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ORIENTACIONES PARA ALUMNOS

] ED. SECUNDARIA/CICLOS

¢QUE ES LA ANSIEDAD?

La ansiedad -ponerse nervioso/a- es una reaccién normal y sana. Todo el mundo la experimenta en
circunstancias de peligro, en situaciones delicadas, en exdmenes 0 en momentos de preocupacion. Cuando
se estd ansioso/a, algunas de las funciones del organismo van mas deprisa.

La ansiedad es una activacion o aceleracion del organismo que da asi una respuesta adecuada ante algo que
la persona entiende como peligroso. Esta activacion es, a veces, una ventaja, pues prepara para la accion y el
organismo queda dispuesto a reaccionar rapidamente si fuera necesario.

*Niveles moderados de ansiedad pueden mejorar la actuacién en momentos dificiles.

*Un nivel alto de ansiedad provoca en el organismo sensacion de malestar.

La ansiedad se manifiesta a través de tres canales de respuesta:

1. Através de los Pensamientos: lo que uno/a se dice a si mismo/a inicia y alimenta la respuesta de ansiedad:
"Me quedaré en blanco como en el Ultimo examen"; "Seguro que suspendo el examen"...

2. A través de los diversos Sistemas Fisiolégicos: sudoracién, palpitaciones, sensacion de nudo en el
estémago...

3. Através de la Conducta: la necesidad de hacer o no hacer determinadas conductas para bajar el nivel de
ansiedad y sentirme mejor.

¢QUE PUEDO HACER?

e Con mis PENSAMIENTOS
Ten en cuenta que la ansiedad se inicia normalmente con los pensamientos que una situacion nos
genera. Por tanto:

- No "masticar" los pensamientos negativos y catastrofistas que surjan.

- Centrar la atencion en lo que tengo que hacer aqui y ahora, es decir, el examen.

- No compararme con los/as comparieros/as por lo avanzado que van en el examen, han
terminado antes...

- Repetirse a si mismo/a que es normal estar nervioso/a que se pasara en unos minutos, que
lo normal es que no se sepa todo y que no pasa nada si se dedican unos minutos al principio
para tranquilizarse e intentar comprender bien las preguntas.

- Dedicar el tiempo necesario a comprender bien las preguntas.

- Decidir, en funcién de la dificultad y la complejidad de cada una de las preguntas, cdmo se
administrara el tiempo del que se dispone.

- Después de asegurarse de haber entendido las preguntas, empezar por aquellas que se
domina mejor.

- Empezar a escribir sin demasiada demora, pero sin precipitarse. Deberas evitar el lanzarte a
escribir sin saber muy bien lo que tienes que decir y cdmo vas a organizar los conceptos.
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- Esimportante el uso del papel borrador para trazar -no redactar-, sin perder demasiado
tiempo, un esquema que ordene las ideas que se van a exponer.

- Darse autoinstrucciones positivas: recordarse a si mismo/a que estas bien preparado/a, que
es normal ponerse nervioso/a, que no sabes todas, pero si la mayoria de las preguntas...

e Con mis sintomas FISIOLOGICOS
Para manejar los sintomas fisioldgicos de la ansiedad: palpitaciones, sudoracidn, tensién muscular,
insomnio..., intenta:

- Hacer algunos ejercicios de relajacién.

- Practicar algun deporte.

- Ejercicios de respiracion.

e Con mi CONDUCTA

Es verdad que se le puede coger miedo a los examenes. Se pasa tan mal en ellos que nos
gustaria huir, evitarlos para sentirnos mejor, pero esto seria una mala estrategia, entro otras
cosas, porque el miedo aumentaria ain mas. Por tanto:

- No postergar el hacer exdmenes.

- Desarrollar el autocontrol.

- Enfrentarse a lo que se tiene miedo.




