Actividad práctica: Transformar pensamientos que generan ansiedad
Objetivo:
Aprender a identificar los pensamientos que aumentan la ansiedad ante los exámenes y transformarlos en pensamientos más realistas y útiles para mejorar el rendimiento.

1. Identifica tu pensamiento automático
Piensa en una situación de examen reciente o próxima.
¿Qué te dices normalmente antes o durante el examen?
✍ Escríbelo aquí:

____________________________________________
____________________________________________

2. Analiza el pensamiento
Marca o responde:
☐ ¿Es un hecho objetivo o una predicción?

☐ ¿Me ayuda este pensamiento a rendir mejor?

☐ ¿Ha ocurrido siempre así en el pasado?

☐ ¿Qué le diría a un amigo si pensara esto mismo?
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3. Transforma el pensamiento
Ahora intenta reformular ese pensamiento por otro más realista, equilibrado y útil.
No se trata de pensar en positivo sin más, sino de pensar de forma más ajustada.
✍ Nuevo pensamiento útil:

____________________________________________
____________________________________________

Ejemplo:
❌ Pensamiento trampa: "Me voy a quedar en blanco"
✅ Pensamiento útil: "Puedo sentir nervios y aun así responder lo que sé"
4. Entrenamiento
Este pensamiento no tiene que convencerte al 100 %.
Repítelo de forma intencionada antes y durante el examen.
Recuerda:
La ansiedad no desaparece por completo, pero sí se puede manejar.
El objetivo no es estar tranquilo, sino rendir a pesar de los nervios.
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