	COMO ENFRENTARSE AOS EXAMES



DOMINA OS NERVIOS:
· Respiracións: Repete sucesivamente inspiracións e espiracións  profundas tomando e expulsando o aire polo nariz.
· Autoinstruccións positivas:  Repete frases motivadoras como“vouno  facer ben”, “estudei moito e vouno conseguir” 
· Descansa: Acóstate pronto o día anterior  para  estar descansado. Ten todo preparado antes de ir á cama.
· Céntrate e concéntrate: Non se debe falar  do exame antes do exame porque tes que concentrarte e fuxir de todos aqueles comentarios que poidan xerar ansiedade ou negatividade.
· Ten confianza: Se traballaches coma os profesores te indicaron, non tes nada que temer. Confía nas túas posibilidades e non teñas medo. 
CUIDA:
· Presentación: Tipo de bolígrafo, caligrafía, ortografía e lexilibilidade.
· Organización: Claridade na resposta, seguindo unha orde establecido previamente. Responde ao que se che pregunta.
· Reflexión: Antes de contestar impulsivamente, lé cuidadosamente todo o  exame e varias veces cada pregunta, analizando o contido das mesmas e respondendo ordenadamente. 
· Controla o tempo: Contesta antes ás preguntas que sepas e logo intentas responder ás  demáis. Se hai algunha que se te resiste, déixaa e logo volves sobre ela. 
· Repasa o exame: Antes de entregalo repasa as túas respostas. 
DESPOIS DO EXAME:
· Espera confiado: Se estudaches e seguiches as instruccións case seguro que superaches o exame.
· Corrixe os erros: Cando te devolvan o exame, por favor, fíxate nos erros  que cometiches  para que non os volvas cometer.
