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PREPARACION Entre el 15% y el 25% de los estudiantes espafoles

- i = Extras. Il estrés tiene mecanismos

presenta niveles muy elevados de ansiedad durante los examenes que le asemcjan en muchas circuns-
tancias al miedo. Si no se gestiona

bien, puede poner a una persona

en estado de alerta ante cualquier

desafio, potencia la tension muscu-

lar, acelera el pulso y el organismo

libera cortisol y adrenalina. Puede

. 4
ser muy Gtil en determinados con-
textos, sobre todo en los relacio-
nados con una respuesta fisica e ins-

tintiva rapida, como una lucha o
una huida. Sin embargo, cuando se
tiene delante situaciones en las que
interviene la reflexion o el rendi-
miento intelectual, la cosa cambia.
El estrés toma posesion de nosotros
y limita la capacidad para encon-
trar soluciones. Esto se vuelve a po-
ner de manifiesto cuando los estu-
diantes entran en la época de exa-
menes, sobre todo cuando tienen
ante si retos tan exigentes como la
Evaluacion para el Acceso a la Uni-
versidad (EvAU) o los primeros
cursos de los grados.

Antes de llegar al dia del examen,
los estudiantes han escuchado re-
comendaciones de todo tipo de pro-
fesores, amigos o familiares. La res-
ponsabilidad y el efecto que esa
nota pueda tener en su futuro la-
boral hace que en la mayoria de
casos, no obstante, se presenten
trastornos relacionados con la an-
siedad. De hecho, segtn la inves-
tigacion realizadas por el profesor
de Psicologia de la Universidad
CEU San Pablo, Fernando Mira-
lles, entre el 15% y el 25% de los
estudiantes espafioles presenta ni-
veles muy elevados de ansiedad
durante estos examenes.

Las investigaciones aseguran que
estas pruebas generan en el alum-
No «un estrés y un nerviosismo que
les impide obtener su mayor rendi-
miento académicor. Entre esos sin-
tomas, destacan las conclusiones de
la investigacion, se encuentran irri-
tabilidad, agresividad, susceptibi-
lidad o mal humor, insomnio, ma-
lestar fisico, aparicion de pensa-
mientos negativos, ganas de dejar
los estudios, miedo al fracaso y a
«quedarse en blanco». En el mo-
mento de enfrentarse a la prueba,
el estrés y los nervios pueden agu-
dizarse y entrar en bucle: pensar en
el fracaso produce mas nervios e
incomodidad, y esto provoca que
los alumnos anticipen un resul-
tado negativo en lugar de la tarea o
las preguntas que deben solucionar
o responder. En el caso de los alum-
nos de Bachillerato, que acaban
de afrontar la Selectividad, a pesar
de haberse enfrentado durante todo
el curso a examenes, el estrés aca-
démico alcanza sus cotas més altas
al afrontar estudios de nivel supe-
rior en los que el premio o el casti-
go es mas elevado. El todo o nada,
recuerdan los psicologos, es ami-
go de la adrenalina y la ansiedad.

MECANISMOS Y SOLUCIONES

Es entonces cuando empiezan a
ocurrir situaciones rocamboles-
cas: los estudiantes fallan pregun-
tas relativamente sencillas, sin sa-
ber bien por qué motivo, los co-
nocimientos aprendidos durante
el afio desaparecen en el momen-
to mas inoportuno, la mente se
bloguea como una puerta cerra-

. - - - el . . da. La buena noticia es que exis-
El estrés de los exdamenes aumenta a medida que las pruebas son mas decisivas para el futuro del estudiante. £FE/LAVANDEIRA JR. ten antidotos contra el estrés.
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Los psicologos
recomiendan a los
estudiantes una
vida saludable

El profesor Miralles recomien-
da estudiar diariamente las asig-
naturas que menos gustan para
que la impresion sea mas durade-
ra y la tinta no desaparezca de
nuestra memoria. También acon-
seja llevar una vida saludable du-
rante la fase de estudio que exclu-
ya farmacos y controle la ingesta
de bebidas energéticas.

De hecho, un reciente estudio de
la Universitat Jaume I (UJI) de Cas-
tellén, a través del proyecto Dados
(Deporte, Adolescencia y Salud),
que analiza la influencia que tiene
la actividad fisica sobre la salud, el
nivel de bienestar psicolégico y el
rendimiento académico durante la
adolescencia, revel6 que la cali-
dad del suefio, la dieta mediterra-
nea y la resistencia cardiorrespi-
ratoria influyen en el rendimiento
y la cognicién de los adolescentes.

PREPARACION

«Si no duermes lo suficiente, el exa-
men no saldra bien, pues el cere-
bro estara cansado. Tampoco ha-
gas comidas copiosas, aunque es
importante desayunar y picar algo
el dia del examen», aconseja el pro-
fesor de la CEU San Pablo, que
también recomienda a los estudian-
tes conseguir informacion de exa-
menes de afios anteriores y hacer
simulacros de la prueba, y visitar
dias antes el lugar donde va a ser el
examen «para evitar miedos infun-
dados y sorpresas de tltima horay.

Ir con tiempo al lugar del exa-
men, bien desayunado, portando
agua y evitando un Gltimo repaso
en profundidad son algunas de las
recomendaciones antes de entrar al
examen del profesor Fernando Mi-
ralles. «No comentes el temario con
tus amigos, pues saldran preguntas
tan dificiles que ni el profesor que
lleva afios impartiendo clase se ha-
bra planteado poner en el exameny,
recomienda el docente.

Durante el examen, lo aconseja-
ble es leer las preguntas, consultar
al examinador las que no se entien-
den y empezar con la que mejor
se sabe responder para aumentar la
seguridad. «Si te quedas en blanco

0 te pones nervioso, intenta parary
escribir en un folio 15 palabras que
empiecen por la misma letra; asi
desconectaras un momento del exa-
men y podras volver en pocos mi-
nutos a estar concentrado», acon-
seja el profesor de Psicologia.

EJERCICIOS DE RESPIRACION
Pedro Santamaria, psicopedagogo
infantojuvenil, recomienda plani-
ficar con tiempo las materias de las
que uno se va a examinar y com-
prender lo que uno esta estudian-
do, evitar situaciones estresantes,
rodearse de gente positiva que no
nos genere tension e intentar con-
trolar los nervios con sencillos ejer-
cicios de respiracion.

Santamaria, que es actualmente
coordinador del 4rea de Psicope-
dagogia del Colegio Oficial de Doc-
tores y Licenciados en Filosofia y
Letras de la Comunidad de Ma-
drid y asesor del Colegio Profesio-
nal de la Educacién, aconseja que
los estudiantes se hidraten bien an-
tes y durante las pruebas de acce-
so a la universidad o ante los pri-
meros examenes de grado y coin-
cide con Miralles en la importan-
cia de evitar las bebidas estimulan-
tes y comer sano incluyendo en su
dieta muchas verduras, frutas y pro-
teinas para mantener el cerebro a
punto y bien preparado, ya que este
musculo hara un gran esfuerzo du-
rante la prueba académica.

El mismo dia del examen es re-
comendable, segin Santamaria,
llevar algo solido, como fruta o ga-
lletas que tienen glucosa para ayu-
dar al cerebro, y una botella de
agua. «[Los estudiantes deben en-
frentarse a cualquier prueba aca-
démica como si fuera un desafio
y no un riesgo, con el objetivo de
no afiadir mas presion de la que
ya genera el propio examen. Con-
tar con el apoyo familiar para ayu-
darles a resolver dudas o simple-
mente para que sepan que estan a
su lado, pase lo que pase, también
ayuda a rebajar la tensiony, expli-
ca. En su opinion, los jovenes de
ahora «estan muy en contacto con
las nuevas tecnologias y las redes
sociales», por lo que en momen-
tos puntuales de agobio es reco-
mendable buscar «respuestas in-
mediatas en tutoriales y ‘youtu-
bers’ expertos que les ayude a tran-
quilizarse y puedan poner en mar-
cha mecanismos optimistas para
a activar la memoria inmediata.



