QUE PUEDES HACER PARA REDUCIR LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES
Antes del examen:
· Prepara adecuamente los temas del examen: trabaja diariamente, planifica el estudio de una manera personal y realista, estudia cada temas utilizando las técnicas de estudio (lectura general, lectura detenida, subrayar, hacer esquemas, memorizar y  repasar)
· Si te sientes nervioso/a practica alguna técnica de respiración abdominal, prestando especial atencióna tu respiración, intentando que ésta sea cada vez más profunda y pausada.
· Piensa positivamente. Intenta cambiar los pensamientos negativos en pensamientos racionales. Ejemplos: en vez de decir “Voy a suspender” dí “Tengo la habilidad para aprobar, sólo necesito trabajar más”. Para realizar esta técnica deberás seguir estos pasos:
· Detecta cuales son tus propios pensamientos negativos que te producen ansiedad. Escríbelos en  una lista. Observa que este tipo de pensamientos no son operativos, no son reales, no facilitan metas de conducta (estudiar,aprobar), no facilitan metas de emoción: sentirse bien, con tranquilidad y seguridad, te restan energía para estudiar y rendir en el examen.
· Contrasta estos pensamientos con lo real  y cuestiónalos. Analiza si lo que piensas refeja la realidad o es algo exagerado,negativo y generaliza demasiado como “¡todo me sale mal!”, “¡no aprobaré nunca!”… ¿Realmente es cierto?, ¿en qué te basas para afirmar que lo que piensas es cierto?
· Crea otros pensamientos más concretos, positivos y reales, como “me voy a dar otra oportunidad”, “no puedo adivinar el futuro”, “voy a hacerlo lo mejor que sepa”, “voy a estudiar lo me dé tiempo”, “si suspendo podré soportarlo”…
· Practica estos pasos de forma activa tantas veces como se necesario. Para ayudarle puedes coger un folio y dividirlo en dos partes; en una escribe los pensamientos automáticos, irracionales, y en el lado contrario,  cambia éstos pensamientos por otros más racionales y lógicos, más positivos. Por ejemplo:

	Pensamientos negativos
	Pensamientos positivos

	No me va a dar tiempo
	Si aprovecho el tiempo, lo conseguiré

	No lo aprenderé nunca
	Es mucho pero yo puedo, ya lo hice más veces

	Esto es súper difícil
	Es una asignatura muy complicada, pero si estudo aprobaré

	Me voy a quedar en blanco
	Estudié y repasé, seguro que lo consigo



· Dormir suficientemente la noche antes del examen, es aconsejable dormir con normalidad y dejar preparado todo lo necesario para el día siguiente antes de irse a la cama. No hagas un esfuerzo desmedido el día anterior al examen, menos aún la noche anterior a costa de horas de sueño.
· No ir con el estómago vacío al examen, aconsejable tomar un pequeño aperitivo a base de fruta o vegetales (zumos…). 
· Intenta pensar en el examen como una recompensa al esfuerzo y una liberación del esfuerzo que has concluido.
Durante el examen:
· Piensa en cosas positivas que te ayuden a mantener la concentración durante el examen, como “Esto es sólo un examen”,  ”Estoy familiarizado con el material”…
· Practica técnicas de respiración. Tómate un par de minutos de descanso si crees necesario.
· Lee detenidamente cada pregunta y ten claro lo que te pide antes de responder.
· Distribuye el tiempo del examen por pregunta.
· Contesta primero las preguntas que estás seguro puedes hacer bien y decide el orden en que vas a contestarlas. Empieza con las preguntas más sencillas, lo que reforzará y hará que afrontes con mayor seguridad las preguntas más difíciles. Puedes hacer un breve esquema con la información que quieras escribir.
· Si tienes un lapsus o te quedas en blanco, pasa a otra pregunta. No te angusties y si es necesario practica la respiración abdominal. Recuerda que esta situación  dura unos minutos. Si consigues controlar la ansiedad, no tardarás en recuperarte.
· Pregunta al profesor/a aquellas dudas que te surjan durante el examen.
· Escribe rápido, con buena letra, orden y limpieza
· No te apresures si ves que tus compañeros/as acaban antes, trabaja tranquilamente a tu ritmo.
· Lee con atención el examen antes de entregarlo. Presta atención a la puntuación y a la ortografía.
· Piensa que tras el examen todo habrá terminado.









