CONSEJOS PARA COMBATIR LA ANSIEDAD
ANTE LOS EXAMENES

éQué causa la ansiedad ante los examenes?
e La preocupacion de que no vas a desempefiarte bien en el examen

* No estar preparado y sentir incertidumbre a causa de exdmenes pasados, de como les estara
yendo a los demas y de lo que podria suceder si no apruebas el examen

¢Como se siente tu cuerpo?

¢ ‘Cosquilleo’ en el estémago, dolor de estdmago o nauseas
e Dolor de cabeza

® Tensién muscular

¢ Sensacidon de desmayo

e Sudoracién

e Temblores

Como combatir la ansiedad frente a un examen
Preparate.

e Estudia desde el principio, con frecuencia y con eficacia.
e Aprende y utiliza estrategias de la memoria.

¢ Antes de iniciar el examen, anota todas las formulas que podrias necesitar, asi no tendras que
preocuparte de olvidarlas.

Ponte a gusto

¢ Usa ropa comoda.

* Vistete en capas de modo que no tengas demasiado frio o demasiado calor.
¢ Si es posible, levantate de vez en cuando para estirarte.

e Cambia de posicidn en tu asiento.

Date animo.

e Mantén una actitud positiva al estudiar y al tomar el examen.

e Motivate con refuerzo positivo repitiendo: ‘Me va a ir bien’.



Reldjate.
* No entres en panico.

e Evita hablar con otros estudiantes que se hayan puesto nerviosos o que estén diciendo algo
negativo.

e Visualiza un entorno tranquilo.
® Respira hondo.

¢ Relaja los musculos.

e ToOmate tu tiempo.

* Deja pendientes las preguntas que no sepas contestar de inmediato, y vuelve a ellas mas
tarde.

e No te preocupes por lo rapido que vayan otras personas.

e Aprovecha bien el tiempo.

Cuidate.

e Toma un desayuno saludable.

e Evita las bebidas con cafeina y otros alimentos que aumentan la ansiedad.
* Duerme bien la noche antes.

* Haz ejercicio con regularidad en los dias anteriores a presentar el examen.



