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Centro Estudianril de Consejeria y Sicologia

Los Examenes Finales

Se acerca el final del semestre. Has invertido, tiempo, esfuerzo, horas de suefio y de compartir con amigos y
familiares. La ansiedad o el estrés se apoderan de ti al pensar en los trabajos que tienes que entregar y en los
examenes finales que aun tienes que presentar.

Fisiologicamente, puedes experimentar palpitaciones, falta de aire, dolor de cabeza, de estdémago o malestar
general. Emocionalmente podria manifestarse de acuerdo a nuestras caracteristicas de personalidad exhibiendo
conductas como abatimiento, aislamiento o mal humor. A nivel cognitivo, se nos hace dificil concentrarnos,
memorizar y analizar. De ahi que los estudiantes mencionen el famoso bloqueo. El conocimiento esta
almacenado en algun lugar del cerebro, pero no se puede ganar acceso a él.

¢Qué podemos hacer? Visita a tu médico de cabecera para descartar cualquier situacion de salud. Si se trata
de ansiedad o estrés ante los examenes debes conocer que un grado moderado de éste se considera aceptable
porque te mueve a la accion. Si por el contrario, sientes que te controla o te paraliza entonces ENFRENTALO,
No hay mejor aliado que el pensamiento y la voluntad.

Se positivo - No veas el tiempo como un enemigo, visualizalo al revés- Piensa en lo que ya has logrado y toma
en cuenta que cada vez te falta menos tiempo para completar tu meta. Es una cuenta regresiva pero a tu favor.

Conocete — Nadie mejor que tu para saber, ; Como aprendes mejor?, ;Qué te funciona? Aprendes leyendo y
subrayando, escribiendo, haciendo tablas y mapas conceptuales, grabando y escuchando. Te resulta mejor
estudiar solo o en grupo. Ta ayuda la musica o prefieres estudiar en silencio.

Organizate — Establece un plan de estudios con horarios pre determinados para cada materia o examen.
Dedica mayor tiempo a aquellas materias que te requieren un mayor esfuerzo.

Llegaste al examen:

Llega a tiempo a tiempo al salon y deja afuera el estrés — Siéntate comodo y respira. Inhala aire lentamente
por la nariz contando hasta cuatro, aguantalo un momento y luego exhala lentamente por la boca contando
cuatro otra vez.

Visualizate aprobando el examen — LIénate de afirmaciones positivas, "Yo estudié y me sé el material”, “voy a
dar el maximo” , “Yo puedo, por eso estoy aqui”.

Lee todo el examen antes de comenzar a responder - . AsegUrate de leer bien las instrucciones y las
premisas. Has notas que luego te ayuden a recordar o a desarrollar el tema.

Terminaste el examen:

Celebra y recompénsate - Sal a compartir con amigos, ve a el cine, cdmprate algo. Te lo merece’

L . , - . qu!? A
os examenes finales son solo un requisito mas de los muchos que ya has superado, .
(A E heil
Dra. Blanca E. Amords Rivera, CPL NO SFC'U RO
Directora, Centro Estudiantil de Consejeria y Sicologia, CECSi pE RO " fCE
Decanato de Estudiantes, 2do piso, al lado Oficina de Registraduria Q m 3 R .

(787)758-2525 exts. 5209/5210


https://www.google.com.pr/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&frm=1&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwith_-WsN_MAhXGlB4KHYYnCfIQjRwIBw&url=https://twitter.com/logralotupuedes&psig=AFQjCNH_AbjSmcI4U57MYZZEOv-ra2uJNg&ust=1463514907391197
https://www.google.com.pr/imgres?imgurl=https://lh3.googleusercontent.com/proxy/tzQl9xzRuFIMoYHDgRbRwSxOPixHfoQqinx2VV1BtfNOI6iHgduAdXX7TvAlk79CBqZJVSc4jMJ1EGAYuGPVT9D7PgA-IHQX_bNUspjnKjCS9ZVgfdqp6BqEJ9Aq2DytEZKwaA%3Dw426-h452-p&imgrefurl=https://plus.google.com/107535865423358440708&docid=QLXQxYLsTJtfBM&tbnid=pI0axIW-lRyv6M:&w=426&h=452&bih=571&biw=853&ved=0ahUKEwjJv--Asd_MAhWG6x4KHYPBDVw42AQQMwhiKF0wXQ&iact=mrc&uact=8

