I’estreés que estava sofrint, també tanco molt la mandibula, fins al punt que m’arriba
a fer mal, tant la mandibula com el cap. Totes aquestes reaccions son a causa de 1’estrés.”

ii. Quines reaccions a nivell psicologic heu experimentat?

MAR

o “Tenc dubtes en deixar sa carrera i ja me basta I’estrés que aixd hem suposa com perque
em senti jutjada pel meu entorn”.

o “Automaxaque i autoexigéncia cap a jo mateixa, estic molt insegura, sentiment de culpa-
bilitat cap a jo mateixa i tot aixo fa que m’estigui auto boicotejant i es un bucle del qual no
puc sortir”.

MARC ISERN

o “Enes meu cas, en els dies que no puc mes i he de donar-me un descans, no aconsegueixo
desconnectar, el meu cap pensa tot el temps amb el que hauria d’estar fent i no estic fent,
hem sento molt culpable”.

o “Entro en bucle; no estic fent aixo i m’estressa perque no ho estic fent, pero si ho faig en
un moment que no puc no acabo traguet res d’aprofitar sindé més estres”.

o “Isi, en el meu cas, molt relacionat amb 1’ansietat i fins arribar després a depressio”.
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o “Veure que me marc objectius i quan arriba el moment de fer-ho no poder, entr en una
dinamica de procrastinacié que no puc sortir i aixo augmenta les meves inseguretats”.
o “Sempre som mes critics amb noltros mateixos que lo que ho poden arriabr a ses els altres”.

JESUS

o “En el meu cas I’estrés hem ve de la por que hem fa suspendre”.

o ‘“M’arriba afectar amb atacs d’ira, arribant a pegar un cop de puny a algun objecte o pared
i aixi com a minim me llevo un pes de damunt”.

o “També arribo a beure molt d’alcohol i tabac”.

“El procés d’avaluaci6 es estressant”.

o “Pensar que ho puc fer bé o malament, que me jutjaran, m’incomoda molt i sent que tenc
molta pressid per ser la millor versid perod que aquesta versié millorada mai arribara i no
ser¢ suficient lo suficientment bo o valid respecte als criteris que ells utilitzen per avaluar”.

o “Siento que no puedo, que no soy capaz’.

(0]

MARIA

o “Ajome passa que ses meves dues reaccions principals a nivell psicologic, al llarg de tota
la meva trajectoria educativa, han estat i son: primer, sentiment d’ansietat, angoixa,... no
pel fet de com vivim el procés de formacid siné lo incrogiient que es estudiar pedagogia a
partir d’una metodologia no pedagogica. I a part d’aixo, el sentiment d’agressivitat, davant
aquestes situacions d’estres sento una resposta del meu cos que necessit treure tota aquesta
energia i m’expres moltes vegades de manera violenta, com per exemple pegar un cop de

puny”.

MARC MARIN

o “Tristesa de veure que no arribo i per molt que vulgui no arribaré i aquesta situaciéo me
frusta i me posa molt trist”.

o “Sonmolt important ses expectatives que tens tu sobre aquest tema i les que tenen els altres,
aix0 és un component que ajuda bastant a frustar-te”.

MANU

o “Un dia no me puc concentrar a causa de I’exigéncia, per tant aquesta situacié m’inquieta,
aixo fa que em posi trist, després arribo al punt de tenir molta rabia, ganes de pegar un cop
de puny, per sentir el mal i aixi no pensar amb les coses de classe. També noto que és un
moment que estic molta irritabilitat per qualsevol cosa. Tot és un sentiment conjunt que
m’inquieta i m’estressa.”

CATA

o “Cada vegada control més tant les reaccions fisiques com les psicologiques, i aixo és gra-
cies al procés que estic fent amb la meva psicologia.”

o “Abans en temporada d’examen o treballs estava molt nerviosa i no hi havia manera de
relaxar-me.”

o “Quan estic en moments d’estres tinc els sentiments a flor de pell, estic molt sensible i tot
me fa pena i em posa trista. En relacions personals em passa tot el contrari i comenc a ser
molt passiva i fora sentiments, estic com anul-lada, apatica.”

o “Tenir la necessitat de cridar, ballar, masturbar-me,... tot el temps.”
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ili. Quines reaccions a nivell comportamental heu experimentat?

MAR

o “Sent que tenc tota la llista,.. alomillor no tota a la vegada pero si en algun moment una,
en algun moment I’altra,...”

o “Que tota aquesta reacci6 es molt important poder-la canalitzar, perque sento que si no ho
puc fer, per no tenir temps o espais de desconnexié o fer coses que entretenguin,... pues
fa que no pugui canalitzar tota aquesta ira, tota aquesa frustacio, tot aquest estres,... i lla-
vonses sent que el fent de no poder canalitzar me pos tensa, estic de mes mal humor, me
costa més relaxar-me,... .

o “Me genera estres el fet de no tenir espais per canalitzar 1’estrés que me genera la univer-
sitat”.

o “S’estres me fa agafar un component additiu cap a coses”.

o “Addiccio amb aliments, xocolate, me puc viciar a X cosa per menjar en epoca d’estu-
dis,...”

o “també amb altres coses, per intentar desconnectar de les situacions d’estres recurreixo
molt a la pantalla, videos, xarxes socials, ... perque me serveix de distraccio,...”

o “Amb epoques d’estres me torn addicta a perdrem en les pantalles”.

o “Addicta al cafe”.

MARC ISERN

o “Totlo que has anomenat..... ido tot”

o “Lo qu emes rabis me fa es que 1’estrés per temes educatius despres m’afectenc a altres
ambits de sa meva vida, per exemple anar a jugar a basquet, que quan estic amb situacios
d’estrés ho deix de disfrutar”.

o “Ses situacions d’estrés me lleven ses ganes de fer qualsevolt cosa, perque estic cansat,
no he dormit bé,... i afecta a parts de sa meva vida que no tenen res a veure i no hauria
d’afectar-los”.

ESUS

o ‘“Ha augmentat el meu consum de tabac”.

o “Esporadicament també ha augmentat el consum d’alcohol”.

o “Laira en algun moment d’estar cansat o alguna cosa no m’agrada, o no trobar explicacio
de perque he de donar X temari a X assignatura, les cites i les referenes,... perque hem de
fer algunes coses? Crec que hi ha massa carrega de treball...”.

[

MARIA

o “Enresum diria que I’estres me fa tenir una energia molt baixa, deixo de tenir forga i
energia”.

MANU

o “Polemitzar, tot i saber que no tinc ra6. I les situacions de discutir és més facil que em
surtin.”
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o “100 o 200% de falta de ganes, falta de motivacio,...”

o “Atracons quan estic estudiant, no poder deixar de menjar, i després tenia molt de mal de
panxa.”

o “Addicci6 al cafe.”

o “Jo tabac va ser quan vaig comencar el consum de tabac perqueé m’ajudava a distreurer-me
1 a controlar les situacions d’estres.”

o “També vaig tenir una época on bevia bastant perque no entenia el que estavem fent i estava
que no em trobava.”

o “Augment de la masturbacid.”

CATA

o  “Quan estic en situacions d’estrés per a mi €s molt més facil discutir, sobretot amb les
persones amb les que convisc o estan al meu dia a dia, fora tenir ells culpa de la situacié.
Aix0 em fa rabia perqué descarrego tota la frustracié que tinc dels estudis amb aquestes
persones.”

o “Aillament dels altres, sobretot després del confinament me costava molt fer treballs gru-
pals, me pareix correcte que es vulgui arribar a la normalitat pero trobo que no s’ha d’obli-
dar el context en el qual estem, i aix0 trobo que no es va fer, i me va dur a tenir situacions
bastant males de dur. No se va tenir gens de cura de la salut mental ni es te en general.”

o “Lamotivacio és molt important i la universitat no la proporciona.”

o “Reduir o augmentar les ganes de menjar.”

o “Addicci6 a uns sobres que s’anomenen Leotron que proporcionen Fosfoserina, cafeina,
vitamines,... i si no ho prenc no puc ser productiva.”

o “Augment del tabac i la marihuana.”

e. Diferents estudis ens afirmem que ’estreés académic és un fenomen
que afecta de manera més elevada a les dones. Les persones que tenen
la menstruacio, trobeu diferéncies en la fase hormonal a la qual vos
trobeu?

MAR

o “Me passa igual que a na Maria 1 amb ses mateixes fases, també te a veure amb el cicle
de les hormones”.

o “Un aprenentatge que m’ha donat el cicle menstrual es que lo absurd que es que les per-
sones siguem cicliques i el sistema universitari, i en general tot es sistema, sigui tant li-
neal i sempre amb una tendéncia d’estar productives tot es temps”.

o “Jo amb el meu cicle m’és impossible mantenir u nivell de productivitat i no és dolent,
cada fase és diferent i s’han d’afrontar ses coses diferents, i totes son necessaries pel teu
desenvolupament i per afrontar sa vida”.

o “Quan estic pre-ovulant o ovulant tinc més energia, si dorm menys no passa res, estic
mes resolutiva, més desperta, més.. i clar, €s un estat que al sistema 1’hi va bé”.

o “Pero clar les altres fases que alomillor estic mes introspectiva, necessito dormir més, que

vaig més lenta,... aqui me n’adono que hi ha un shock entre les necessitats i les exigencies
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academiques o de sa vida en general, i sa frustracié d’intentar arribar tot i que es teu cos
te digui eiii ara no toca aix0”.

MARIA

o “Totalment”.

o “El meu cicle menstrual influencia directament a les meves capacitats d’estudiar, concen-
trar-me, gestionar 1’estres”.

o “Quan em trobo a la fase premenstrual i menstrual ho pas molt malament perqué no acon-
segueixo tenir les eines de com gestionar-ho”.

o “Durant les altres fases del cicle segueixo tenint el mateix estres pero el meu cos parteix
d’una energia més alta “.

CATA

o “Totalment, em noto molt a quina fase estic, i no puc ser igual de productiva a una fase que
a I’altra, lo que em frustra més és que per aixi com esta muntant el sistema universitari, que
no té en compte les necessitats de I’alumnat, i molt menys per aquesta rad, no puc seguir
el ritme en molts de moments.”

f. Per fer front a aquestes situacions d’estrés teniu alguna estratégia o

tecnica? Com per exemple:

MAR

o “A jome passa que Si que tinc técniques perd no sempre tinc el temps per poder fer-les.”

o “A jo me poden anar bé coses com: abans d’anar a dormir intentar ritualitzar un poc la
son i el descans, lo ideal seria 1 hora abans de dormir no tenir pantalles, poder fer ioga,
meditacio, lo que sigui.. perd me passa que tecniques i recursos en puc tenir molts pero
no sempre tinc el temps per aplicar-ho perque si ho faig no arribo a lo que he d’arribar.”

o “També me va molt bé cantar i ballar per extreure les emocions.”

MARC ISERN

o “Jo abans recorria a jugar a basquet com a manera de desestressar-me.”

o “En el moment que aixo ja no funciona, perque es meu cap no es beneit i sap que no 1’en-
ganaré, sa falta de técniques i eines per baixar 1’estres €s un dels motius principals per lo
que he comencat anar en es psicoleg, perqué me doni eines i técniques per poder fer front
a Iestrés, ansietat, etc.”

JESUS
o Jo en el meu cas quan noto els simptomes de ’estrés intento desconnectar, oblidar-me del
tema.”

o “Surt a fer una volta, a fer qualsevol cosa, pero que sigui allunyat del tema académic.”
o “Per intentar prevenir aquestes situacions d’estrés sempre intento organitzar-me.”
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o “Siveig que m’esta costant molt una tasca o en tinc moltes, intent comencar per el que
sigui més facil i senzill, que dugui poc temps... i ho faig per intentar motivar-me i animar-
me.”

o “Sies un treball llarg o que m’esta costant molt desenvolupar-ho primer de tot intento
cercar un fil conductor i després vaig afegint coses.”

o “Cadaun ha de trobar la manera que millor I’hi vagi perqué tothom és un mén.”

MARIA

o “En els moments de més estres les meves dues técniques principals son: per una part, dut-
xar-me amb el llum apagat i una espelma i, per altra part, sa masturbacio.”

MANU

o “M’ajuda bastant verbalitzar les situacions per a desfogar-me, amb les amistats i la parella
sobretot. Perd també m’ha passat la no-verbalitzacio.”

o “Anar a la psicologa m’ha ajudat bastant per poder controlar aquestes situacions i prendre
decisions.”

o “La masturbacié m’ajudava bastant per els moments que notava que necessitava alliberar
tensions.”

o “Meditacions per relaxar-me o asmr.”

CATA

o “Gracies a haver fet aquest procés acompanyada de la meva psicologa m’ha ajudat a tenir

diferentes técniques que m’han ajudat a tenir aquestes situacions més controlades o dismi-

nuir-les, cada moment és diferent per tant cada moment he hagut d’utilitzar diferents téc-

niques:

= Estar organitzada amb el que he de fer, per jo aix0 és indispensable, sempre ho he de
fer, si no ho faig vaig perduda i aquesta situacié m’estressa molt, perd una vegada ho
tenc organitzat tot és més facil.

= A Ir de carrera quan tenia alguna reaccio fisica, com el tic a 1’ull cercava informacio,
ara he anat coneixent-me amb la psicologa i no cerc les coses, sind que les xerro amb
ella.

» M’ajuda molt verbalitzar les coses, xerrar-ho amb tot el meu entorn: companys-es de
classe, la familia, amics-gues, la meva parella, inclis amb gent desconeguda de festa,
amb jo mateixa,... m’ajuda perqué em serveix per treure tot el que tinc a dins i, a més,
m’ajuda a clarificar que em passa.

= També, durant tota la carrera perd sobretot a tercer, vaig fer molt de ioga i tecniques
d’estiraments per tranquil-litzar-me. | durant tota la carrera meditacié conscient.

= Com ja he dit, totes aquestes implementacions han estat gracies a I’acompanyament de
la meva psicologa.”

g. Podrieu dir-me quins canvis o modificacions hauria de fer el sistema

universitari per disminuir o eliminar aquestes situacions d’estrés?
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MAR

o “Jo crec que la universitat hauria de canviar I’enfocament: deixar d’actuar com instrument

al servei del capitalisme i intentar respondre als interessos i necessitats de 1’alumnat i no

actuar amb fins economics.”

“La universitat ha d’actuar com espai per la transformacio social i no com un mercat. Com

un espai de formacio de ciutadans i ciutadanes i que tinguin una consciencia critica, activa,

participativa per canviar les coses i transformar un sistema que es desigual i injust.”

o “Crec que una de ses frustracions que fa que m’estigui desmotivant de la universitat és la
falta d’esperit critic o reivindicatiu, ho veig com un engranatge més del sistema i me fa
molta peresa.”

o

MARC ISERN

o “Launiversitat a n’és final és una de les etapes finals, diguéssim, jo crec que si, sa univer-
sitat s’ha de canviar pero també 1’educacio primaria, secundaria,... vale que a n’¢és final alla
on més se veu, on més te centres en el futur laboral és universitat, fps i graus superiors,
perd crec que canviant sa base de I’educaci6 des de lo més baix des d’infantil, primaria,
etc. tegument models diferents i canviat la metodologia o lo que s’espera o per lo que pot
servir I’educacid la universitat canviara. Si en el moment que canvii tota I’educacio anterior
la universitat de per si haura de canviar, perqué ja no s’adequara a tot el procés anterior
que hagis fet tu com estudiant.”

o “Un exemple seria que a ses classes presencials poden ser super innovadores i amb meto-
dologies super motivadores o diferents i després al final alhora de fer ’avaluacio te diuen
vale, has tingut unes classes amb metodologies de la hostia pero has de fer un examen que
val el 50% de la nota.”

o “Canviar el sistema sencer és molt dificil i utopic a dia d’avui, perd una cosa que se
m’ocorre per ajudar, és que les universitats han de canviar la seva estructura: tenir un espai
on poder descansar, un espai adaptat que no sigui sols un lloc que vas a estudiar i després
ten vas a ca teva, sind que s’adapti a altres necessitats.”

JESUS

o “Jo crec que hauria de canviar-se la metodologia, veig que volen avarcar massa coses i ho
tenen tot massa diversificat perd que en realitat el propdsit o 1’objectiu principal que tenen
és que la gent aprengui i no ho acaben assolint perqué la idea acaba difuminada: fer treballs,
activitats, exposicions, projectes,.... son moltissimes coses, pero llavors a la persona 1’hi
sobrecarrega massa”.

o “Sesuposa que avaluen les teves competéncies i habilitats i no es aixi, sols miren el nombre
final, fora tenir en compte el procés.”

o “L’academicisme esta molt bé pero arriba a ser pesat, arriba a molestar, jejeej.”

MARIA

o “Jo crec que una reforma integral, canviar I’estructura, se xerra molt de noves metodolo-
gies, noves formes d’ensenyar, noves formes de fer i tot aixo... inclas la propia universitat
fa una enquesta sobre les situacions d’estrés dels alumnats pero al final sOn parxes que no
profunditzen realment amb 1’origen i la causa del sistema educatiu que es el responsable
d’aquest nivell d’estres.”

o “S’hauria de canviar des de la politica.”
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o “Ajose m’acaba d’ocorrer que un canvi que si que podria implantar la universitat €s que
es professorat canvies la forma d’iniciar a fer feina a la universitat, possaria un tipus de
filtratge que no només ser catadratic o ser professor associat, no tant el teu curriculum o
els seus continguts professionals, és a dir que no sigui I’unic requisit, sin6 que trobem altres
tipus d’avaluacions com pot ser una entrevista o algo que permeti avaluar les competencies
pedagogiques pergue tu pots tenir molt de curriculum perd no tenir les competéncies peda-
gogiques necessaries i fer les classes de manera tradicional i sent conscient de que repro-
dueixes tot aquest nivell d’estres. Crec que una forma de canviar-ho seria que el professorat
de la universitat per accedir hagués de fer algun tipus de filtratge.”

MANU

o “Trobo que per molts canvis o modificacions no es podria eliminar aquesta problematica,
perque hauria de ser un canvi tant brutal del sistema que a dia d’avui ho veig molt compli-
cat.”

CATA

o “Penso que si que es pot canviar, i tot ha de venir a partir dels especialistes en pedagogia i
les politiques educatives.”

o “Launiversitat s’ha d’enfocar a les necessitats de 1’alumnat.”

h. Altres aportacions:

JESUS

o “Launiversitat hauria de llegir un poc més la naturalitat de I’aprenentatge i de la motivacio,
gue no paregui un laboratori.”

o “Somos coballas, esto es muy triste, somos sujetos que estan experimentando con nosotros,
a mi me da pena.”

MAR
o “Que ses universitats mos paguin ses psicologues.”
o “Jo crec que ja ho tinc més clar i deixaré la carrera.”

MARC ISERN

o “Jo acabaria amb una nota positiva seria que vegent com esta aquesta taula de discussio,
se nota que hi ha un canvi de mentalitat i tenim unes expectatives de lo que pot arribar a
ser la universitat o el sistema educatiu, i crec que el canvi cultural i social s’ha anat fent a
poc a poc i cada any, sa gent t&é més consciencia sobre lo que vol, com I’hi agradaria fer
ses coses i crec que podria ser un inici positiu de cara al futur que els professionals que
seran d’aqui 5, 10, 15 anys ja hauran passat per tot aixo i tindran les mateixes idees que
nosaltres i alomillor aconseguim canviar les coses.”

87



MARIA

O

“Aprenguem lo que estem estudiant a conseqiiencia de no reproduir lo que estan fent amb
noltros el professorat, aixd me pareix indignant i frustrant.... Jo com a pedagoga he apres
més de lo que no vull fer veient com han interaccionat amb jo el professorat i el sistema
universitari que no amb els continguts i les eines que m’han donat, i aixo és lo que més me
rebenta.”
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6.4. Annex 4. Assignacio de les unitats de text als nodes.
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1. Vivencia perso-
nal sobre I’es-
tres.

1.1. Si, he sofert estres.

N

ok~

o~

10.
11.
12.
13.
14.

15.

“Fins batxillerat els estudis m’havien anat bé, pero ha estat arribar a la uni-
versitat i no em sent ubicada, no estic motivada, no m’esta anant bé els exa-
mens, i em generen situacions d’estres”.

“Si he patit i estic patint estres”.

“Si, actualment estic patint situacions d’estrés molt fortes i he patit situaci-
ons d’estres durant la carrera perd més controlat™.

“Es tema del TFG, la realitzacié del TFG m’esta produint estres”.

“De fet, els quatre factors que has anomenat es compleixen en el meu cas, i
sobretot amb la realitzacio del TFG, per tant si, pus assumir-ho”.

“He hagut d’anar al dentista perqué me feia molt de mal la mandibula i
m’han dit que és per causa de I’estrés perqué estrenyo i hem desgasto les
dents”.

“Manifest bastantes situacions d’estres”.

“He patit i pateixo estres”.

“Els quatre anys de la carrera de pedagogia van suposar molt d’estres 1 ho
vaig haver de gestionar amb la meva psicologa, me sentia molt frustrada i
també¢ sentia molt de malestar”.

“A jo m’agobia 1 m’estressa bastant el fet d’haver de compaginar cada dia
que passa ses classes i sa feina”.

“Es una situaci6 que estressa i hi ha dies que no pots arribar a tot”.

“Vols arribar per tot i no arribes en lloc 1 és molt frustrant i estressant”.

“Jo soc epileptic 1 quan tinc més petites crisis sempre €s quan estic d’exa-
men, entregues,...és a dir, en situacions que em causen estrés, perque me
costa molt canviar torns i gestionar-ho”.

“Si que he sofert moment d’estres, sobretot quan ho havia de compaginar
amb la feina, d’on trec el temps?”

“Considero que durant tota la carrera he sofert moltes situacions d’estres”.
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16. “Moments d’entregues que no arribes, cimul d’examen, coordinar-ho amb

17. “A jo es sistema educatiu m’estressa”.

la vida personal i professional,... es dificil arribar a tot i genera situacions
d’estres.”

1.2. No, no he sofert estres.

2. Perspectives so-
bre I’estres.

X

1. “Penso com en Sandin, que hi ha estres positiu el qual fa que tengui pressio
i m’hagi de posar a fer les tasques que tinc pendents.”
2. “Un poc d’estres sempre, al manco per sa meva personalitat, és positiu, perd
dins un marges equilibrats, perqué sin6 acaba sent patologic”.
2.1. Estres positiu o eustreés. 3. “Pero es cert que un poc d’estrés m’ajuda a activar-me i posar-me en marxa”.
4. “Al principi quan comeng a sentir estrés m’ajuda a estar actiu, a treballar,
puc aguantar bastanta estona,...”.
5. “L’estres apareix, 1 pot ser bo 1 dolent”.
6. “L’estrés es bo si es moderat”.
1. “L’estres per jo sempre es negatiu perque causa en jo efectes negatius ja
siguin mentals o fisics.”
2. “L’estrés negatiu em surt quan em bloquejo, em saturo, quan hi ha molta
2.2. Estrés negatiu o distrés. sobrecarrega de tasques.... i me genera malestar i agobio.”
3. “Siaquest moment d’estrés s’allarga més de 1’habitual comeng a sentir can-
vis a nivell estomacal, insomni, ...”.
4. “El meu problema ¢€s que passar de ’estreés bo al dolent es marge es molt

petit, pes tema de que sera un problema meu de que no ho se gestionar, i clar,
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sa part positiva que me pot aportar 1’estrés dura molt poc. Per tant al final

per jo casi sempre es negatiu”.

“Per jo I’estrés sempre es negatiu”.

7. “Jo soc una persona que somatitzo molt tot el que em passa, 1 I’estres se
m’acaba transformant amb problemes per conciliar sa son, me surten herpes,
estic malament de sa panxa,.... llavors aixo és lo que entenc jo com estres,
algo que me fa que es meu cos reaccioni de manera negativa, per donar-me
una alerta tipo ei no estas bé, atura”.

8. “Per jo I’estrés implica algo negatiu per I’impacte que te 1’estrés en el teu
cos”.

9. “En el meu cas en aquest moment no es moderat, per tant és negatiu”.

10. “L’estres apareix, i pot ser bo i dolent”.

o

1. ““Aquesta situacio d’incertesa de no saber cap a on tirar, de no saber que estas
fent, seguir un cami marcat en el qual no I’hi veig es sentit es una situacio
que em produeix estres i trobo que es sistema educatiu es poc flexible i no
te permet que puguis dubtar o plantejar-te diferents vies”.

2. “Per jo s’FP no va ser una opcio6 perque en el meu institut estava molt estig-
matitzada i Se suposava que si m’havia anat bé fins al moment havia de fer

3.1.  Situacio d’incertesa. una carrera pero no he tingut una motivacié ni vocacio clara cap a res i ara
estic aqui perqué se suposa que es lo que he de fer, pero i si no se lo que he
de fer? O lo que de veres vull fer? | es sistema m’esta exigint que ja ho
sapiga, aix0 també me genera estreés”.

3. “Tenc dubtes en deixar sa carrera i ja me basta I’estrés que aixo hem suposa
com perque em senti jutjada pel meu entorn”.

4. “M’estic plantejant si deixar la carrera o no”.

3. L’estrés com es-
timul.

3.2. Falta de motivacib.

1. “El fet de que te frustri un sistema en es qual no trobes una motivaci6.”

92



SIS AR

“La motivaci6 també afecta perqué treballar de segons quines maneres, aixi
com ho plategen a jo no m’acaba d’agradar i ho faig tot amb falta de ganes
I quan i com puc”.

“Estas desmotivat durant tot el curs”.

“No estic motivada amb sa carrera”.

“100 0 200% de falta de ganes, falta de motivacio,...”

“La motivaci6 és molt important i la universitat no la proporciona.”

3.3.

Sobrecarrega de tas-
ques i treballs.

N =

“Jo penso que volen aconseguir massa coses.”
“Antes només s’avaluava un examen, a dia d’avui hi ha molta carrega de

feina amb treballs, entregues, informes, activitats,.... Qué aixo també esta bé
perque permet treballar el contingut des de diverses arees, pero no ho podem
fer tot, hi ha d’haver un equilibri.”

“Has de tenir el cap a mil llocs a la vegada.”
“Jo vaig un poc apretat basicament per aixo, per no saber-me gestionar o

perque son massa coses que hem de fer”.

“Jo venc de grau superior i m’atreveixo a dir que lo que fas a un grau superior
és molt més congruent amb lo que després te qualifiquen, que a una carrera
tota d’exigencia que tens durant el curs amb el que després te qualifiquen no
te sentit”.

“Sobrecarrega de treball i poc temps per dur a terme les tasques. Esta mal
gestionat perqué hi ha coses que no serveixen per res, simplement per aug-
mentar el volum de feina.”

“Trobo que hi ha massa entregues: projectes, exposicions, treballs, semina-
ris,.... arribo a estar perdut de que es que.”

“La sobrecarrega de treball fa que em frustri perque no tinc temps d’assolir
tots els conceptes. A més, trobem treballs finals i examens que son per final
de curs i relativament tic temps, pero no les puc fer fins el darrer moment
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10.

11.

12.
13.
14.

perque en el dia a dia tinc altres activitats, informes, treballs petits,.... que no
em deixen avancar amb les tasques grans perqué no hi puc dedicar temps.
Aquesta situacio em causa estres.”

“Moments d’entregues que no arribes, cimul d’examen, coordinar-ho amb
la vida personal i professional,... es dificil arribar a tot i genera situacions
d’estrés.”

“Jo soc epiléptic 1 quan tinc més petites crisis sempre €s quan estic d’exa-
men, entregues,...&s a dir, en situacions que em causen estrés, perqué me
costa molt canviar torns i gestionar-ho”.

“En el meu cas com que venc de I’ambit laboral, fa molt de temps que no
havia tocat I’ambit académic i basicament és un shock quan passes una altra
vegada a estudiar perque sento que me costa llegir, retenir informacio, i en
aquest primer any estic sentint tota aquesta pressio: seguir les activitats, les
classes,... m’esta costant molt i hem produeixen situacions de vertader es-
tres”.

“Es tema del TFG, la realitzacié del TFG m’esta produint estres”.

sobretot amb la realitzacio del TFG,

“La ira en algun moment d’estar cansat o alguna cosa no m’agrada, o no
trobar explicacio de perque he de donar X temari a X assignatura, les cites i
les referenes,... perque hem de fer algunes coses? Crec que hi ha massa car-
rega de treball...”.

3.4.

Combinar treball i es-
tudis.

Haver de combinar la universitat i la feina em costa molt i em produeix si-
tuacions d’estres, perque la universitat no posa cap tipus de facilitat per po-
der combinar-ho. La universitat no esta adaptada a les necessitats de 1’alum-
nat, ja sigui feina o situacions personals X.”

“De la feina a la universitat, de la universitat a casa 1 aixi cada dia, acaba a
ser cansant 1 es molt dificil treure temps per tot.”

94




ok~

“Des de la universitat no donen cap facilitat per combinar treball i estudis,
és a dir, que casi te fan elegir si vols fer feina o estudiar perqué sin6 és molt
mal de dur”.

“Compaginar estudis i feina és molt dificil”.

“Moments d’entregues que no arribes, cimul d’examen, coordinar-ho amb
la vida personal i professional,... es dificil arribar a tot i genera situacions
d’estres.”

“Si que he sofert moment d’estres, sobretot quan ho havia de compaginar
amb la feina, d’on trec el temps?”

“Jo soc epiléptic 1 quan tinc més petites crisis sempre €és quan estic d’exa-
men, entregues,...&s a dir, en situacions que em causen estres, perqué me
costa molt canviar torns i gestionar-ho”.

“En el meu cas com que venc de 1’ambit laboral, fa molt de temps que no
havia tocat I’ambit académic i basicament és un shock quan passes una altra
vegada a estudiar perque sento que me costa llegir, retenir informacio, i en
aquest primer any estic sentint tota aquesta pressio: seguir les activitats, les
classes,... m’esta costant molt i hem produeixen situacions de vertader es-
tres”.

“A jo m’agobia i m’estressa bastant el fet d’haver de compaginar cada dia
que passa ses classes i sa feina”.

3.5.

Plantejament del sis-
tema educatiu.

N

“Jo com a factor principal diria com esta plantejada I’educacio i es sistema 1
model homogeni, que fa que no se respectin ses individualitats i situacions
personals de cada persona”.

“El problema es el sistema en si.”

“Se poden tenir idees bones i noves metodologies, perd hi ha d’haver un
canvi general que a dia d’avui és molt dificil 1 frustra i amb rad.”

“La universitat al final és un mercat saca-dineros que no pensa en les neces-
sitats del seu alumnat.”
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“Crec que aixi com esta muntat el sistema educatiu aqui a Espanya fa que se
perdi tota aquesta reaccié natural del cos i passi a ser patologic i no ho veig
gens necessari”.

“A jo me passa que ses meves dues reaccions principals a nivell psicologic,
al llarg de tota la meva trajectoria educativa, han estat i sén: primer, senti-
ment d’ansietat, engoixa,... no pel fet de com vivim el procés de formacio6
sind lo incrogiient que es estudiar pedagogia a partir d’una metodologia no
pedagogica. I a part d’aixo, el sentiment d’agressivitat, davant aquestes situ-
acions d’estrés sento una resposta del meu cos que necessit treure tota
aquesta energia i m’espres moltes vegades de manera violenta, com per
exemple pegar un cop de puny”.

“M’enfada, me molesta i m’emprenya la incongruéncia d’alguns professors
alhora d’avaluar i1 puntuar, voler exigir unes coses que no tenen sentit, sento

3.6. Lesavaluacions de . i .
Pequip docent que sols ho fan per recrear-se en ells mateix i sentir que tenen poder i control
) sobre I’alumnat.”
“El procés d’avaluacio es estressant”.
37 Falta de puntualitat de Que el professorat arribi tard i que mos faci quedar a classe més estona per-
o Pequi dE))cen ¢ que no ha pogut acabar amb el que estava previst, aquestes situacions me
qup ) posen molt perd molt nervios, perqué vull sortir de classe pero no puc.
3.8.  Climotologia “tenir 1’época d’examens a aquestes altures de 1’any és impossible, no em
Y q y p

"‘

puc concentrar per la calor!!!
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3.9.

Falta d’eines.

“El professorat hauria de facilitat les eines necessaries per a que jo pugui
estudiar!”

3.10.

Incongruéncia de les
tasques.

“Jo a part de lo que diuen elles, també I’hi sumaria la incongruéncia de tot
lo que fas amb lo que te demanen després, no te sentit”.

“jo venc de grau superior i m’atreveixo a dir que lo que fas a un grau superior
és molt més congruent amb lo que després te qualifiquen, que a una carrera
tota d’exigencia que tens durant el curs amb el que després te qualifiquen no
te sentit”.

“Aquestes situacions acaben frustrant, perque tu m’estas demanant una im-
plicaci6 que després no te una recompensa ni un sentit”.

“M’enfada, me molesta i m’emprenya la incongruéncia d’alguns professors
alhora d’avaluar i puntuar, voler exigir unes coses que no tenen sentit, sento
que sols ho fan per recrear-se en ells mateix i sentir que tenen poder i control
sobre I’alumnat.”

“A jo me passa que ses meves dues reaccions principals a nivell psicologic,
al llarg de tota la meva trajectoria educativa, han estat i son: primer, senti-
ment d’ansietat, engoixa,... no pel fet de com vivim el procés de formacio
sind lo incrogiient que es estudiar pedagogia a partir d’'una metodologia no
pedagogica. I a part d’aixo, el sentiment d’agressivitat, davant aquestes situ-
acions d’estres sento una resposta del meu cos que necessit treure tota
aquesta energia 1 m’espres moltes vegades de manera violenta, com per
exemple pegar un cop de puny”.
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3.11.

No entendre els temes
que s’aborden a classe.

=

“Sento impoténcia quan no entenc algun tema i entro en bucle.”
“Mossegar-me les ungles fins a fer-me mal, sobretot quan he d’estudiar un
temari molt llarg o que no acabo d’entendre.”

3.12.

Temps limitat per fer
els treballs.

=

w

“Que no arribo!!!!”

“Sobrecarrega de treball i poc temps per dur a terme les tasques. Esta mal
gestionat perqué hi ha coses que no serveixen per res, simplement per aug-
mentar el volum de feina.”

“No tinc temps a assimilar tots els conceptes.”

“La sobrecarrega de treball fa que em frustri perqué no tinc temps d’assolir
tots els conceptes. A més, trobem treballs finals i examens que son per final
de curs i relativament tic temps, pero no les puc fer fins el darrer moment
perque en el dia a dia tinc altres activitats, informes, treballs petits,.... que no
em deixen avancar amb les tasques grans perqué no hi puc dedicar temps.
Aquesta situacié em causa estres.”

“Hi ha moments que necessito desconnexié i no soc capag de fer-ho per falta
de temps 1 preocupacio.”

3.13.

La manca de feed-back
en relacio a la tasca
duta a terme o a I’ava-
luacio.

“Necessito feed-back per saber si he de canviar les coses o si ho estic fent
bé, aquesta situacio fa que comenci a desconfiar de jo mateixa i em desmo-
tivi.”

“A jo me passa igual, si no tenc feed-back mentren inseguretats i dubtes i
nose si faig bé les coses 0 no.”
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4. L’estrés com a
resposta.

1. “O te saps gestionar i organitzar o estas perdut perqué suspendras.”
2. “Jo vaig un poc apretat basicament per aixo, per no saber-me gestionar o
3.14. Falta d’organitzacié. perque son massa coses que hem de fer”.

3. “També m’estressa la desorganitzacio dels professors, no saber que volen,
quan ho volen, crec que les coses han de quedar clares des del principi i no
anar canviant tot el temps. Organitza’t!!!!!!11”

3.15. Sentir que no aprens L “Realment que has apres? e, . N )
res. 2. Acabo_ fora aprendre res que en principi és la finalitat d’aixo i frustrat i
desmotivat.

1. “Jo no crec que el problema sigui que hagin aparegut noves metodologies
d’avaluar o puntuar, sin6 el problema recau a com es plategen i com s’im-
plementen”.

2. “Sa metodologia en si no es dolenta, pero si el sistema en si ja no fomenta

3.16. Mala implementaci6 de
les noves metodologies.

aquesta motivacid,...per tant aixi com esta dissenyat no ajuda per avarcar
aquestes noves metodologies i és algo que a mi personalment m’estressa es-
tudiar pedagogia i veure que durant quatre anys de carrera t’ensenyen a com
has d’ensenyar, com has d’aprendre, com gestionar una aula... 1 després
veure que els examens que te fan, ses classes que imparteixen, etc. no tenen
res a veure amb allo que t’estan ensenyat i allo que se suposa que es cap alla
on va dirigit es futur. Per jo aixo és un tema que em crea estres.”

1. “se m’ha alterat sa son, mal de cap, pro-
blemes de digestio, mossegar-me les
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4.1.

Reaccions fisiques.

4.1.1. Trastorns del somni,
somnolencia 0 major
necessitat de dormir.

w

S

ungles,... pero tot esta relacionat amb la
baixada de defenses i el no dormir bé a
causa d’aquest estres”.

“Dorm poc i malament,....”

“Se m’ha alterat sa son”

“Hi ha vespres que no puc dormir, per tant
no puc descansar, despres tinc classe i
feina i no puc rendir,... és un bucle i al fi-
nal acabes petant, me trobava molt can-
sat.”

“Jo tinc situacions tant de no poder dormir
com de dormir pero no descansar bé, i aixo
te rebenta perqué no pots encarar tot lo
que has de fer quan entres en aquesta di-
namica. També en ¢poques d’examen he
arribat a tenir paralisis del suefio o inclds
a vegades somnis relacionats amb els tre-
balls que estic fent.”

Igual.

“Si aquest moment d’estres s’allarga més
de I’habitual comeng a sentir canvis a ni-
vell estomacal, insomni, ...”.

Igual.

Igual.

. “Jo soc una persona que somatitzo molt tot

el que em passa, 1 I’estrés se m’acaba
transformant amb problemes per conciliar
sa son, me surten herpes, estic malament
de sa panxa,.... llavors aixo és lo que en-
tenc jo com estres, algo que me fa que es
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11.

meu cos reaccioni de manera negativa, per
donar-me una alerta tipo ei no estas bé,
atura”.
Igual.

4.1.2. Fatiga cronica.

o u

“Hi ha vespres que no puc dormir, per tant
no puc descansar, després tinc classe i
feina i no puc rendir,... és un bucle i al fi-
nal acabes petant, me trobava molt can-
sat.”

“Cansament permanent o ganes de no fer
res, o ganes de no fer res relacionat amb la
universitat.”

“Dies d’estar tant cansada que no puc ser
productiva per molt que ho intenti i neces-
sito desconnectar.”

“Cansada 1 defenses baixes: grans, zones
que me piquen, tinc molta fam o no en tinc
gens,...”

Igual.

Igual.

Igual.

4.1.3.Mal de cap o migranya.

“Se m’ha alterat sa son, mal de cap, pro-
blemes de digestidé, mossegar-me les un-
gles,... pero tot esta relacionat amb la bai-
xada de defenses i el no dormir bé a causa
d’aquest estres”.
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“En algunes ocasions he tingut en tempo-
rada d’estrés maxim he arribat a tenir mi-
granyes molt fortes, ara fa temps que no
em passa.”

Igual.

Igual.

“Jo soc una persona que somatitzo molt tot
el que em passa, i I’estrés se m’acaba
transformant amb problemes per conciliar
sa son, me surten herpes, estic malament
de sa panxa,.... llavors aixo és lo que en-
tenc jo com estres, algo que me fa que es
meu cos reaccioni de manera negativa, per
donar-me una alerta tipo ei no estas bg,
atura”.

Igual.

Igual.

4.1.4. Problemes de digestio.

“Se m’ha alterat sa son, mal de cap, pro-
blemes de digestié, mossegar-me les un-
gles,... pero tot esta relacionat amb la bai-
xada de defenses i el no dormir bé a causa
d’aquest estres”.

“Quan s’allarga aquesta situacidé d’estres
comenco a tenir mal a I’estomac, moltes
vegades al bany i de segons quines mane-
res, ...

“A vegades tinc diarrea 1 altres vaig res-
treta, no se si per la situacié d’estres o que

102




quan tinc aquestes temporades es més di-
ficil treure temps per poder cuinar bé i
acabo menjat a hores desorbitades i qual-
sevol cosa, lo primer que trobo.”

4. lgual.

5. “Si aquest moment d’estrés s’allarga més
de I’habitual comeng a sentir canvis a ni-
vell estomacal, insomni, ...”.

6. lgual.

7. lgual.

8. lgual.

1. “Se m’ha alterat sa son, mal de cap, pro-

4.1.5. Rascar-se, mossegar- blemes de digestid, mossegar-me les un-
se les ungles, etc. gles,... pero tot esta relacionat amb la bai-
xada de defenses i el no dormir bé a causa

d’aquest estres”.

2. “Cansada i defenses baixes: grans, zones
que me piquen, tinc molta fam o no en tinc
gens,...”

3. lgual.

4. lgual.

5. lgual.

6. lgual.

1. “El mal de la mandibula m’esta matant”.

416. Mal a la mandi- 2. “Durant el confinament les genives em
bula. van comencar a sagnar i el dentista em va

dir que era per I’estrés que estava sofrint,
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també tanco molt la mandibula, fins al
punt que m’arriba a fer mal, tant la mandi-
bula com el cap. Totes aquestes reaccions
son a causa de I’estres.”

“He hagut d’anar al dentista perqué¢ me
feia molt de mal la mandibula i m’han dit
que ¢és per causa de I’estrés perqué estre-
nyo 1 hem desgasto les dents”.

4.1.7. Baixada de defenses.

“En general, es meu cos reacciona davant
I’estrés amb una baixada de defenses molt
gran que al final fa que surtin tot aquest
quadre de simptomes que m’han arribat a
sortir tots en algun moment, no sempre
tots a la vegada pero en cada situacio se
me ressalta un”.

“se m’ha alterat sa son, mal de cap, pro-
blemes de digestié, mossegar-me les un-
gles,... pero tot esta relacionat amb la bai-
xada de defenses i el no dormir bé a causa
d’aquest estres”.

“He arribat a estar ingressada en moments
d’estres produits per la universitat o el sis-
tema educatiu, m’afecta als meus punts
mes baixos, se me baixen ses defenses,...
per jo en epoca d’examen es normal estar
ingressada’.
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4. “Cansada i defenses baixes: grans, zones
que me piquen, tinc molta fam o no en tinc
gens,...”

5. “Jo també!”

6. “Ijo”

7. “En resum diria que I’estres me fa tenir
una energia molt baixa, deixo de tenir
forca i energia”.

8. “Igualment.”

9. “Em passa igual.”

1. “Augment desorbitat de la masturbacio,

4.1.8. Excitacio. notar que vaig molt excitat tot lo dia.”

2. “Notar que estic catxonda tot lo dia.”

3. lgual.

4. “Augment desorbitat de la masturbacio,
notar que vaig molt excitat tot lo dia.”

5. lgual.

6. “Tenir la necessitat de cridar, ballar, mas-
turbar-me,... tot el temps.”

4.1.9. Grans i herpes. 1. Cansada i defenses baixes: grans, zones
que me piquen, tinc molta fam o no en tinc
gens,...”

2. M’han arribat a sortir herpes.”
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4.1.10. Tics nerviosos.

“Me surt un tic a I’ull quan tinc moments
de molts d’estres.”
“A jo igual”

4.1.11. Urgéncies
ques.

médi-

“Jo soc epiléptic i quan tinc més petites
crisis sempre €s quan estic d’examen, en-
tregues,...és a dir, en situacions que em
causen estres, perqué me costa molt can-
viar torns i gestionar-ho”.

“He arribat a estar ingressada en moments
d’estrés produits per la universitat o el sis-
tema educatiu, m’afecta als meus punts
mes baixos, se me baixen ses defenses,...
per jo en €poca d’examen es normal estar
ingressada”.

4.2.

Reaccions
ques.

psicologi-

4.2.1. Inquietud.

“Abans en temporada d’examen o treballs
estava molt nerviosa i no hi havia manera
de relaxar-me.”

“Un dia no me puc concentrar a causa de
I’exigéncia, per tant aquesta situacié m’in-
quieta, aixo fa que em posi trist, despres
arribo al punt de tenir molta rabia, ganes
de pegar un cop de puny, per sentir el mal
i aixi no pensar amb les coses de classe.
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També noto que és un moment que estic
molta irritabilitat per qualsevol cosa. Tot
¢és un sentiment conjunt que m’inquieta i
m’estressa.”

“En es meu cas, en els dies que no puc mes
i he de donar-me un descans, no aconse-
gueixo desconnectar, el meu cap pensa tot
el temps amb el que hauria d’estar fent i
no estic fent, hem sento molt culpable”.
“Hi ha moments que necessito desconne-
Xi6 i no soc capacg de fer-ho per falta de
temps i preocupacio.”

4.2.2. Sentiments de depres-
si i tristesa.

“Un dia no me puc concentrar a causa de
I’exigencia, per tant aquesta situacié m’in-
quieta, aixo fa que em posi trist, després
arribo al punt de tenir molta rabia, ganes
de pegar un cop de puny, per sentir el mal
i aixi no pensar amb les coses de classe.
També noto que €s un moment que estic
molta irritabilitat per qualsevol cosa. Tot
és un sentiment conjunt que m’inquieta i
m’estressa.”

“Tristesa de veure que no arribo i per molt
que vulgui no arribaré i aquesta situacio
me frusta i me posa molt trist”.
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3.

“I si, en el meu cas, molt relacionat amb
I’ansietat 1 fins arribar després a depres-
s10”.

“Cada dia arribo a casa i me poso a plorar,

perqueé no me trobo bé”.

4.2.3. Ansietat, angoixa o0
desesperacio.

“Un dia no me puc concentrar a causa de
I’exigencia, per tant aquesta situacié m’in-
quieta, aixo fa que em posi trist, després
arribo al punt de tenir molta rabia, ganes
de pegar un cop de puny, per sentir el mal
i aixi no pensar amb les coses de classe.
També noto que és un moment que estic
molta irritabilitat per qualsevol cosa. Tot
€s un sentiment conjunt que m’inquieta i
m’estressa.”

“A jo me passa que ses meves dues reac-
cions principals a nivell psicologic, al
llarg de tota la meva trajectoria educativa,
han estat 1 son: primer, sentiment d’ansie-
tat, engoixa,... no pel fet de com vivim el
procés de formacio sin6 lo incrogiient que
es estudiar pedagogia a partir d’una meto-
dologia no pedagogica. I a part d’aixo, el
sentiment d’agressivitat, davant aquestes
situacions d’estrés sento una resposta del
meu cos que necessit treure tota aquesta
energia i m’espres moltes vegades de
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manera violenta, com per exemple pegar
un cop de puny”.

“I si, en el meu cas, molt relacionat amb
I’ansietat 1 fins arribar després a depres-
s10”.

“En es meu cas va molt de sa ma, ni te
perqueé ser aixi sempre, pero sa gran ma-
joria si, estres i ansietat”.

“Si sa resposta fisica no es per ansietat es

per estres 1 no arribo a saber que es que”.

4.2.4. Problemes de concen-
tracio.

En aquests casos me costa molt concen-
trar-me.

“Un dia no me puc concentrar a causa de
I’exigencia, per tant aquesta situacié m’in-
quieta, aixo fa que em posi trist, després
arribo al punt de tenir molta rabia, ganes
de pegar un cop de puny, per sentir el mal
i aixi no pensar amb les coses de classe.
També noto que és un moment que estic
molta irritabilitat per qualsevol cosa. Tot
€s un sentiment conjunt que m’inquieta i
m’estressa.”

“No em puc concentrar!!”

4.2.5. Sentiments d’agressi-
vitat 0 augment de la
irritabilitat.

“Un dia no me puc concentrar a causa de
I’exigeéncia, per tant aquesta situacié m’in-
quieta, aix0 fa que em posi trist, després
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arribo al punt de tenir molta rabia, ganes
de pegar un cop de puny, per sentir el mal
i aixi no pensar amb les coses de classe.
També noto que €s un moment que estic
molta irritabilitat per qualsevol cosa. Tot
¢s un sentiment conjunt que m’inquieta i
m’estressa.”

“A jo me passa que ses meves dues reac-
cions principals a nivell psicologic, al
Ilarg de tota la meva trajectoria educativa,
han estat i son: primer, sentiment d’ansie-
tat, engoixa,... no pel fet de com vivim el
proces de formacio sind lo incrogiient que
es estudiar pedagogia a partir d’'una meto-
dologia no pedagogica. | a part d’aixo, el
sentiment d’agressivitat, davant aquestes
situacions d’estreés sento una resposta del
meu cos que necessit treure tota aquesta
energia 1 m’espres moltes vegades de ma-
nera violenta, com per exemple pegar un
cop de puny”.

“M’arriba afectar amb atacs d’ira, arribant
a pegar un cop de puny a algun objecte o
pared i aixi com a minim me llevo un pes
de damunt”.

“La ira en algun moment d’estar cansat o

alguna cosa no m’agrada, o no trobar ex-

plicacié de perque he de donar X temari a
X assignatura, les cites i les referenes,...
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perque hem de fer algunes coses? Crec
que hi ha massa carrega de treball...”.

4.2.6.

Augment de la sensibi-
litat.

“Quan estic en moments d’estres tinc els
sentiments a flor de pell, estic molt sensi-
ble i tot me fa pena i em posa trista. En
relacions personals em passa tot el con-
trari i comeng a ser molt passiva i fora sen-
timents, estic com anul-lada, apatica.”

4.2.7.

Autoexigéncia, autasa-
botatge i inseguretats.

w

“Un dia no me puc concentrar a causa de
I’exigencia, per tant aquesta situacié m’in-
quieta, aixo fa que em posi trist, després
arribo al punt de tenir molta rabia, ganes
de pegar un cop de puny, per sentir el mal
i aixi no pensar amb les coses de classe.
També noto que és un moment que estic
molta irritabilitat per qualsevol cosa. Tot
és un sentiment conjunt que m’inquieta i
m’estressa.”

“Son molt important ses expectatives que
tens tu sobre aquest tema i les que tenen
els altres, aix0 €s un component que ajuda
bastant a frustar-te”.

“Siento que no puedo, que no soy capaz”.
“Pensar que ho puc fer bé o malament, que
me jutjaran, m’incomoda molt 1 sent que
tenc molta pressié per ser la millor versid
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pero que aquesta versioé millorada mai ar-
ribara i no sere suficient lo suficientment
bo o valid respecte als criteris que ells uti-
litzen per avaluar”.

“En el meu cas I’estrés hem ve de la por
que hem fa suspendre”.

“Sempre som mes critics amb noltros ma-
teixos que lo que ho poden arriabr a ses els
altres”.

“Veure que me marc objectius i quan ar-
riba el moment de fer-ho no poder, entr en
una dinamica de procrastinacio que no puc
sortir i aixo augmenta les meves insegure-
tats”.

“Automaxaque i autoexigencia cap a jo
mateixa, estic molt insegura, sentiment de
culpabilitat cap a jo mateixa i tot aixo fa
que m’estigui auto boicotejant i es un bu-
cle del qual no puc sortir”.

4.3.

Reaccions compor-
tamentals.

4.3.1.

Conflictes o tenden-
cia a polemitzar o
discutir.

“Quan estic en situacions d’estres per a mi
és molt més facil discutir, sobretot amb les
persones amb les que convisc o estan al
meu dia a dia, fora tenir ells culpa de la
situacid. Aixo em fa rabia perqué descar-
rego tota la frustracié que tinc dels estudis
amb aquestes persones.”
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“Tenc tendencia a polemitzar tot i saber
que no tenc la ra6.”

“T les situacions de discutir es més facil
que em surtin.”

“Discuteixo amb molta facilitat”

4.3.2.

Aillament dels altres.

“Aillament dels altres, sobretot després
del confinament me costava molt fer tre-
balls grupals, me pareix correcte que es
vulgui arribar a la normalitat pero trobo
que no s’ha d’oblidar el context en el qual
estem, i aixo trobo que no es va fer, i me
va dur a tenir situacions bastant males de
dur. No se va tenir gens de cura de la salut
mental ni es te en general.”

“Jo igual”

4.3.3.

Falta de ganes per a
realitzar tasques es-
colars.

no

“100 o 200% de falta de ganes, falta de
motivacio,...”

“M’ha passat.”

“Igualment.”

4.3.4.

Procrastinacio.

“Dies d’estar tant cansada que no puc ser
productiva per molt que ho intenti i neces-
sito desconnectar.”
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“Veure que me marc objectius i quan ar-
riba el moment de fer-ho no poder, entr en
una dinamica de procrastinacio que no puc
sortir i aixo augmenta les meves insegure-
tats”.

“Entro en bucle; no estic fent aixo i m’es-
tressa perqué no ho estic fent, pero si ho
faig en un moment que no puc no acabo
traguet res d’aprofitar sind més estres”.

4.3.5. Canvis en el consum
d’aliments.

no

S

“Reduir o augmentar les ganes de men-
jar.”

“També em passa.”

“Atracons quan estic estudiant, no poder
deixar de menjar, i després tenia molt de
mal de panxa.”

“Jo també tenc atracons.”

“Cansada 1 defenses baixes: grans, zones
que me piquen, tinc molta fam o no en tinc
gens,...”

4.3.6. Augment del consum
del tabac, alcohol o
altres substancies es-
tupefaents.

wn

“Addiccio a uns sobres que s’anomenen
Leotron que proporcionen Fosfoserina,
cafeina, vitamines,... i si no ho prenc no
puc ser productiva.”

“Augment del tabac i la marihuana.”
“Addicci6 al cafe.”

“Jo tambég.”
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10.

11.

12.

13.
14.

“Jo tabac va ser quan vaig comencar el
consum de tabac perqué m’ajudava a dis-
treurer-me i a controlar les situacions
d’estres.”

“També vaig tenir una época on bevia bas-
tant perqué no entenia el que estavem fent
1 estava que no em trobava.”

“Ha augmentat el meu consum de tabac”.
“Esporadicament també ha augmentat el
consum d’alcohol”.

“S’estres me fa agafar un component ad-
ditiu cap a coses”.

“Addiccio amb aliments, xocolate, me
puc viciar a X cosa per menjar en epoca
d’estudis,...”

“també¢ amb altres coses, per intentar des-
connectar de les situacions d’estres recur-
reixo molt a la pantalla, videos, xarxes
socials, ... perque me serveix de distrac-
cio,...”

“Amb epoques d’estres me torn addicta a
perdrem en les pantalles”.

“Addicta al cafe”.

“També arribo a beure molt d’alcohol i ta-

2

bac”.

4.3.7. Augment de la mas-
turbacio.

=

“Augment de la masturbacid.”
“Augment desorbitat de la masturbacio,
notar que vaig molt excitat tot lo dia.”
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“Totalment”.

2. “El meu cicle menstrual influencia directament a les meves capacitats d’es-
tudiar, concentrar-me, gestionar 1’estres”.

3. “Quan em trobo a la fase premenstrual i menstrual ho pas molt malament
perque no aconsegueixo tenir les eines de com gestionar-ho”.

4. “Durant les altres fases del cicle segueixo tenint el mateix estrés pero el meu
cos parteix d’una energia més alta *.

5. “Me passa igual que a na Maria i amb ses mateixes fases, també te a veure
amb el cicle de les hormones™.

6. “Un aprenentatge que m’ha donat el cicle menstrual es que lo absurd que es
que les persones siguem cicliques i el sistema universitari, i en general tot es
sistema, sigui tant lineal i sempre amb una tendéncia d’estar productives tot
es temps”.

2.1.  Si, noto influencia. 7. “Jo amb el meu cicle m’és impossible mantenir u nivell de productivitat i no
és dolent, cada fase és diferent i s’han d’afrontar ses coses diferents, i totes
son necessaries pel teu desenvolupament 1 per afrontar sa vida”.

8. “Quan estic pre-ovulant o ovulant tinc més energia, si dorm menys no passa
res, estic mes resolutiva, més desperta, més.. i clar, és un estat que al sistema
1’hi va bé”.

9. “Pero clar les altres fases que alomillor estic mes introspectiva, necessito
dormir més, que vaig més lenta,... aqui me n’adono que hi ha un shock entre
les necessitats i les exigencies academiques o de sa vida en general, i sa frus-
tracio d’intentar arribar tot i que es teu cos te digui eiii ara no toca aixo”.

10. “Totalment, em noto molt a quina fase estic, i no puc ser igual de productiva

a una fase que a I’altra, lo que em frustra més és que per aixi com esta mun-

tant el sistema universitari, que no té en compte les necessitats de 1’alumnat,

1 molt menys per aquesta rad, no puc seguir el ritme en molts de moments.”

=

5. Influéncies del
cicle menstrual.
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6.

Tecniques i es-
trategies per fer
front a les situa-

cions d’estreés.

2.2.

6.1.

No, no noto influén-
cia.

Elaboracio d’un pla
i execucio.

Estar organitzada amb el que he de fer, per jo aixo €s indispensable, sempre
ho he de fer, si no ho faig vaig perduda i aquesta situacid m’estressa molt,
perd una vegada ho tenc organitzat tot és més facil.

“Si es un treball llarg o que m’esta costant molt desenvolupar-ho primer de
tot intento cercar un fil conductor 1 després vaig afegint coses.”

“Per intentar prevenir aquestes situacions d’estrés sempre intento organit-
zar-me.”

“Si veig que m’esta costant molt una tasca o en tinc moltes, intent comen-
car per el que sigui més facil i senzill, que dugui poc temps... i ho faig per
intentar motivar-me i animar-me.”

6.2.

Acudir a un-a pro-
fessional de la salut
mental o psicoleg-a.

“Gracies a haver fet aquest procés acompanyada de la meva psicologa m’ha
ajudat a tenir diferentes teécniques que m’han ajudat a tenir aquestes situaci-
ons mes controlades o disminuir-les, cada moment és diferent per tant cada
moment he hagut d’utilitzar diferents técniques:

A 1r de carrera quan tenia alguna reaccio6 fisica, com el tic a ’ull cercava
informacid, ara he anat coneixent-me amb la psicologa i no cerc les coses,
sind que les xerro amb ella.

Com ja he dit, totes aquestes implementacions han estat gracies a 1’acompa-
nyament de la meva psicologa.”
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“Anar a la psicologa m’ha ajudat bastant per poder controlar aquestes situa-
cions i prendre decisions.”

“En el moment que aixo ja no funciona, perqué es meu cap no es beneit i
sap que no I’enganaré¢, sa falta de técniques i eines per baixar I’estres €s un
dels motius principals per lo que he comencat anar en es psicoleg, perque
me doni eines i técniques per poder fer front a I’estres, ansietat, etc.”

“Cada vegada control més tant les reaccions fisiques com les psicologiques,
i aiX0 és gracies al procés que estic fent amb la meva psicologia.”

“Els quatre anys de la carrera de pedagogia van suposar molt d’estres i ho
vaig haver de gestionar amb la meva psicologa, me sentia molt frustrada i
també¢ sentia molt de malestar”.

6.3.

Verbalitzaci6 de la
situacioé que et preo-
cupa.

M’ajuda molt verbalitzar les coses, xerrar-ho amb tot el meu entorn: com-
panys-es de classe, la familia, amics-gues, la meva parella, inclis amb gent
desconeguda de festa, amb jo mateixa,... m’ajuda perqué em serveix per
treure tot el que tinc a dins 1, a més, m’ajuda a clarificar que em passa.
“M’ajuda bastant verbalitzar les situacions per a desfogar-me, amb les amis-
tats 1 la parella sobretot. Pero també m’ha passat la no-verbalitzacio.”

6.4.

Tecniques de rela-
Xacid i autoconeixe-
ment.

N

Tambeé, durant tota la carrera pero sobretot a tercer, vaig fer molt de ioga i
técniques d’estiraments per tranquil-litzar-me. | durant tota la carrera medi-
tacid conscient.

“Meditacions per relaxar-me o asmr.”

“A jo me poden anar bé coses com: abans d’anar a dormir intentar ritualit-
zar un poc la son i el descans, lo ideal seria 1 hora abans de dormir no tenir
pantalles, poder fer ioga, meditacio, lo que sigui.. perd me passa que técni-
ques i recursos en puc tenir molts perd no sempre tinc el temps per aplicar-
ho perque si ho faig no arribo a lo que he d’arribar.”
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1. “La masturbacio m’ajudava bastant per els moments que notava que neces-
sitava alliberar tensions.”

2. “En els moments de més estres les meves dues técniques principals son: per
una part, dutxar-me amb el [lum apagat i una espelma i, per altra part, sa
masturbaci6.”

6.5. Masturbacio. 3. lgual.

4. “Augment desorbitat de la masturbacid, notar que vaig molt excitat tot lo
dia.”

5. lgual.

6. “Tenir la necessitat de cridar, ballar, masturbar-me,... tot el temps.”

1. “En els moments de més estres les meves dues técniques principals son: per

6.6.  Dutxar-se. una part, (jlrjti(ar-me amb el llum apagat i una espelma i, per altra part, sa
masturbacio.

1. “Surt a fer una volta, a fer qualsevol cosa, perd que sigui allunyat del tema

6.7. Evadir-se del tema academic. , e
academic. 2. Jo en el meu cas qua,r’l noto els simptomes de 1’estres intento desconnectar,
oblidar-me del tema.

3. “Jo abans recorria a jugar a basquet com a manera de desestressar-me.”

1. “També me va molt bé cantar i ballar per extreure les emocions.”

6.8. Canalitzacio. 2. “Tenir la necessitat de cridar, ballar, masturbar-me,... tot el temps.”
3. “Que tota aquesta reaccid es molt important poder-la canalitzar, perque sento

que si no ho puc fer, per no tenir temps o espais de desconnexid o fer coses
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que entretenguin,... pues fa que no pugui canalitzar tota aquesta ira, tota
aquesa frustacio, tot aquest estres,... i llavonses sent que el fent de no poder
canalitzar me pos tensa, estic de mes mal humor, me costa més relaxar-me,...

4. “Me genera estres el fet de no tenir espais per canalitzar 1’estrés que me ge-
nera la universitat”.

1. “Jo crec que la universitat hauria de canviar I’enfocament: deixar d’actuar com instrument al servei del capita-
lisme i intentar respondre als interessos i necessitats de I’alumnat i no actuar amb fins economics.”

2. “Launiversitat ha d’actuar com espai per la transformaci6 social i no com un mercat. Com un espai de formacio
de ciutadans i ciutadanes i que tinguin una consciencia critica, activa, participativa per canviar les coses i trans-
formar un sistema que es desigual i injust.”

3. “Crec que una de ses frustracions que fa que m’estigui desmotivant de la universitat €s la falta d’esperit critic o
reivindicatiu, ho veig com un engranatge més del sistema 1 me fa molta peresa.”

4. “La universitat a n’¢s final és una de les etapes finals, diguéssim, jo crec que si, sa universitat s’ha de canviar
pero també I’educacio primaria, secundaria,... vale que a n’¢és final alla on més se veu, on més te centres en el
futur laboral és universitat, fps i graus superiors, pero crec que canviant sa base de 1’educacié des de 1o més baix
des d’infantil, primaria, etc. tegument models diferents i canviat la metodologia o lo que s’espera o per lo que
pot servir I’educacio la universitat canviara. Si en el moment que canvii tota 1I’educacié anterior la universitat
de per si haura de canviar, perque ja no s’adequara a tot el procés anterior que hagis fet tu com estudiant.”

5. “Un exemple seria que a ses classes presencials poden ser super innovadores i amb metodologies super motiva-
dores o diferents i després al final alhora de fer 1’avaluaci6 te diuen vale, has tingut unes classes amb metodo-
logies de la hostia pero has de fer un examen que val el 50% de la nota.”

6. “Canviar el sistema sencer és molt dificil i utopic a dia d’avui, perd una cosa que se m’ocorre per ajudar, €s que
les universitats han de canviar la seva estructura: tenir un espai on poder descansar, un espai adaptat que no
sigui sols un lloc que vas a estudiar 1 despres ten vas a ca teva, sind que s’adapti a altres necessitats.”

8. “Jo crec que hauria de canviar-se la metodologia, veig que volen avarcar massa coses i ho tenen tot massa
diversificat pero que en realitat el proposit o I’objectiu principal que tenen €s que la gent aprengui i no ho acaben

7. Canvis o modifi-
cacions del sis-
tema universi-

tari.
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10.

11.
12.

13.

14.

15.
16.

17.
18.

assolint perqueé la idea acaba difuminada: fer treballs, activitats, exposicions, projectes,.... son moltissimes coses,
pero llavors a la persona 1’hi sobrecarrega massa”.

“Se suposa que avaluen les teves competeéncies 1 habilitats 1 no es aixi, sols miren el nombre final, fora tenir en
compte el procés.”

“Jo crec que una reforma integral, canviar 1’estructura, se xerra molt de noves metodologies, noves formes
d’ensenyar, noves formes de fer i tot aixo... inclus la propia universitat fa una enquesta sobre les situacions
d’estres dels alumnats pero al final son parxes que no profunditzen realment amb 1’origen i la causa del sistema
educatiu que es el responsable d’aquest nivell d’estrés.”

“S’hauria de canviar des de la politica.”

“A jo se m’acaba d’ocorrer que un canvi que si que podria implantar la universitat és que es professorat canvies
la forma d’iniciar a fer feina a la universitat, possaria un tipus de filtratge que no només ser catadratic o ser
professor associat, no tant el teu curriculum o els seus continguts professionals, és a dir que no sigui 1’unic
requisit, sind que trobem altres tipus d’avaluacions com pot ser una entrevista o algo que permeti avaluar les
competencies pedagogiques perque tu pots tenir molt de curriculum pero no tenir les competéncies pedagogi-
ques necessaries i fer les classes de manera tradicional i sent conscient de que reprodueixes tot aquest nivell
d’estrés. Crec que una forma de canviar-ho seria que el professorat de la universitat per accedir hagues de fer
algun tipus de filtratge.”

“Trobo que per molts canvis o modificacions no es podria eliminar aquesta problematica, perqué hauria de ser
un canvi tant brutal del sistema que a dia d’avui ho veig molt complicat.”

“Penso que si que es pot canviar, i tot ha de venir a partir dels especialistes en pedagogia i les politiques educa-
tives.”

“La universitat s’ha d’enfocar a les necessitats de I’alumnat.”

“La universitat hauria de llegir un poc més la naturalitat de I’aprenentatge i de la motivacid, que no paregui un
laboratori.”

“Que ses universitats mos paguin ses psicologues.”

“Jo acabaria amb una nota positiva seria que vegent com esta aquesta taula de discussio, se nota que hi ha un
canvi de mentalitat i tenim unes expectatives de lo que pot arribar a ser la universitat o el sistema educatiu, i
crec que el canvi cultural i social s’ha anat fent a poc a poc i cada any, sa gent t¢ més consciencia sobre lo que
vol, com I’hi agradaria fer ses coses i crec que podria ser un inici positiu de cara al futur que els professionals
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que seran d’aqui 5, 10, 15 anys ja hauran passat per tot aixo i tindran les mateixes idees que nosaltres i alomillor
aconseguim canviar les coses.”
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