ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES

La ansiedad es una emocién natural, que resulta muy adaptativa ya que nos mueve a
ponernos a estudiar; sin embargo si esta emocién tan necesaria se manifiesta con
mucha intensidad, entonces se vive como una emocion desagradable y que puede
provocar una pérdida de control sobre nuestra conducta normal.

La ansiedad ante los examenes es una reaccion de tipo emocional de caracter negativo
gue se genera ante la expectativa creada por la inminencia o presencia de un examen y
gue muchos estudiantes la perciben como una amenaza para la persona.

Se puede desarrollar ansiedad por muchas razones (blogueos anteriores, inseguridad,
falta de preparacién adecuada, consecuencias derivadas de no obtener una buena
calificacion, presion que ejercen los demads sobre nosotros, estilo de vida inadecuado en
épocas de examenes...)

En esta entrada voy a dejar materiales utiles que nos ayuden a conocer un poco mas
esta emocion y nos ayuden a controlarla.

El equipo de kekiero.es formado por profesionales de la orientacidon y la psicologia ha
preparado estos materiales de gran utilidad.

¢Qué es la ansiedad?

¢Qué me causa la ansiedad?

Malos pensamientos
Autoinstrucciones de afrontamiento
Prevenir la ansiedad

Afrontar la ansiedad

Evitacién

Recuerdos emocionales

Test de ansiedad

Cambiamos pensamientos

15 pensamientos de afrontamiento positivo del estrés. Pincha aqui
Acuérdate de soltar el vaso. Pincha aqui

Relajaciéon muscular

Practica la relajacion progresiva de Jacobson
https://www.youtube.com/watch?v=STB1hXQL-5A

Técnicas sencillas de respiracién. Pincha aqui


http://orientanel.blogspot.com/2021/05/ansiedad-ante-los-examenes.html
http://www.kekiero.es/ansiedad4/que-es-la-ansiedad
https://www.kekiero.es/que-me-causa-ansiedad/
https://www.kekiero.es/malos-pensamientos/
https://www.kekiero.es/autoinstrucciones-de-afrontamiento/
https://www.kekiero.es/prevenir-la-ansiedad/
https://www.kekiero.es/afrontar-la-ansiedad/
https://www.kekiero.es/evitacion/
https://www.kekiero.es/recuerdos-emocionales/
https://www.kekiero.es/intro-test-ansiedad/
http://justificaturespuesta.com/frases-alumnos-afrontar-situacion-estres/
https://www.youtube.com/watch?v=UfQfLF_2Roo
https://www.youtube.com/watch?v=STB1hXQL-5A
http://relajacionparavivir.blogspot.com/2014/01/tecnicas-sencillas-de-respiracion-para_23.html#more

Técnica de relajacién rdpida. (6 minutos) Pincha aqui

Alivia la ansiedad con este ejercicio de respiracion. (3:40 minutos) Pincha aqui
Relajacién guiada. Pincha aqui

Ejercicio de respiracion para la ansiedad y el estrés (5 minutos) Pincha aqui
Ejercicios de meditacion guiada para adolescentes

En primer lugar, es primordial estar en un espacio comodo vy libre de ruidos que nos
puedan molestar. Debemos sentarnos y cerrar los ojos para empezar a visualizar
situaciones o lugares que nos transmitan calma. Estas técnicas nos serviran para
alejarnos mentalmente de los factores estresantes que rodean al adolescente.

Una vez visualizado aquello que nos transmite calma (una playa relajante, un bosque,
un lago...) debemos mantener los ojos cerrados. Lentamente, podemos adentrarnos en
esos lugares imaginarios, siguiendo una respiracidon pausada y prestando atencién a
nuestros sentimientos y emociones. Podemos visualizar e imaginarnos lo calmados que
estariamos si estuviéramos realmente en ese lugar. Vernos de ese modo, puede activar
partes de la corteza cerebral que proporcionen relajacion real. Para finalizar el ejercicio,
debemos abrir los ojos lentamente y mantener la respiracion calmada. Podemos llegar
a observar cdmo se mantiene el sentimiento de calmay el estrés se ha disipado en cierto
grado.

MEDITACION para nifios y ADOLESCENTES (5 minutos) Mindfulness en el AULA Pincha
aqui

La cancidn mas relajante del mundo Pincha aqui si quieres descubrir mas sobre ella
https://www.youtube.com/watch?v=UfcAVejsirU
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https://www.youtube.com/watch?v=kvEKFeEoKdA
https://www.youtube.com/watch?v=tA2kT8eSjtg
https://www.youtube.com/watch?v=VZrUfADraX8
https://www.youtube.com/watch?v=0mXT7lc-la0
https://www.youtube.com/watch?v=b4YtNLVi7Xs
https://www.youtube.com/watch?v=b4YtNLVi7Xs
http://relajacionparavivir.blogspot.com.es/2017/02/la-cancion-mas-relajante-del-mundo.html#more
https://www.youtube.com/watch?v=UfcAVejslrU

