MANEJO DE LA
ANSIEDAD ANTE L
EXAMENES




INTRODUCCION

Si la ansiedad esta controlada por la persona es positiva, ya que la
para que sus capacidades fisicas y psicologicas se potencien y pued
un mayor rendimiento en los examenes.

Desgraciadamente, este tipo de ansiedad no siempre es controlada, I
a los alumnos a disminuir su rendimiento en los examenes Yy sufrir blog
Segun los estudios realizados, entre el 15% y el 25% de las personas q
estudian en Espafa presentan niveles muy elevados de ansiedad.




¢QUE ES LA ANSIEDAD?

Respuesta emocional que
surge ante la presencia
de una persona, objeto
o situacion que supone
algun tipo de amenaza

para nosotros.

- Es personal
- Es variable

FUNCION Y TIP
ANSIEDA

Positiva:

Nos permite reaccio
rapidamente ante un
situacion de peligro.
Funcion protectora,
adaptativa. Disminuye
cuando cesa la amenaz

Negativa:

Es desproporcionada
estimulo amenazante y n
disminuye al desaparece
estimulo. Impide hace
vida normal.



ANSIEDAD = DISMINUCION DEL RENDI

SINTOMAS DE LA ANSIEDAD

1- Malestar fisico (taquicardias, dificultad al respirar, mareos, deseo
orinar, diarrea, exceso de sudoracion, etc....)

2- Dificultades al hablar o tartamudeo

3- Insomnio

4- Irritabilidad, agresividad, susceptibilidad, mal humor

5- Apatia

6- Nerviosismo

7- Aparicidon de pensamientos negativos

8- Preocupacion por las consecuencias negativas del suspenso




, SINTOMAS
FISICOS

- Taquicardias o palpitaciones. Dificultad para respirar
- Mareos. Nauseas
- Micciones y/o diarreas

MOTORES-CONDUCTUALES

Temblor de voz

Repeticiones |éxicas
Tics o movimientos involuntarios de los musculos

Tiritonas o tembleque

COGNITIVOS

- Preocupacion excesiva. Pensamientos negativos

- Dificultades de atencion, concentracion y memoria
SOCIALES

- lrritabilidad, ensimismamiento, dificultades para iniciar o segui
conversacion, en unos casos, y verborrea en otros, bloquear
en blanco a la hora de preguntar o responder,....




e DURANTE DESPUES
EXAMEN £ DEL
EXAMEN EXAMEN

PENSAMIENTOS NEGATIVOS

BAJADA DE
RENDIMIENTO

ABANDONO
DEL
EXAMEN /

TENIA QUE
HABER
ESTUDIADO
MAS

MALESTAR
Fisico



MODELO EXPLICATIVO DE LA ANSIEDA

* El problema de la ansiedad, si no se soluciona a tiempo, genera
ansiedad.

e ¢Qué hago ante la ansiedad?

- Si decido no presentarme al examen- huida ? Aumenta la
porque siento que he fracasado y tendré que volver a enfrentarme
examen tarde o temprano.

- Si decido hacer el examen en un fuerte estado de ansiedad ?inci
la tarea, con consecuencias como miedo al fracaso, reduccién de |
autoestima...

‘Aumento de la desmotivacion, aumento de las consecuencias personal
sociales negativas ‘ Aumento de la ansiedad

CONDUCTA INCORRECTA: : ANSIEDAD




COMO LIBRARNOS DE LA ANSIEDAD CU/
TENEMOS EXAMENES

,,,,,

1. Técnicas de motivacion

2. Técnicas de estudio

q

*
XS

3. Técnicas de relajacion de Jacobson
4. Respiracion abdominal

5. Técnicas de parada de pensamientos negativos

6. Transformacion de pensamientos negativos en neut




TECNICAS DE MOTIVACIO

¢POR QUE ESTUDIAMOS?

12- Conocer nuestra motivacion, nuestros motivos para estudiar

- Motivacion extrinseca: los motivos gue llevan a una persona a realizar deter

trabajo o actividad estan situados fuera de la misma, es decir, que estan sujetos a co
o factores externos. En esta clase de motivacion los incentivos o refuerzos, tanto positi
negativos, son externos y se encuentran fuera del control de la persona

- Motivacion intrinseca: conjunto de sensaciones positivas asociadas al hecho de

bien una actividad o un trabajo, la motivacion causada por el deseo de obtener determina
resultados. esta dirigida por las necesidades y deseos internos de exploracion, experiment
curiosidad

22- Plantearnos nuestros objetivos
- A corto, medio y largo plazo
- Tienen que ser reales y personales
32- Convencernos de que SI queremos y Si debemos estudiar
CONSTANCIA + ESFUERZO = EXITO




¢COMO CONTROLO MI ANSIE




Cada maestrillo tiene su librillo pero...
Pautas esenciales que facilitaran nuestra tarea:

TECNICAS DE ESTUDIO

- Agenda -- Tranquilidad

(Anotar todo, los trabajos, el estudio y los repasos, en funcidn del
y dificultad de las materias. Distribuir bien el tiempo. Seguirla fielm
para no acumular, NO DEJAR EL ESTUDIO PARA ULTIMA HORA).

Adaptacion del lugar de estudio

(Que favorezca la concentracion y la tarea. Organizado. Silencioso. Luz)

Habitos saludables

(Sueiio, deporte, alimentacion)




- Proceso de Estudio

- Diario. A la misma hora-habito.

- Cada 50 minutos de estudio, 10 de descanso pero N
TAREAS PROHIBIDAS (la television, ordenador, teléf
PORQUE no podemos perder la concentracion.

- Repaso diario de las materias con mas carga tedrica o
memoristica

- Comenzar por la asignatura mas dificil o qgue menos nos
guste.

- Fases en el estudio:

1. Lectura rapida

2. Lectura comprensiva

3. Subrayado

4. Esquema o pequeno resumen

5. Memorizacion



RESPIRACION ABDOMINAL O DIAFRAG

Hacer trabajar el diafragma de una forma diferente p
una respiracion mas completa.

19- sentarnos de forma relajada o tumbarnos
22- colocar una mano en el pecho y otra en el abdome

32- Intentar respirar SOLO con el pecho, (notar que la m
del pecho se mueve) realizando inspiraciones y expiracio
lentas y amplias.

4°- Hacer lo mismo pero ahora con el estomago. Debemos
notar que cuando cogemos aire la tripa se hincha y cuando
soltamos se encoge.

HACER ESTOS EJERCICIOS TODAS LAS NOCHES ANTES DE
DORMIR (prevenir, ensayo, habito).

Podemos hacerlo antes de un examen o incluso h
notamos que la ansiedad va en aumento.



Pensamiento automaticos:

PENSAMIENTOS NEGATIVOS (

PENSAMIENTO NEGATIVO — PENSAMIENTO AUTOM

No plantean ningun esfuerzo para nuestro cerebro
Surge automaticamente

Van ligados a una emocion

Surgen de experiencias que ya hemos tenido en el pasado
Nos hacen dafo

Segun su intensidad, pueden provocar ansiedad



PENSAMIENTOS NEGATIVOS

Son inevitables. Automaticos

Pueden tener un factor de “proteccion” ante un hech
porque podemos pensar antes de que ocurra un hech
hariamos y podemos buscar soluciones antes de que e
inmersos en el problema.

Pero ....... La mayoria de |las ocasiones sirven para agobia

Tenemos que aprender a pararlos y obligar a nuestra men
salir de la espiral en la que se ha metido.

Vamos a obligar a nuestra mente a salir de |la espiral de
pensamientos negativos.

Técnica aplicable a cualquier aspecto de la vida.



PARADA DE PENSAMIENTOS NEG

* PROCESO

A) Escribir en una hoja 25 caracteristicas de un cuadr
gue tengamos en casa y que nos guste.

B) Estudiar todas las caracteristicas de memoria hasta q
podamos escribirlas en un papel (da igual el orden).

C) Buscar algun objeto que siempre vaya con nosotros y
nos sirva de “apego”.

Y ahora .... Viene la técnica. Cuando tengamos los primer
pensamientos negativos.......

12- Comenzamos a realizar respiraciones abdominales
22- Agarramos el objeto que hemos elegido.

32- Recordamos las 25 caracteristicas de nuestro cu
foto




TRANSFORMACION DE PENSAMIENTOS NEGATIVOS EN N
EJERCICIO (1)

I I O L L

N2 de Pensamiento Puntuacion Razonamiento para Nueva
pensam Negativo del 1-5 anular el pensamiento  puntuacion
iento negativo (1-5)
(objetivacion. YO LO
CONTROLO)
12 Es domingo-noche y 4 Si no, manana estaré 2
no puedo dormir, mas cansado y no
mafana tengo un rendiré en el examen
examen y no he Puedo levantarme una
repasado hora antes para repasar
2° Si suspendo esta 5 Eso es una tonteria, va a 3

asignatura, puede depender del tiempo y
gue empiece a esfuerzo que les
suspender las dedique

demas.




Hacer esta técnica todas las noches hasta que notemos q

TRANSFORMACION DE PENSAMIENTOS NEGATIVOS EN
EJERCICIO (2)

A: N2 de pensamientos negativos
2: Describir brevemente el pensamiento neg

C: Puntuar la intensidad del pensamiento, 1 s
poco negativo, y 5 muy negativo.

D: Escribir un razonamiento con el que podam
anular ese pensamiento. Intentar ver las cosas d
una manera lo mas real y objetiva posible.

£: Volver a puntuar el pensamiento una vez que lo
hemos razonado de forma objetiva.

nuestro malestar corporal va disminuyendo y que la
negativas son cada vez mas débiles.



COMO USAR ESTAS TECNI

12, Empezaremos realizando las técnicas de parada de
pensamiento negativo dos veces al dia hasta que las
controlemos y una vez cada tres dias cuando ya las
dominemos.

22, Seguiremos con la transformacion de pensamientos
negativos en neutros.

32, Técnicas de relajacion de Jacobson

49, Respiraciones abdominales y pectorales haciendo 5 series
6 respiraciones pectorales y 5 series de 6 abdominales. H
gue intercalar una respiracion abdominal y otra pectora




COMO PONER EN PRACTICA LO APREN
ESTAS SESIONES. NECESITAS...

MOTIVACION+CONSTANCIA+ESFUER
12. Revisa tu método de estudio.

22. Practica-entrénate en las técnicas de
relajacion y respiracion aunque no tengas
sintomas, algun dia las necesitaras.

32, Practica la parada de pensamiento.

42, Practica la transformacion de pensamie
negativos en neutros.




TECNICAS DE RELAJACION DE JACOBS

Objetivo: Consiste en tensar los musculos uno tras otro y relajarlo
Observando la clara diferencia entre tension y relajacion.

Al contraer los musculos tenemos que notar como éstos se endurece
mientras que al relajarlos notaremos que desaparece la tension.
que imaginarnos que nuestros musculos son como un acordeon qu
contrae al maximo y luego se relaja hasta volver a recuperar su pos
original.

19. Colocarnos en posicion de relajacion: sentados con los brazos relajad
cerca de las rodillas. También tumbados en la cama.

29, Poco a poco vamos poniendo en tension la parte del cuerpo selecciona
contando despacio del 1-8. Una vez que ya no podemos sequir
contrayéndola, empezamos a relajar poco a poco nuestros musculos,
contando de 8-1 hasta volver a la posicion original.




TECNICAS DE RELAJACION DE JACOBS

Seguir este orden

1 Frente Pecho

2 Cejas 10 Estomago

3 Ojos 11 Gluteos

4 Nariz 12 Pubis

5 Labios 13 Brazo derecho
6 Lengua 14 Brazo izquierdo
7 Cuello 15 Pierna derecha
8 Espalda 16 Pierna izquierda




DURANTE EL EXAMEN

Leer todas las preguntas, asi nos haremos una idea de cuanto
debemos emplear en contestar cada una y en cual podemos de
mas.

Preguntar si tenemos dudas o si no comprendemos alguna pregu

Comenzar por las preguntas que dominamos. Esto reforzara nuest
confianza y nuestra ansiedad disminuira. También nuestro cerebro
trabajando el resto de preguntas.

Intentar controlar el tiempo en todo momento, debemos ser conscie
de cuanto tiempo nos queda.

Exponer cada idea en un parrafo y subrayar conceptos. Se valora
exposicion clara, concisa y los conceptos estructurados y organizados.

Dejar tiempo para repasar (10’), faltas de ortografia, posibles fallos

Si nos quedamos en blanco, escribir en otro folio cualquier cosa, pal
gue empiecen por... para desviar nuestra atencion y asi desbloqu
volver a recordar lo que hemos estudiado.



DESPUES DEL EXAMEN
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