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Jévenes dando un ultimo repaso antes de realizar los eximenes que determinaran su carrera profesiotiat - ="

Recomendaciones para tener

éxito en la prueba de Selectividad

» Entre el 15% y el 25% de
los estudiantes sienten
ansiedad ante este tipo
de evaluaciones

L. PERAITA
MADRID

Mads de 96.000 alumnos comenzaron
ayer las pruebas de Selectividad en
Madrid, Catalufia, Aragén, Comuni-
dad Valenciana, Extremadura y Balea-
res. Hoy lo hacen los estudiantes de
Cantabria, Galicia, Canarias, Murciay
Pais Vasco, mientras que los de Casti-
llay Ledn haran estos examenes el 15,
16y 17 de junio, y los de Andalucia el
16,17 y 18 de junio. Asturias, Navarra
y La Rioja fueron las primeras comu-
nidades en realizar las pruebas, que
comenzaron la semana pasada.

Ansiedad del estudiante
«Nervios, con muchos nervios». Asi es
como se sienten estos jovenes los dias
previos y durante la realizacion de las
pruebas. Seglin los expertos, entre el
15% y el 25% de las personas que estu-
dian y hacen exdmenes en Espafia pre-
sentan niveles elevados de ansiedad.
Hay investigaciones, incluso, que de-
muestran que este tipo de ansiedad
empieza en el colegio, en algunos ni-
flos de 10 afios, por lo que si una per-
sona finaliza sus estudios universita-
rios a los 25 afios llevara quince con
problemas de ansiedad y teniendo un
sufrimiento elevado.

Segun el profesor de Psicologia de

Antes de la convocatoria

»Encontrar el sitio adecuado
para repasar.

»No ponerse en contacto con

»No tomar farmacos ni bebidas
energéticas en exceso.

»Preparar el dia anterior el
material necesario para realizar
el examen.

»No trasnochar. Intentar dormir
un minimo de siete horas para ir
despejado a la prueba.

»Si es posible, visitar el edificio
donde va a ser el examen.

El dia del examen, antes de la prueba

»No comentar el temario con los
compaiferos antes del examen,
para evitar bloqueos mentales.

»Poner el despertador con
tiempo para acudir sin prisas a
la cita.

»No ir con el estémago vacio. »Si uno nota que esta tenso,
practicar las técnicas de

»Evitar el ultimo repaso a fondo. relajacion.

Durante la prueba

»Leer todas las preguntas y
empezar a responder las que
mejor se sepan.

ortografia: si no se estd seguro
de como se escribe una palabra,
es conveniente optar por utilizar
un sinénimo.

»No olvidar llevar un reloj para
poder controlar el tiempo en
todo momento.

»Si se aprecia que se incrementa
el nivel de nerviosismo, es mejor
parar unos instantes y realizar
las técnicas de «parada de
pensamiento negativo» y
«relajacion».

»Dejar unos minutos finales
suficientes para repasar las
respuestas. Ojo a las faltas de

amigos que estén muy nerviosos.

Mensajes tranquilizadores
Es conveniente recordarles
que en 2014 superaron

1a PAU el 95,48% de

los alumnos presentados

la Universidad CEU San Pablo Fernan-
do Miralles, este tipo de sentimiento
no siempre puede ser controlado por
la persona, llevando a los jévenes a dis-
minuir el nivel de sus notas e incluso
ano presentarse a la prueba.

Para detectar si los jovenes tienen
problemas de ansiedad en los exame-
nes, Miralles recomienda a los padres
estar pendientes de los posibles sin-
tomas que pueden llegar a sufrir, como
irritabilidad, agresividad, susceptibi-
lidad o mal humor; insomnio y males-
tar fisico; aparicion de pensamientos
negativos; ganas de dejar los estudios
y no presentarse a los exdmenes o in-
cluso miedo a fallar o «quedarse en
blanco».

Ademas, el profesor Miralles sefa-
la que «desgraciadamente hay muchos
j6venes que, aun siendo buenos estu-
diantes, no saben enfrentarse a exd-
menes tan importantes como la Selec-
tividad debido a que no pueden con-
trolar el estrés que les genera este tipo
de pruebas». Para evitar estos casos,
insiste en que la clave estd en ayudar-
les mediante un trabajo conjunto en-
tre el centro de estudios, los padres,
psicologos clinicos y, coémo no, el pro-
pio estudiante.

Papel de la familia

Explica que es fundamental que la fa-
milia motive a los alumnos en estos
dias dificiles para los estudiantes. Pue-
de hacerlo aportandoles datos tan tran-
quilizantes para el estudiante como
que en el pasado afo superaron la PAU
el 95,48% de los jévenes que se presen-
taron. «También se les puede tranqui-
lizar haciendo mencion a las notas que
han obtenido durante los dos afios de
Bachillerato. Pero lo mas importante
que pueden hacer los padres es expre-
sar de forma explicita a sus hijos la
confianza que tienen en ellos y el apo-
yo incondicional que les daran sea cual
sea el resultado del examen.

Por lo que respecta a los centros de
estudio, cada vez es mas frecuente que
impartan cursos contra la «ansiedad
antes de los exdmenes», y se ha podi-
do comprobar en varias investigacio-
nes realizadas por el profesor Fernan-
do Miralles cémo los indices de angus-
tia disminuyen al realizar estos cursos.
Es importante que recuerden las téc-
nicas y las pongan en marcha.

En otros paises, hay universidades
que crean espacios dentro de las fa-
cultades donde los estudiantes pue-
den explotar burbujas de pléstico,
como sucede en la Universidad de Li-
cester, en el Reino Unido. En la Uni-
versidad de Camberra, en Australia,
llevan a sus instalaciones perros, pa-
tos, ponis, etc., para que acompaifien
alos alumnos. Y este afio, en la Uni-
versidad de Nottingham Trent han lle-
vado cerdos para que los alumnos jue-
guen con ellos y los acaricien.



