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Para obtener un buen resultado en una prueba
debes estar bien preparado: estudiar con
anticipaciény en profundidad, aclarar dudas y
repasar para confirmar qué sabes. Esto
permitira reforzar tu seguridad en la materiay
asi mantener controlada la ansiedad.

¢Qué es la ansiedad académica?

La ansiedad se entiende como una respuesta auna
amenaza fisica o emocional que uno ha
experimentado durante el proceso de estudio o al
enfrentarse a una evaluacién.

Sentir ansiedad es una reaccién normal de nuestro
organismo. Sin embargo, lo que mas la intensifica es el
temor y lainseguridad. El temor a no cumplir con las
expectativas personales o familiares, a perder algin
beneficio, aretrasarse en la carrera, entre otros. Asi
también se acrecienta cuando realizamos procesos de
estudio superficiales o cuando nos quedan contenidos
no estudiados previo a una evaluacién.

¢En qué aspectos se manifiesta la ansiedad?
La ansiedad puede manifestarse en varias areas:
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afectivo

¢1’Z'

conductual

cognitivo

fisiolégico

Q Cognitivo

Creencias fatalistas “me va air mal”, “voy a reprobar
el ramo”,'me voy a poner nervioso”. Esto genera

dificultad para concentrarse, bloqueos.

Q? Afectivo

Miedo, inseguridad, irritabilidad.

C}ﬂ& Fisiologico

Inquietud motora, sudoraciéon de manos, taquicardia,
irritaciones cutaneas, bruxismo, dolores estomacales,
entre otros.

4,1,7- Conductual

r1oblemas para dormir, evitacion del estudioo a
enfrentar evaluaciones, tartamudeo.

Es importante aclarar que una cuota de ansiedad
es normal. De hecho, la mayoria de los estudiantes
sienten ansiedad cuando trabajan en tareas
complejas/dificiles. Un nivel adecuado de ansiedad
te permite obtener la energia suficiente para
ponerte a estudiar, terminar un trabajo o enfrentar

una evaluacion.
Sin embargo, si estos sintomas son persistentes en el

tiempo y traen consecuencias negativas en tu
proceso académico, es importante tomar los
resguardos necesarios y consultar a profesionales
del drea de la salud mental.

¢Como manejar la ansiedad?

Algunas recomendaciones para enfrentar el estudioy
las evaluaciones.

Estas recomendaciones seran efectivas siempre y
cuando previamente hayas realizado un adecuado
proceso de estudio.




( Acepta la ansiedad. Todas las acciones

destinadas aresistir la ansiedad solamente
contribuyen a incrementar o prolongar la
sensacion de desagrado. No hay que
preocuparse de eliminar la ansiedad, si no que
de encontrar estrategias para enfrentarla.
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En la evaluacion, concéntrate en la pruebay no
en otros distractores como las conductas de
otros companeros, el reloj y cuanto tiempo te
queda, lo que estd ocurriendo fuera de la salade
clases, etc.

A\ 4

para pensar, analizar y generar una respuesta”.

A\ 4

Maneja tus pensamientos negativos,
superponiendo mensajes positivos y realistas
de tiy de cémo enfrentaras la evaluacion.

[ Aprende a diferenciar “bloqueo” de “tiempo

|
]
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A\ 4

Lee las preguntas de la prueba con detencion,
presta atencién alo que se te pide, detente en
las palabras clave que explican lo que debes
hacer. Diferencia entre: comparar, clasificar,
definir, esquematizar, justificar, relacionar,
argumentar.

A\ 74

No te presiones por manejar la respuesta
correcta de inmediato. Si no la sabes o estas
inseguro de ella, pasa a la siguiente preguntay
vuelve a retomarla mas adelante.

A\ 4

Contesta primero las preguntas que mejor
manejas. Esto ayudara a reforzar tu seguridad y
disminuir la presion.

-

Distingue entre aquellos aspectos que puedes )
controlar de una evaluacién de aquellos que
no. Por ejemplo, es altamente probable que no
sepas antes de una prueba qué te preguntaran
y cémo, pero si podras controlar cuanto sabes
de la materia y el manejo de esos contenidos
para responder luego adecuadamente. )

\V
Dedica durante la semana tiempo a actividades
deportivas o recreativas. Estas ayudan a
despejarnosy liberar tensiones.

\

Reduce el consumo de cafeina, alcohol,
cigarrillos y otras sustancias que intensifican los
sintomas ansiosos.

\/
Cuida tu alimentacién. Genera una minuta
diaria privilegiando comida saludable por sobre
la chatarra.

\/

[ Cuida tu rutina del suefio. Ideal es dormir entre

7y 8horas.

N/

Organiza tu semana de estudios. Realiza una
lista de pendientes, clasificando las actividades
arealizar en prioritarias, importantes y
postergables.

N
Practica técnicas de relajacion, como
imaginerias y ejercicios de respiracién. Mientras
mas practiques, mas facil sera aplicarlas a los
momentos previos o durante una evaluacion.

Mas informacion en:
www.cada.udd.cl
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