CcOMO GESTIONAR
LA ANSIEDAD
EN EPOCA DE

EXAMENES




ANSIEDAD EN EPOCA DE EXAMENES

La ansiedad es una respuesta natural del organismo ante
situaciones percibidas como amenazantes o desafiantes. Se
manifiesta a través de sintfomas fisicos, emocionales vy
cognitivos, como taquicardia, sudoracién, pensamientos
negativos y dificultad para concentrarse. En el contexto
académico, los exdmenes representan una fuente de estrés
para muchos alumnos, ya que conllevan la evaluacién de sus
conocimientos y habilidades, asi como la posibilidad de
enfrentar consecuencias negativas si el desempefio no es el

esperado.
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FACTORES CLAVES

Presién por el rendimiento: Expectativas personales, familiares o escolares pueden

generar tensién.

Falta de preparacién: No haber estudiado con anticipacién o de manera adecuada

puede incrementar el miedo al fracaso.

Experiencias previas negativas: Malas experiencias en exdmenes anteriores pueden

generar una respuesta de ansiedad condicionada.

Autoconcepto y autoestima: Alumnos con bagja autoestima pueden sentirse

inseguros sobre su capacidad de afrontar la evaluacién.

Ambiente escolar y social: Competencia excesiva, falta de apoyo o entornos poco

motivadores pueden intensificar el estrés.
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PAVTAS Y ESTRATEGIAS PARA GESTIONAR LA ANSIEDAD

Fomentar una preparacién adecuada

Los docentes deben ensefiar a los alumnos técnicas
de estudio efectivas que les ayuden a organizar la
informacién de manera comprensible. La divisién
del material en secciones pequefRas, el uso de
mapas conceptuales y la técnica Pomodoro para
mantener la concentracién pueden facilitar el
aprendizaje. Ademas, es importante incentivar la
planificacién del estudio con anticipacién, evitando
la acumulacién de tareas en el dltimo momento,
para que los alumnos lleguen a los exdmenes con

mayor seguridad y confianza en sus conocimientos.

Reducir la presién y_ mejorar la

motivacién

Para evitar que los estudiantes se sientan
abrumados, es crucial que los docentes enfaticen
la importancia del aprendizaje sobre la cdlificacion.
En lugar de fomentar la competencia entre los
alumnos, es recomendable reforzar el esfuerzo y
el progreso individual Se debe proporcionar
retroalimentacién  positiva, reconociendo los
avances de cada estudiante y ayudandolos a
comprender que los errores forman parte del
proceso de aprendizaje y no deben ser vistos como

fracasos.
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PAVTAS Y ESTRATEGIAS PARA GESTIONAR LA ANSIEDAD

Ensefiar técnicas de relajacién y_manejo

del estrés

Incluir ejercicios de respiracién diafragmatica y
meditacién guiada en el aula puede ser de gran
ayuda para que los alumnos reduzcan la ansiedad
antes de los exdmenes. Asimismo, se pueden
incorporar pequefios descansos activos durante las
clases y las sesiones de estudio para evitar la
fatiga mental. Estas practicas no solo mejoran la
concentracién y el bienestar emocional, sino que
también les proporcionan herramientas para

afrontar el estrés en otras situaciones de la vida.

Crear un ambiente de confianza y_apoyo

Es fundamental que los docentes generen un
espacio seguro en el que los estudiantes se sientan
cémodos para expresar sus preocupaciones sin
temor a ser juzgados. Para ello, se debe fomentar
el diglogo abierto, la empatia y la comprensién. Un
ambiente positivo en el aula ayuda a que los
alumnos se sientan respaldados y comprendidos, lo
que puede reducir significativamente sus niveles de

ansiedad y mejorar su desempefio académico.
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PAVTAS Y ESTRATEGIAS PARA GESTIONAR LA ANSIEDAD

Ensefar estrategias cognitivas para el

control de pensamientos negativos

La ansiedad suele estar acompafada de
pensamientos irracionales y catastrofistas, como
"voy a fracasar” o "no soy lo suficientemente
bueno”. Los docentes pueden ayudar a los alumnos
a identificar estos pensamientos y a reemplazarlos
por afirmaciones mas redlistas y positivas, como
"he estudiado y estoy preparado” o “puedo
hacerlo lo mejor posible”. Ademas, la visualizacién
de escenarios exitosos y la aplicacién de técnicas
de resolucion de problemas pueden contribuir a
que los estudiantes afronten los exdmenes con

mayor confianza y tranquilidad.

Fomentar habitos saludables

Es importante que los docentes promuevan habitos
saludables entre los alumnos, como mantener una
rutina de suefio estable, llevar una alimentacién
equilibrada y redlizar actividad fisica regularmente.
Dormir lo suficiente y consumir alimentos
nutritivos puede mejorar la concentracién y la
memoria, mientras que el ejercicio fisico ayuda a
liberar tensién y a mejorar el estado de animo. Al
fomentar estos habitos, los docentes contribuyen
al bienestar general de los alumnos y a una mejor

gestion del estrés.
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