»» Unos 3.000 estudiantes de Castellén se enfrentan a partir de mana-
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na a las pruebas de la Selectividad en la Universitat Jaume .

Apoyo y alimentacion
sana para los examenes

Los expertos recomiendan relajacién, organizacién y que los padres
transmitan mensajes positivos a sus hijos y cuiden su nutricion
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MADRID

s junioy cientos de miles
de alumnos se enfrentan
a los exdmenes que pue-
den decidir un curso,
un titulo académico, el ingreso
en la Universidad o hasta un em-
pleo. Los especialistas aconsejan

estudiar de manera organizada,
alimentacion e hidratacién ade-
cuadas y apoyo familiar contra
el estrés. El profesor de Psicologia
Fernando Miralles, que se centra
en las pruebas de selectividad -y
que manana retinen en Castellon
a 3.000 alumnos-, indica que la
ansiedad no sélo repercute en las
notas, sino que puede llevar a no

Ante los examenes de junio

La llegada de estas fechas genera en el alumno, tanto
coleglal como universitario, un estado de ansiedad que
puede pesar en exceso en el momento crucial del examen

Durante esta época nunca
Dejarse dominar por el panico
Dejar de hacer descansos
Beber demasiado caté
Consumir estimulantes
Fumar exoesivaments

o

presentarse a los examenes en los
casos mads graves.

Los sintomas pueden ser irri-
tabilidad, agresividad, suscepti-
bilidad o mal humor; insomnio
y malestar fisico; pensamientos
negativos y hasta ganas de dejar
los estudios por miedo a fallar.

Para ayudar a los alumnos,
recomienda la implicacion del

El dia del examen

Cerciorarse de la hora correcta
Desayunar apropladamente
Uevar ropa comoda

No olvidar el DNI o un
documento idantificativo

LLEVAR MAS DE UN BOLIGRAFO

ar al hijo
sentir conflanza y animario

centro de estudios, la familia,
psicologos clinicos y el propio
alumno. “Lo mds importante que
pueden hacer los padres -resalta-
es expresar, de forma explicita, la
confianza que tienen en los hijos
y el apoyo incondicional que les
dardn, sea cual sea el resultado”.

Sempre es conveniente dispo-
ner de un sitio y un ambiente
propicios para el estudio, evitar
firmacos innecesarios, dormir
siete horas, conocer previamen-
te el edificio del examen e ir con
tiempo suficiente y alimentado.

Modesta Pousada, profesora de
Psicologia, también aconseja pla-
nificar con tiempo el estudio y el
repaso. ¢Y cudnto tiempo se debe
estudiar? El recuerdo de lo apren-
dido mejora si el mismo niimero
de horas de estudio se distribuye
en un periodo temporal mds lar-
go. También coincide en que el
estado emocional influye.

APOYO Y MENSAJES

»Los padres deben apoyar
explicitamente a sus hijos sin
importar la nota final y trans-
mitirles mensajes como que el
95% de los presentados suele
aprobar la selectividad.

= ESTUDIO Y TRUCOS

»Ademas de planificar con
tiempo el estudio y aprender a
practicar la respiracion profun-
da y centrarse en pensamien-
tos positivos, conviene hacer
reslimenes y esquemas.

ALIMENTACION

»La alimentacién es clave y
hay productos muy recomen-
dables, asi como otros a evitar,
como todos los estimulantes y
bebidas energéticas.

Ademds, es titil dedicar las ho-
ras anteriores a la prueba a algu-
na actividad relajante, en lugar
de apurar los repasos.

La neuropsicéloga clinica Ma-
ria Martin Sainz-Pardo insiste en
una “buena planificacién” para
organizar el tiempo de estudio.

Asimismo, son convenientes
técnicas como la lectura com-
prensiva, resimenes y esquemas
o reglas mnemotécnicas.

El nutricionista Alfon Nieto
Salcedo aconseja los pldtanos,
los frutos secos, el pescado azul
y las zanahorias para mejorar el
rendimiento fisico e intelectual.
El café y el té deben tomarse mo-
deradamente. Las denominadas
bebidas “energéticas” pueden
causar nerviosismo, ansiedad o
taquicardias, advierte.

Por otro lado, hay que evitar la
deshidratacién y tener una pos-
tura corporal correcta. =



