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Hacer frente a la ansiedad en Zoom

El programa CHOICES TUPE ayuda a los estudiantes a descubrir y mantener recursos para que puedan hacer una
transicion exitosa a través de importantes hitos de la vida. Este boletin establece los elementos fundamentales para
hacer frente a la ansiedad de Zoom. La pandemia de COVID-19 ha alterado la forma en que interactuamos entre
nosotros. Discutiremos cdmo se ve la ansiedad en Zoom y compartiremos técnicas de afrontamiento que pueden
ayudar a los adolescentes durante esta estresante pandemia de COVID-19.

éQué es la ansiedad de Zoom?

Una sensacion abrumadora de estar nervioso o
preocupado, a menudo como resultado del miedo a la
tecnologia de video (como video conferencias y
conferencias telefénicas).

éComo se ve la ansiedad de Zoom?

La ansiedad por zoom puede verse diferente de una
persona a otra. Algunas de las formas en que una
persona puede experimentar la ansiedad de Zoom
son: evitar estar frente a la cdmara, malestar
estomacal, agitacion, inquietud, fatiga, dificultad para
coneentrarse, irritabilidad, musculos tensos y

probﬂas paga dormir.
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£Qué conduce a la ansiedad de Zoom?

Las videollamadas requieren que nos concentremos
mucho mas que las tipicas conversaciones cara a cara.
Nuestro cerebro usa mucha mas energia para procesar
sefales no verbales como expresiones faciales, tono y
tono de la voz y lenguaje corporal. Nuestro anixety
aumenta cuando tenemos que concentrarnos en cinco
personas al mismo tiempo en una vista de galeria. Aqui
hay algunas otras razones que pueden provocar
ansiedad por Zoom:

Dificultades técnicas

Distracciones de fondo

Tu apariencia

Dar una respuesta/respuesta incorrecta
Que otros nos miren cuando hablamos
Escuchar tu voz a través del eco

Mirate a ti mismo en la camara
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Zoom afecta la ansiedad

Zoom anixety puede afectar su salud mental cuando experimenta sentimientos de estrés y ansiedad causados
por el distanciamiento social y el aislamiento. Sin embargo, los chats y las videoconferencias de Zoom pueden
ayudar a aliviar los sentimientos de soledad. Aquellos que tienen un alto riesgo de experimentar ansiedad Zoom
son personas que no estan familiarizadas con la tecnologia y personas que ya viven con diversas formas de
ansiedad social.
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Consejos para ayudar antes de Zoom Consejos para ayudar durante Zoom

o Familiaricese con las funciones de Zoom; si e Concéntrese en el presentador y lo que
algo es confuso/dificil, pida ayuda. esta diciendo.

Estar preparado; tenga todos los materiales Tome notas sobre conceptos/palabras
disponibles para su reunion/clase de Zoom. clave.

Cree un area cdmoda para participar en los Haga preguntas en el chat.

Clatsiaelvinee/Zoam: Si necesita alejarse, apague la camara.

Comparta sus pensamientos de preocupacion

: . , Sea respetuoso con el presentador.
con alguien en quien confie.

Respira ... iesto es solo temporal!

Panorama positivo

Durante la pandemia de COVID-19, es importante recordar que todos nos estamos adaptando

4 al aprendizaje social a distancia y otras interacciones sociales. Tiempos como estos no son
faciles para todos. Sea paciente con los demas y especialmente con usted mismo. Es
importante recordar que lo que estamos experimentando es temporal.

Consejo de la semana para las redes socioles

Intente practicar la atencion plena mientras se
desplaza por las redes sociales. Si reconoce que
comienza a sentirse molesto, enojado 0 ansioso,
puede que sea el momento de reconsiderar las
cuentas que esta siguiendo. Es posible que deba
dejar de seguir esas cuentas negativas o tomar un
descanso de las redes sociales por completo.
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Recursos The Brady Bunc

https://www.singlecare.com/blog/zoom-anxiety/

Predicted Z0OM Meetings in the 1970s

Recursos de video adicionales
https://www.youtube.com/watch?v=FfSbWc30 5M
https://www.youtube.com/watch?v=dhYF3AqVhqu

" El coraje no siempre ruge. A veces, el coraje es la voz tranquila al final del dia que dice: "Lo
intentaré de nuevo mafiana” — Mary Anne Radnacher
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