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¢Alguna vez te has sentido mas
ansioso que de costumbre por

enfrentar una prueba? o ;te has
quedado en blanco sin saber qué
responder?
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* Poca preparacién
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Los motivos de la ansiedad frente a
evaluaciones pueden ser variados.
Revisemos los méds comunes...

* Poca habilidades para entrefar la evaluacion
* Experiencias de evaluacion previas de caracter negativo
+ Pensamientos negativos en torno a la evaluacién
« Actitud negativa frente a la universidad o estudios
* Bajo nivel de confianza en si mismo

Esto es lo que comunmente
se conoce como ansidedad
ante las evaluaciones

Identifica los sintomas de la ansiedad frente a evaluaciones

* Alteraciones del suefio o
alimentacion

* Dolores de cabeza o
estdmago

+ Sensacion de paralizacion
o hiperactivacion

* Nauseas
* Opresion en el pecho

« Conductas inadecuadas

« Conductas de evitacion
0 escape

« Infravaloracion

* Imaginar situaciones
negativas en torno al no
rendir la evaluacion

Ahora que conoces los sintomas de la ansiedad frente a las evaluaciones,
identifica si has experimentado alguno en el altimo tiempo.




:Como disminuir la ansiedad en los diferentes
momentos de una evaluacion?

1. Preparando la evaluacion:

Responde

Dedica el tiempo
preguntas para

Duerme bien la Elige un lugar

necesario para que evaldes tu noche anterior de comodo para rendir

preparar las
evalauciones

manejo de los la evaluacion la evaluacion

contenidos

2. Durante la evaluacion:

Si quedas en
blanco, lee
pausadamente las
preguntasy
comienza a escibir
todo lo que
recuerdes

Leer bien las

instrucciones Controla
todas la veces que el tiempo
sea necesario

Si no sabes como
responder a una
pregunta, pasa a
la siguiente

3. Después de la evaluacion:

Evalia mentalmente Realiza una lista de

como fue tu desempeiio y Realiza una lista de aquellas técnicas o

piensa en aquellas cosas las técnicas que te estrategias que no te hayan
que debas mejorar para la dieron resultado dado resultado y piensa
proxima evaluacion cémo las puedes cambiar




- Intenta siempre implementar las
siguientes recomendaciones generales




¢Quieres recibir orientacion
para optimizar tu estudio en
la universidad?

CONTAMOS CON PROFESIONALES EXPERTOS EN
EL APRENDIZAJE QUE TE PUEDEN ORIENTAR

SOLICITA NUESTRO APOYO
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http://cima.utalca.cl/cima/index.php
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