


MANEJO DE ANSIEDAD ANTE 
EVALUACIONES ORALES

Visualiza Prepara Investiga Ensaya
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Más información en:

Es importante aclarar que una cuota de ansiedad es 
normal.  De hecho, la mayoría de los estudiantes sienten 
ansiedad cuando trabajan en tareas complejas.  Un nivel 

adecuado de ansiedad te permite obtener la energía 
�V�X���F�L�H�Q�W�H���S�D�U�D���S�R�Q�H�U�W�H���D���H�V�W�X�G�L�D�U�����W�H�U�P�L�Q�D�U���X�Q���W�U�D�E�D�M�R���R��

enfrentar una evaluación.  

Sin embargo, si estos síntomas son persistentes en el 
tiempo y traen consecuencias negativas en tu proceso 

académico, es importante tomar los resguardos 
necesarios y consultar a profesionales del área de 

salud mental.  

El estilo de vida que llevamos también 
�L�Q���X�\�H���H�Q���F�µ�P�R���V�H���S�U�H�V�H�Q�W�D���O�D���D�Q�V�L�H�G�D�G���\��

en cómo la manejamos: 

Durante la semana, dedica tiempo a 
actividades recreativas y deportivas ya que 

éstas ayudan a despejarnos.

Reduce el consumo de cafeína, alcohol, tabaco 
�\���R�W�U�D�V���V�X�V�W�D�Q�F�L�D�V���T�X�H���L�Q�W�H�Q�V�L���F�D�Q���O�R�V��

síntomas ansiosos. 

Cuida tu rutina del sueño, intentando dormir 
entre 7-8 horas. 

Organiza tu semana de estudios: realiza una 
�O�L�V�W�D���G�H���S�H�Q�G�L�H�Q�W�H�V�����F�O�D�V�L���F�D�Q�G�R���D�F�W�L�Y�L�G�D�G�H�V���D��

realizar en prioritarias, importantes y 
postergables.

Practica técnicas de relajación como 
respiración o meditación guiada.  Mientras 

más practiques, más fácil será aplicarlas a los 
momentos previos o durante una evaluación. 

1. Visualiza
Antes de la exposición, visualízate en la sala con la 
audiencia e imagina cómo entregas la presentación sin 
problema.  Repasa mentalmente lo que vayas a hacer 
�G�H�V�G�H���H�O���L�Q�L�F�L�R���K�D�V�W�D���H�O�����Q�D�O���G�H���O�D���S�U�H�V�H�Q�W�D�F�L�µ�Q������

2. Prepara
Elabora previamente el material teniendo en cuenta la 
mayor cantidad de variables posibles.  Ejemplo: el 
tiempo que necesitas para llegar, preparar material 
audiovisual, materiales, entre otros.  De esa manera 
disminuirá la posibilidad de tener inconvenientes. 

3. Investiga
Revisa material relacionado con el tema, a través de 
diarios, Internet, libros, etc. Mientras más investigado 
esté el tema a exponer, más tranquilo y seguro te 
encontrarás al momento de la presentación.

4. Práctica, Práctica, Práctica
Practicar es clave. Comienza practicando por tu 
cuenta y posteriormente practica con otros.  Atrévete 
a practicar en el lugar físico de la evaluación.   Haz 
familiar la mayor cantidad de variables posibles.  

CONSIDERACIONES GENERALES

RECUERDA QUE


