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Reconoce la ansiedad

SÍNTOMAS FÍSICOS

Inquietud, agobio o temor a perder 
el control 
Sensación de amenaza, ganas de 
huir o atacar 
Sensación de vacío, inseguridad o 
extrañeza 
Incertidumbre y dificultad para 
tomar decisiones 
Irritabilidad 
Ensimismamiento 

Dificultades para iniciar o seguir 
una conversación 
Bloqueo o dificultad para pensar y 
responder 
Dificultades de atención, 
concentración y memoria 
Pensamientos reiterados e 
inoportunos 
Tendencia a recordar situaciones 
de fracaso 

Taquicardia, palpitaciones y 
sudoración 
Opresión en el pecho, falta de aire 
Temblores, sensación de mareo e 
inestabilidad 
Molestias digestivas, náuseas, 
alteraciones en el apetito 
Tensión y rigidez muscular 
Cansancio y alteraciones del sueño 

SÍNTOMAS EMOCIONALES

OTROS SÍNTOMAS



Aborda la ansiedad: 
antes de la evaluación

Planifica y estudia de forma 
organizada a través de estrategias 
de estudio adecuadas a tus 
capacidades y según el tipo de 
contenido.

 
El  día previo a la evaluación, 
repasa de forma general,  
deja preparado lo necesario para 
el  día siguiente, come y duerme de 
forma adecuada. 

 
En caso de dificultades para 
conciliar el  sueño, realiza alguna 
actividad de relajación o 
respiración. 



El día de la evaluación

L e v á n t a t e  c o n  t i e m p o  p a r a  
p r e p a r a r t e ,  d e s a y u n a r  y  
t r a s l a d a r t e  d e  f o r m a  t r a n q u i l a .  
I r  l e n t a m e n t e  t e  a y u d a  a  
m a n t e n e r  l o s  n i v e l e s  d e  
a c t i v a c i ó n  m á s  b a j o s .  
Y a  e n  l a  F a c u l t a d ,  n o  e s t u d i e s  
n i  i n t e r c a m b i e s  o p i n i o n e s  s o b r e  
l o s  c o n t e n i d o s ,  p e r o  s í  r e p a s a  
m e n t a l m e n t e  y  t r a t a  d e  
v i s u a l i z a r t e  e n  e l  l u g a r  d e  l a  
e v a l u a c i ó n ,  l o s  t i p o s  d e  
p r e g u n t a s  o  l a  p r e s e n t a c i ó n  s i  
e s  u n  e x a m e n  o r a l .  



Durante la 
evaluación

B u s c a  u n a  p o s i c i ó n  c ó m o d a  
q u e  f a v o r e z c a  l a  
c o n c e n t r a c i ó n  d u r a n t e  t o d a  
l a  e v a l u a c i ó n .
D e  v e z  e n  c u a n d o ,  e s t i r a  l o s  
m ú s c u l o s  y  r e s p i r a  d e  f o r m a  
p a u s a d a  y  p r o f u n d a .
F r e n t e  a l  c a n s a n c i o  o  
b l o q u e o ,  r e a l i z a  u n a  p a u s a ,  
r e s p i r a ,  f o c a l í z a t e  e n  a l g o  
d i f e r e n t e  a l  e x a m e n  y  l u e g o  
r e t o m a .  


