LLS. CINCA - ALCANADRE

EJEMPLO QRTENTATIVO

PLANIFICO MI ESTUDIO Y MARCO OBJETIVOS PARA CONTROLAR
MEJOR LA SITUACION

Recuerda que planificar y seguir tu planificacion ayuda a sentir mayor control de la situacién y reducir la

ansiedad. Cuando observas que vas cumpliendo los objetivos que te has marcado cada dia para preparar el
examen, se produce una sensacion de bienestar. Tu decides, segun importancia y amplitud del examen, si

necesitas dos, tres o mas dias para preparar el examen. ¢Recuerdas cdmo te sientes cuando alguna vez has dejado el estudio del examen para
el ultimo dia a ultima hora? ¢Nervioso/ a, verdad? Aqui te dejo un ejemplo con objetivos de trabajo cada dia, de auto-instrucciones que puedes

darte o ponerte en un cartel bien grande para auto-reforzarte y de actividades de relajacion para combinar ese buen trabajo que estas
haciendo con una ayuda para relajar la tensién corporal que podrias tener.
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