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.Qué es la ansiedad ante los examenes?

La ansiedad ante los examenes es una condicion psicologica
en que los individuos experimentan estrés o miedo
extremos antes y/o durante examen.

La ansiedad ante los examenes es:

e No esraro
e No es un diagnostico formal o discapacidad

e No es un criterio independiente para un
504 /1EP

JPor queé importa?
e Puede afectar el rendimiento académico y el bienestar

mental
e Puede afectar la autoestima y la confianza a largo plazo



Los sintomas comunes de la ansiedad ante
los examenes incluyen:

Emocional- abrumado, triste, irritable.

Conductal - procrastinacion, evitacion de
estudiar/examenes/escuela.

Fisico - dolor de cabeza, dolor de estdbmago,
sudoracion, dificultad para dormir.

Cognitivo - dificultad para concentrarse,
quedarse en blanco, pensamientos negativos y
dialogo interno

Johnson, C. M. Larson, H.A. Conn, Estes L.A. & Ghibellini, A. B. (2009).




Causas de la ansiedad ante los
examenes

Miedos realisticas

Temores infundados

Perfeccionismo




La Neurociencia del Estrés - Eustrés y Angustia
o \
Eustrés ( Distress

agotamiento

/

Actuacion

relajado
ansiedad/panicol/ira

\ e i

inactivo a= descomponer

\

muy poco detm,aSiad° agotamiento Nivel de
estrés estrés g
(subcarga) _ (sobrecarga) Estrés

Source: the Yerkes-Dodson Law & Amishi Jha




;Como
podemos

* Normalizar los
sentimientos: centrarse en
como gestionarlos.

e Fomentar la preparacion y
las rutinas saludables

 Tecnicas de relajacion

* Promover el pensamiento
positivo o neutral

e Esfuerzo sobre resultado




La investigacion
dice...

Escribe tus ansiedades

Reevaluar la ansiedad
como emocion
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iLa ansiedad ante los
examenes es comun y se
puede controlar!

;PREGUNTAS?

Melanie OKeefe
mokeefe@sufferncentral.org



