
ATENCIÓN: ¡EXAMEN!

¡No se ponga nervioso/ a!

































24 ENERO 26 ENERO 28 ENERO 30 ENERO 31 ENERO 
¡EXAMEN!

Objetivo: 
Leer 

detenida-
mente y 

subrayar lo 
importan-

te

Objetivo:
Escribir el 
resumen y 

los 
esquemas 

Objetivo: 
decir el 
tema en 
voz alta y 

escribir sin 
mirar

Objetivo:
Repasar

Objetivo:
Hacer mi 
rutina de 
examen y 
confiar en 
mi mism@





DÍA 22 DÍA 24 DÍA 26 DÍA 28 DÍA 30 DÍA 31

ME 

DICEN 

QUE HAY 

EXAMEN 

DE…

Objetivo: Objetivo: Objetivo: Objetivo:

EXAMEN!

Aplicaré 

mi rutina 

de 

examen.

Leer detenidamente los 

temas y subrayar lo 

importante

Resumir por 

escrito y hacer 

esquemas de los 

aspectos clave

Evocar: decir en voz 

alta y luego escribir 

sin mirar varias 

veces el contenido 

aprendido.

Repasar lo 

aprendido y 

descansar a tope

Autoinstrucción

“Si empiezo con ganas, 

lo conseguiré”

Autoinstrucción

…

Autoinstrucción

…

Autoinstrucción

“Puedo estar 

tranquilo, lo he 

preparado bien”

Relajación/ respiración

https://www.ivoox.com

/relajacion-muscular-

profunda-jacobson-

audios-

mp3_rf_312801_1.html

Relajación/ 

respiración

https://www.yo

utube.com/watc

h?v=iHujUG7Uq

DA

Relajación/ 

respiración

https://www.youtu

be.com/watch?v=8

VDoaUBHiN0

Relajación/ 

respiración

https://www.yout

ube.com/watch?v

=0eiQQL4cWIM

EJEMPLO/ MODELO: PLANIFICO MI ESTUDIO Y MARCO 
OBJETIVOS PARA CONTROLAR MEJOR LA SITUACIÓN

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










1º.- Me siento y hago 10 respiraciones profundas con la mano en el 
abdomen

2º.- AUTO-INSTRUCCIÓN POSITIVA

3º.- Leo todas las preguntas detenidamente y distingo con una marca las 
qué se hacer MB, las medias y las difíciles. 

4º.- Comienzo por las que mejor se me dan para reducir nervios y sentir 
más seguridad

5º.- AUTO-INSTRUCCIÓN POSITIVA

6º.- Empiezo con las preguntas que domino de forma intermedia

7º.- Me relajo y respiro brevemente

8º.- Me pongo con las difíciles

9º.- AUTO-INSTRUCCIÓN POSITIVA Y DE REFUERZO HACIA MI MISMO

CONSTRUYO MI RUTINA DE EXAMEN 
(EJEMPLO, construye la tuya personalizada)










