iQueé nadie se ponga
nervioso/a!




0l EI estrés es una emocion natural [
provocada por una situacion (hacer la
voltereta, hacer un examen, hablar con |

una chica ) Si Ia percibimos como (i

len  exceso y contlnuamente
convertirse en ansiedad. |
il Puede ser:

| - Anticipatoria: antes

| » Situacional: durante




La causa del estrés
es la presencia de un
“factor estresante”

La ansiedad es el estrés

que continua después de

que el factor estresante
ha desparecido

Estrés

- Respuesta adaptativa ante
una situacion CONCRETA

- El estrés se genera en el
presenle
- Tiene final cuando
termina la situacion
estresante

Ansiedad

- Respuesta adaptativa ante una
situacion concreta o GENERAL
(mas dificil identificar su origen)
- La ansiedad se genera ante
una situacion mantenida en
el tiempo

- No encuentra final. Genera
un circulo vicioso




Curva de estrés y desempeno
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Estrés postive o Estrés Nedativo
= 410 hqy LS1NES = qMeNaze



Manifestaciones:

* Fisicas: sudores, mareos,
temblores, dolor de tripa,
palpitaciones, etc.

» Motoras: morderse unas,
inquietud, motora, etc.

» Cognitivas: pensamientos
negativos, creencias
iIrracionales, descenso
atencion, bloqueos, etc.




conductas
compulsivas

molestias
gastrointestinales
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taquicardia
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pensaméentos negativos

sudoracio

fectos de la ansieda

Conductuales —»

Fisioloégicos
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Cognitivos

ingesta compulsiva




 Experiencias anteriores
* Inseguridad personal
* Poca preparacion
* Miedo a las consecuencias
* Presion de otras personas

* Estilos de vida insanos
* Pensamientos inadecuados o
preocupaciones
» Expectativas altas
 Perfeccionismo




FISIOLOGICO
-Sudoracion
-Temblores
-Taquicardias

No aprobare..
L0 hare fatal
ecepcionaré a todos!
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SITUACION
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Consecuencias:
 Baja el rendimiento
* Disminuye la atencion y
la memoria
 Pérdida del control de la conducta

» Malestar y cambios fisicos




Objetivos de mejora:

|+ Reducir la
- incertidumbre.
| +» Aumentar la sensacion

| de control.

| ** Mejorar habitos y
| pensamientos.




RAYOS!II
1o me acuerdo
de nada
estudié todo ef dfa
de ayer .., no puede
ser estoy en
blancoll!

Mmi
¢orazon
va mil por
hor3 ...
esto
sudando 4
chorros ...

aaahhhh!!!
voy 3
reprobar

ESTOY MUY
NERVIOSA ...

No
consigo
acordarme de
nada ..., NO
LOGRO
CONCEN-
TRARME!!

EXAMEN FINAL

CON TIEMPO PE 2 HORAS

Tengo ganas de
| llorar ...
\ seré [a decepcidn




£5 Un momenfo de

EVOLUCION Y
| CRECIMIENTO

: |
| qve te brindard todo el aprendizale
| que estis dispuesto o obtener Q |




Vive saludablemente:
cuida la postura, haz
ejercicio todos los

dias, duerme mas, ‘
come sano, hidratate | ] ,
suficientemente, etc.




s O el B el W -

Prepara bien

Sp—

el estudio: planifica el

il tiempo, marca objetivos, no procrastines &
il (dejar todo para el final, usa técnicas activas, |
il respeta la curva del rendimiento, etc. i

PLANIFICACION DEL TIEMPO PARA TAREAS Y REPASOS

TAREAS 6 ESTUDIO de DIFICULTAD... |
Alta Baja

CONCENTRACION

« | DESCANSO
& | DESCANSO

45-60 min. 0 1 45-30 min.
| ESTUDIO + TAREAS | | ESTUDIO + TAREAS ESTUDIO + TAREAS




Haz simulacros de examenes en
casa: es una buena manera de
practicar la rutina de examen y

aumentar la sensacion de control.




Objetivo:
Leer
detenida-
mente y
subrayar lo
Importan-
te

Objetivo:
Escribir el
resumeny
los
esquemas

Objetivo:
decir el
tema en
voz altay
escribir sin
mirar

Objetivo:
Repasar

Objetivo:
Hacer mi
rutina de
exameny
confiar en
mi mism@
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| EJEMPLO/ MODELO PLANIFICO MI ESTUDIO Y MARCO |
OBJETIVOS PARA CONTROLAR MEJOR LA SITUACION

W pia 22 DIiA 24 DIA 26 DIA 28 DIiA 30 DIiA 31

Objetivo: Objetivo: Objetivo: Objetivo:

| ME | |eer detenidamente los| Resumir por |Evocar: decir en voz Repasar lo EXAMEN! |
DICEN Aplicaré

QUE HAY : b ) 1 mi rutina
|mportante esquemas de |OS SIN Mirar varias descansar d tope
| EXAMEN de

aspectos clave | veces el contenido
DE... examen.

aprendido.
Autoinstruccion Autoinstruccion | Autoinstruccion Autoinstruccion

temas y subrayar lo escrito y hacer |altay luego escribir aprendido y

“Si empiezo con ganas, “Puedo estar
lo conseguiré” tranquilo, lo he
preparado bien”
Relajacion/ respiracion Relajacion/ Relajacion/ Relajacion/
respiracion respiracion respiracion



https://www.ivoox.com/relajacion-muscular-profunda-jacobson-audios-mp3_rf_312801_1.html
https://www.youtube.com/watch?v=iHujUG7UqDA
https://www.youtube.com/watch?v=8VDoaUBHiN0
https://www.youtube.com/watch?v=0eiQQL4cWIM

i Auto motlvate cambla pensamlentos
y usa auto-instrucciones (antes,
durante y despues).




fracaso es la oportunidad

le comenzar de nuevo,

pero con mds inteligencia’

- Henry Ford-




respiray
relajate.
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inhala lenta
y profundamente
aire hast
de los pulmores
0 £l abdomen




Leer las instrucciones cuidadosamente

Determinar cuanto tiempo te llevara cada seccion

e Strate g i a S Empezar por los temas que comprendas

Tomar pequenos descansos

|
" d u ra n te e I Evitar omitir preguntas

Perder el miedo a realizar cambios

exa m e n (te n e r Eludir respuestas parcialmente correctas

Subrayar ideas clave de la propuesta

u n a ru ti n a) : Confiar en tus presentimientos

Mantener distancia de las personas ansiosas

I e Ct u ra I I O m és Centrar esfuerzos en tus fortalezas

Seleccionar un asiento con buena iluminacion

féc i I p ri m e ro : a u to- Armar un borrador

e 7 PRl N o o Permanecer calmo ante los imprevistos
I n Stru CC I 0 n eS y Averiguar si se cuentan puntos negativos

Hacer un esquema en el margen

3 ] nry
re I aj a C I 0 n E etc . Liberar unos minutos finales para la relectura




CONSTRUYO MI RUTINA DE EXAMEN

(EJEMPLO, construye la tuya personalizada)

12.- Me siento y hago 10 respiraciones profundas con la mano en el
abdomen

° - AUTO-INSTRUCCION POSITIVA

2 - Leo todas las preguntas detenidamente y distingo con una marca las
qué se hacer MB, las medias y las dificiles.

2 - Comienzo por las que mejor se me dan para reducir nervios y sentir
mas seguridad

o _ AUTO-INSTRUCCION POSITIVA

2 - Empiezo con las preguntas que domino de forma intermedia

72.- Me relajo y respiro brevemente

82.- Me pongo con las dificiles

92.- AUTO-INSTRUCCION POSITIVA Y DE REFUERZO HACIA MI MISMO




| Buscar apoyos y
mejorar la
comunicacion:
con profesores
hablar de tus

inquietudes y
| resolver dudas,
| con tu familia, con
companeros/ as...




S Depresion: exceso
il de pasado
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Estres: exceso de
presente

Ansiedad: exceso
de futuro




SI SUSPENDES TU PROXIMO EXAMEN..
¢QUE ES LO PEOR QUE TE PUEDE PASAR?

NO ES LO QUE

DESEQ, PERO NO
SERIA TAN
TERRIBLE!

iTIENES UN
PROBLEMA!

PREPARATE CON TIEMPO PARA EL EXAMEN, APRENDE ALGUNA
TECNICA DE RELAJACION Y, SOBRE TODO, NO LE TENGAS MIEDO.
VISITA LA WEB DE PSICOLOGIA:




Y sobre todo:
preocupate
de los
estudios,
pero
también
tomatelo con
humor que
no es el fin

del mundo.




