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Ansiedad en los examenes, el enemigo a batir
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El 60% de los alumnos lega a
padecer ansiedad académicaen
estas fechas ante los inminentes
examenes.

Este estado patoldgico, lejos
de ser una broma, puede llegar
a manifestarse fisicamente con
sintomas como vomitos, palpi-
taciones, dificultad para respi-
rar, sudoracidn excesiva... Aun-
que los expertos coinciden en
algo: “si conslgues no pensar,
aun con los nervios, una vez te
concentras desaparecen”. Y no
se trata de una terapia budista,
sino de algunos consejos que los
expertos Guillermo Ballenato
(Asesoria de Técnicas del esiu-
dio Universidad Carlos 1) v
Fernando Rubio (Manual prdc-
teo para la prevencidn y reduc-

cign del estrés en log exdmenes y
pruebas orales) proporcionan
en estos tiempos dificiles:

m Planificacidn, preparacidn y
autocontrol. Son los tres pilares
del sabio. Es muy importante
controlar los pensamicntos ne-
gativosy ayudarse de repasos fi-
nales. El aprendizaje debe ser
activo y positivo, y frases como
asuspender” deben serbo-
rradas del mapa.
m Confianza en las capacidades
de cada uno. El uso de vitami-
nas o calé aumentan la excita-
clon ¥ no propiamente la capa-
cidad de estudio,
m Olvidarse del atracin de la
vispera del examen. Es mejor
realizar un repaso esquemdtico,
punto por punto, sin desarro-

llar, que puede realizarse con
Post-its.

# Reallizar autoexdmenes. Po-
nerse en la piel del profesor es
analizar la materia de manera
activay critica.

m Cantar una cancidn que te
guste camino del examen. Rela-
a y proporciona esa dosis de
umor necesaria para bajar la
tensidn.

m Respiraciones, estiramientos
con los ojos cerrados y balan-
ceos de cuello. La cancentracidn
y los nervios son algo psiquico y,
por lo tanto, controlable.

m Llegar puntual al examen, pe-
ro con tiempo, evitar hablar con
otros alumnos, especialmente
con personas nerviosas, y leer
los apuntes antes del examen,
Es fundamental sentirse seguro,



