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Es importante saber que...
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La realizacidn de pruebas, examenes o entregas de
trabajos, muchas veces determinan en gran parte
el futuro académico y personal del estudiante.
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c¢Quel es la ansiedad ante los
examenes?

Segun la Guia Psicopedagogica para estudiantes y profesores universitarios, la
ansiedad corresponde a una “serie de reacciones fisicas, emocionales,
cognitivas y conductuales que pueden afectar negativamente al rendimiento en
los examenes” (2009, p.77)
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Ambito Cognitivo

Ambito Fisico
- Alteraciones patron sueno-vigilia. ,\

- Problemas gastrointestinales.
- Tension muscular.

- Taquicardias.
- Sudoracion
- Sequedad en la boca.

Dificultades a la hora de leer vy
comprender enunciados.

Organizar pensamientos.

Recordar palabras o) conceptos
principales.

Bloqueo mental “quedarse en blanco”.

Ambito emocional

Miedo.
Irritabilidad.
Nerviosismo.

Ambito conductual

- Aumento del consume de sustancias.

- Aumento o disminuciéon de ingesta de
alimentos.

- Reacciones impulsivas para abandoner el
examen antes de reflexionar.
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¢Que puedes hacer para reducir la ansiedad?



1. Procura exponerte a situaciones
que te produzcan ansiedad.

Permitira incrementar tus habilidades para
manejarlas.

2. Detecta las reacciones
que te producen
situaciones de ansiedad.

3. Desarrolla estrategias para enfrentar 1la
ansiedad.

Ejemplo: ejercicios de respiracion abdominal.
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| Pensamientos

distractors
sustituyelos por

respuestas

racionales.

Tensa y relaja
diferentes
puntos
musculares.

A

intenta relajarte
con alguna ténica

Si te sientes
nervioso

Ejemplos: Y“No voy
a ser capaz” por
“Tengo 1la
capacidad de
aprobar”.
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Tips antes del
examen
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Redacta con
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terminar
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