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Ansiedad ante la llegada de los examenes

La ansiedad ante los exdmenes consiste en una serie de

reacciones emocionales negativas que algunos alumnos sienten
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Recomendaciones para prevenirlo

1. Organiza las fechas de tus exdmenes 6. Lee cuidadosamente cada pregunta del examen
2. Prepararepasos y bosquejos de estudio 7. Comienza por contestar las preguntas mas faciles
3. Duerme de 8 a 10 horas la noche antes 8. Si te quedas en blanco, pasa a otra pregunta
4. Aliméntate correctamente antes del examen, no 9. Escribe claro, con orden y limpieza

comas demasiado, ni muy poco 10. Lee cuidadosamente el examen antes de en-
5. Piensa en el examen como una recompensa al tregarlo

esfuerzo y una liberacion del trabajo que has 11. Piensa en que, luego del examen, te podras dar

concluido algun capricho

Recuerda que mis servicios de Consejeria Profesional estan disponibles en
a oficina AE 120 / Centro de Est 501. Solo tienes que comunicarte conmigo
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ara pautar una cita . (magaly.mercado@upr.edu / Ext 3619/3060)



http://www.google.com/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0CAcQjRxqFQoTCMi5jvi83MgCFYGTHgodr-0MYA&url=http%3A%2F%2Fece.uprm.edu%2F~colom%2F&bvm=bv.105841590,d.dmo&psig=AFQjCNHBrer5dQnYJ285ZAw5i58nS_Hpyg&ust=1445823056738531

