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* El Gabinete Psicopedagdgico es un servicio
del Vicerrectorado de Estudiantes de la UGR
, que ofrece asesoramiento personal,
académico y vocacional a la comunidad
universitaria, en especial a los estudiantes

Desde el Gabinete Psicopedagdégico (GPP), servicio
perteneciente al Vicerrectorado de Estudiantes de
la UGR, en el que se ofrece asesoramiento
personal, académico y vocacional a la comunidad
universitaria, en especial a los estudiantes, se
presentan una serie de estrategias que pueden
servir de orientacién para afrontar mejor los
examenes de febrero:

Recomendaciones generales
- Respeta tu horario habitual de suerio.
- Cuida tu alimentacién, es recomendable comer poco y a menudo.

- Dedica tiempo a descansar y hacer alguna actividad que te guste (pasear, practicar
algun deporte, escuchar musica...)

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 aumentaras la confianza en ti mismo.

- Establece metas de estudio y afréntalas de una en una para no saturarte.
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- Si te sientes nervioso, trata de relajarte con alguna de las siguientes técnicas:

- Respiracién abdominal. Esta 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 continuacién déjalos caer. Siente la sensacién de relax
gue esto produce y aprende a identificar estados de tensién de los musculos para
relajarlos seguidamente.

- Si aparecen pensamientos que te distraigan 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
- Llega con tiempo suficiente para sentarte en un sitio en el que estés cémodo.
- Evita encontrarte con gente que pueda hacerte dudar sobre tu preparacién.

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

Durante el examen

- Algunas de las técnicas de relajacién que puedes usar durante la fase de estudio
también te pueden servir durante el examen. Témate un par de minutos de descanso
si crees necesario practicarlas.

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

- Pregunta al profesor las dudas que te surjan durante el examen.
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- No te apresures si ves que tus companeros acaban antes, trabaja tranquilamente 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 desarrdllalos; si
es preciso, justifica la respuesta.

- Cuida la presentacién, limpieza, orden y ortografia: son indispensables.

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

- Date algun capricho tras el examen, si lo crees oportuno.

Algunos puntos esenciales para manejar la ansiedad son los siguientes:

- Procura exponerte a situaciones que te produzcan ansiedad. Este paso es necesario
para hacerle frente y, con ello, ir incrementando dia a dia tus habilidades para
manejarla. Si evitas asistir a un examen por el miedo a quedarte en blanco estas
comprometiendo el desarrollo de habilidades de afrontamiento adecuadas. No
olvides que es un proceso gradual, que irds afianzando en los sucesivos examenes.

- Detecta con la mayor premura posible las reacciones que componen tu respuesta
de ansiedad. Para ello, puedes ayudarte de la informacién que aparece en el tema
“Ansiedad ante los Exdmenes” de la Guia Psicopedagdgica para Estudiantes y
Profesores Universitarios en el EEES.

- Desarrolla estrategias para hacerle frente. Por ejemplo, practica la respiracién
abdominal para impedir que la ansiedad aflore y prospere.

Para ampliar informacién se recomienda consultar detenidamente la “Guia
psicopedagdgica para estudiantes y profesores universitarios en el EEES”. Para
conseguir un ejemplar de la misma es necesario pasarse por las instalaciones del
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GPP, disponible en la Web:
http://www.ugr.es/~ve/gpp/index.php?dir=guia_estudiantes_profesores_universitarios EEES
Para mas informacién consultar: www.ugr.es/local/ve/gpp

Contacto: Gabinete Psicopedagdgico. Vicerrectorado de Estudiantes. Universidad de
Granada. Telef. 958 246 388. Correo elec:

LINK: --LOGIN--ea773a826dc8fal524f46e19173adaefugr[dot]es -> --LOGIN--
ea773a826dc8fal524f46e19173adaefugr%5Bdot%5Des . Hospital Real (entrada por
aparcamientos de C/ Ancha de Capuchinos, primer edificio a la izquierda).

FORMULARIO DE PROPUESTA DE ACTIVIDADES - NOTICIAS

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

* 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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