
ASPECTOS PREVIOS

· Unha parte importante do éxito no exame está no traballo diario: traballa diariamente para asegurarte de que entendes a materia; pregunta en clase cando sexa necesario.

· Para preparar un exame hai que saber claramente os contidos que tes que estudiar  (“saber o que entra”). Hai que prestar atención ao profesorado para recoñecer o que é realmente importante e, tamén, que tipo de exame porá: tipo test, de desenvolvemento, preguntas curtas,…)

· Ao principio, despois de cada clase, é importante que comprendas as ideas principais do tema e organizalas nun esquema, resumo,…

· Ao final, cando se achega a data do exame, hai que repasar e memorizar os esquemas, resumes,…ata que os recordemos ben.

CANDO NOS POÑEN A DATA DO EXAME
· Si fixeches o que se dixo no día a día, o único que terás que facer é repasar, para memorizar os contidos.
· Cando estea fixada a data do exame, é importante, planificarte:

· Conta os días que vas poder dedicarlle á preparación

· Divide a tarefa en parte para repartila nos días de que dispós.  Resérvate o último ou os dous últimos días.

· Dedica estes últimos días ao repaso e á memorización definitiva.

· Cando se preparou axeitadamente, o exame non ten que producir nerviosismo.  Pensa que o exame non adoita a ser a único instrumento que se utiliza para avaliarte; tamén entrará na nota de avaliación: a actitude na aula, o traballo diario, outras tarefas feitas durante o trimestre,…

DURANTE O EXAMEN:

· Empeza lendo todas as preguntas: trátase de entender ben o que che piden; non empeces a contestar sen ter lido todas as preguntas.

· Pensa no tempo que tes para o exame, e reparte o tempo entre as preguntas do exame; non todas son igual de longas, nin valen o mesmo. Deixa un tempo para repasar todo o exame.
· Contesta primeiro as preguntas que saibas. Despois aborda as preguntas que saibas peor.

· Cando te poñas a contestar a unha pregunta, primeiro busca a palabra que che indica o que tes facer: define, explica, calcula, demostra, compara,…  A resposta que debes dar é diferente en cada caso.  
· Cando teñas acabada a resposta, le de novo a pregunta e a resposta e valora si efectivamente estás respondendo ben ao que che piden.
ANTES DE ENTREGAR O EXAMEN

Antes de entregar un exame, debes revisar:

· O contido: asegúrate de que…

· Contestaches todas as preguntas, 

· As respostas están completas, 

· Non hai erros de contido  (non confundimos un concepto con outro) 

· Non recordamos nada novo.

· A forma: 

· Sen tachóns, nin borróns

· Letra clara e lexible

· Liñas rectas

· Corrixe as faltas de ortografía

· Cando esteas facendo o exame, procura deixar un oco entre pregunta e pregunta por si ao repasar se che ocorre engadir algo novo.

COMO PODES MELLORAR A REALIZACIÓN DO EXAME
· Non estudies todo o último día; a preparación con tempo e o repaso no día anterior é clave para o éxito.  Si pretendes aprender todo o último día, o único que conseguirás e confundilo todo.

· O día anterior só repasa e fai algunha actividade relaxante ou que te distraia.

· Antes de entrar no exame, non fales cos compañeiros/as do contido do exame. Terás a sensación de que non te lembras de nada e poraste máis nervioso/a.

· Procura durmir e descansar ben antes do exame.  Almorza e merenda ben, do contrario sentiraste débil e sen forzas.

COMO PREVIR A ANSIEDADE ANTE OS EXÁMENES
(Adaptación do Cuadernos de Orientación para Bachillerato y Ciclos Formativos de Grao Superior de APOCLAM)


1º) En 1º lugar, é moi importante que sigas as indicacións que se che deron para preparar ben o exame.

2º) Antes do exame:

· Lembra durmir 8 horas o día anterior; deixa todo o material preparado do día anterior

· Almorza ben: a froita fresca e as verduras son boas para combater o estres; evita alimentos con alto contido en azucre. 

· Realiza algunha actividade que che axude a relaxarte:

· Respiración abdominal: inspira polo nariz e leva o aire ata o abdome; bota o aire lentamente polo nariz; sitúa unha man no peito e outra no abdome para "notar" que o fas correctamente. É importante que te concentres na respiración: como o aire chega ao abdome lentamente, e sae lentamente polo nariz.  Repíteo varias veces.

· Practica brevemente a tensión e distensión dos músculos durante algúns segundo para relaxarse paulatinamente: ombros, brazos, mans, pernas e pés.

· Chega ao exame con tempo suficiente

· Elimina os pensamentos negativos: non me acordo de nada, vai ser moi difícil, si suspendo que vai pasar...

3º) Durante o exame:

Si te quedas en branco nalgunha pregunta, pasa a outra, logo volve sobre ela e intenta escribir algo, porque si inicias a resposta é moi probable que recordes todo o que sabes.
4º) Despois do exame:

· Cando o profesor entregue e corrixa o exame na clase, analiza detidamente os erros e por que os cometiches; é moi importante aprender dos erros.

· Pensa que foi o que saíu ben no exame e o que saíu para melloralo.
Cómo afrontar con éxito os exames





A ansiedade ante os exames prodúcese por unha serie de reaccións emocionais negativas que sofren as persoas durante o estudio e que poden interferir significativamente na demostración dos coñecementos adquiridos e representan un serio sufrimento emocional


Os motivos polos que pode padecer poden ser diversos:  unha experiencia anterior negativa, preocupacións persoais, temos a non acadar os resultados esperados, sensación de falla de preparación, malos hábitos de estudio,…, pero todos afectan ao rendemento durante a proba e, polo tanto, empeoran os resultados das mesmas.


Por iso, pode resultar de interese coñecer estratexias que poidan resultarche útiles para afrontar a ansiedade ante os exames.
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