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* Se trata de consejos dirigidos a los
estudiantes de la Universidad de Granada
para obtener el maximo rendimiento

El Gabinete Psicopedagdgico de la Universidad de
Granada, perteneciente al Vicerrectorado de
Estudiantes y dedicado a ofrecer orientacién y
asesoramiento personal, académico y vocacional
a la comunidad universitaria, ha presentado una
serie de recomendaciones utiles para que los
estudiantes universitarios puedan afrontar
adecuadamente el actual periodo de exdmenes.

Todas ellas estan recogidas en la “Guia
psicopedagdégica para estudiantes y profesores universitarios en el EEES”, disponible
en la web: http://sl.ugr.es/023V

1. ;(Cuadles son las claves esenciales para prepararse un examen?

* Para prepararse adecuadamente un examen es necesario contar con tiempo
suficiente, donde dediquemos tiempo a trabajar el material (leer, subrayar,
resumir o esquematizar...) y tiempo para memorizar. A su vez, es muy
importante repasar la informacién estudiada, y no dejar NUNCA el repaso para
la dltima mafana o tarde antes del examen, ya que ello nos va a poner muy
nerviosos y va a poner en duda lo que sabemos. El repaso hay que hacerlo
durante el proceso de estudio. A ello hay que sumar actividades de ocio
saludable: no por estar mas tiempo estudiando vamos a rendir mejor. Lo
prioritario es la calidad del tiempo dedicado, no la cantidad. Sera fundamental
tener regulados los horarios de suefo y alimentarse de manera equilibrada
(siempre hay que desayunar la mafiana del examen), aspectos clave para
rendir académicamente.

2. ;Qué es lo fundamental para gestionar la presion, el estrés y/o ansiedad
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de este periodo de examenes?

* Lo primero es entender que ante un examen (o cualquier situacién que
suponga una evaluacién para mi) es normal que estemos activados/as, de
hecho, ello es bueno porque nos prepara para la accién. Si uno se empefia en
no sentir esa activacién (o lo que normalmente llamamos estar nervioso)
sucede todo lo contrario, es decir, que nos ponemos aln mucho mas nerviosos.
Es fundamental prepararme muy bien mi examen, entrenarme, y, como antes
se apuntaba, dormir y comer adecuadamente, asi como hacer cualquier
actividad de ocio que me ayude a descargar presidn. Por ejemplo, practicar
algun deporte.

3. ;Coémo se puede mejorar la concentracion?

* Para mejorar la concentracién es necesario limitarnos el tiempo de estudio, es
decir, acotar por intervalos de tiempo que es lo que vamos a estudiar, y no
estar muchas horas seguidas trabajando sin descansar. Por ejemplo, marcarse
intervalos de tiempo de no mas de 45 minutos seguidos, descansar 10 minutos
y hacer otro intervalo. Recomendamos una pequeia estrategia para cuando no
consigas concentrarte bien, y es, tener la mano ocupada (“si mi mano esta
ocupada, mi cabeza esta ocupada”), haciendo sintesis o sacando la idea
principal de un parrafo. Y si con 45 minutos me cuesta, reducir el tiempo a 30
minutos o incluso a 15 minutos.

Centrandonos en el momento mas cercano a los examenes, para su analisis, lo
dividiremos en tres momentos (antes, durante y después), junto con la revisién del
examen.

MIENTRAS ESTUDIAS

* Asigna el tiempo necesario de estudio para hacer todas las cosas que necesites
antes del examen (Ej., revisar material de estudio, hacer esquemas, repasar los
temas, etc.).

* Revisa frecuentemente el material. Asi aumentards la confianza en ti mismo.

* Establece metas de estudio y afréntalas de una en una para no saturarte.

* Hacer los repasos con la técnica apropiada: leer tratando de memorizar
esquemas y resimenes; escribir lo que se recuerda sin el material delante;
desarrollar el tema esquematizado de forma oral o escrita; consultar, si es
necesario, los apuntes o el libro; hacerse preguntas como si se hiciera un
examen simulado; empleo de mnemotecnias para memorizar conceptos
dificiles, y espaciar los repasos en el tiempo.

* Sj te sientes nervioso, trata de relajarte con alguna de las siguientes técnicas:

© Respiracidon abdominal. Consiste en respirar pausadamente llenando
totalmente los pulmones desde el abdomen, algo que no solemos hacer
en la respiracién normal.

© Tensa y relaja diferentes grupos musculares. Por ejemplo, tensa los
hombros durante pocos segundos y a continuaciéon déjalos caer. Siente la
sensacion de relax que esto produce y aprende a identificar estados de
tensién de los musculos para relajarlos seguidamente.
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© Si aparecen pensamientos distractores y recurrentes que amenazan tu
concentraciéon y/o autoestima (Ej., "voy a suspender”, “no me va a dar
tiempo”, “no voy a ser capaz”, etc.), puedes sustituirlos por respuestas
racionales (Ej., “tengo la capacidad de aprobar”, “sélo necesito trabajar
mas”, etc.) pensamientos que te ayuden a manejar el estrés (Ej., “un
poco de activacion me puede ayudar”, “asi lo haré lo mejor que pueda”,
etc.) y pensamientos que te ayuden a mantenerte concentrado (Ej.,
“puedo responder a la pregunta si elaboro la respuesta en pequenos
subapartados”). Si estas estrategias no te funcionan, anota los
pensamientos en un papel y sigue trabajando bajo la “promesa” de que
después te ocuparas de ellos.

ANTES DEL EXAMEN

* Comprueba, si no lo has hecho antes, cuando es el examen, lugar, hora, y si
necesitas algun material especifico para el examen

* Estar en contacto con otros compaferos para evitar posibles errores.

* Llega con tiempo suficiente para sentarte en un sitio en el que estés cdémodo.

* La noche (o mafiana) de antes prepara todo lo que necesites (boligrafo, DNI,
calculadora, diccionario, botella de agua, chocolatina...)

EL DIA DEL EXAMEN

* Levantate temprano, dluchate, arréglate, DESAYUNA, y vete con tiempo
suficiente para llegar a la facultad o escuela.
* Evitar a aquellos compaferos que te ponen nervioso.

DURANTE EL EXAMEN

* Algunas de las técnicas de relajacién que puedes usar durante la fase de
estudio también te pueden servir durante el examen. Tdmate un par de
minutos de descanso si crees necesario practicarlas. Practica la respiracién
abdominal para regular tu nivel de activacion.

* Intenta colocarte en el sitio que estés mas comodo.

* Cuando recibas el examen, lee las instrucciones un par de veces y organiza tu
tiempo de forma eficiente.

* Empieza con las preguntas mas sencillas, lo que te reforzard y hara que
afrontes con mayor seguridad las preguntas mas dificiles.

* Pregunta al profesor las dudas que te surjan durante el examen.

* No te apresures si ves que tus compaferos acaban antes: trabaja a tu ritmo.

* Piensa antes de escribir, traza un esquema para ordenar las ideas y para no
olvidar aspectos importantes que hay que tratar.

* Redacta con brevedad y precisién, comienza por conceptos claves y
desarrdéllalos, si es preciso, justifica la respuesta.

* Cuida la presentacion, limpieza, orden y ortografia son indispensables
(recuerda que no estas escribiendo un mensaje de mévil o en el Whats App).

* Asegurate de haber respondido a las preguntas que querias responder.

®* Nunca hagas un examen en sucio.
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DESPUES DEL EXAMEN:

* No hablar con otros companeros (si ello te va a perjudicar tu desempefio en los
siguientes examenes)
® Escribir las preguntas del examen que recuerdes o tratar de reconocerlas en

tus apuntes.

* Date algun premio por haber hecho tu examen.

* Y algo muy importante, fundamental, si tienes dudas de cémo has realizado tu
examen o de la nota que has obtenido, es necesario ir a la REVISION DE
EXAMEN. Para siguientes ocasiones es necesario ir a tutoria para saber cudles
son tus aciertos y tus errores.
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Correo e. LINK: --LOGIN--4cd496e2ef4331d9b112f68e1169b628ugr[dot]es -> --
LOGIN--4cd496e2ef4331d9b112f68e1169b628ugr%5Bdot%5Des
Web: http://canal.ugr.es

* LINK: PROPUESTA DE ACTIVIDADES CANAL UGR -> http://canal.ugr.es/prensa-y-
comunicacion/item/54050

* CANALUGR: RECURSOS DE COMUNICACION E INFORMACION

* VER MAS NOTICIAS DE LA UGR

* BUSCAR OTRAS NOTICIAS E INFORMACIONES DE LA UGR PUBLICADAS Y/O
RECOGIDAS POR EL GABINETE DE COMUNICACION

* RESUMEN DE MEDIOS IMPRESOS DE LA UGR

e RESUMEN DE MEDIOS DIGITALES DE LA UGR

¢ Perfiles oficiales institucionales de la UGR en las redes sociales virtuales Tuenti,
Facebook, Twitter y YouTube
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