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Entender que es la ansiedad y Descubrir porque nos bloquea Aprender estrategias practicas
como surge ante los examenes para gestionarla



o LA ANSIEDAD NO ES

- e , DEBILIDAD
Al ¢« &
- v EEERES

El problema no es que venga alguna vez o de vez en cuando a

nuestras vidas, el problema es que nadie nos ha ensenado a
normalizarla y a saber qué hacer con ella




QUE ES REALMENTE LA
ANSIEDAD

Es una respuesta natural de alerta ante Activa nuestro cuerpo y mente para actuar

situaciones que percibimos como (corazon mas rapido, respiracion mas intensa,
importantes o amenazantes atencion enfocada)
Es normal y adaptativa: nos prepara Se convierte en problema cuando la
para rendir mejor, aprender o interpretamos como peligrosa o
protegernos incontrolable

Pero tambien es una senal de que existe una
autoexigencia excesiva ante el resultado

LA ANSIEDAD NO ES TU ENEMIGA. ES TU CUERPO Y TU MENTE DICIENDOTE ‘OYE, ESTO ES IMPORTANTE, PREPARATE’. SOLO SE VUELVE UN
PROBLEMA CUANDO PENSAMOS QUE NOS VA A BLOQUEAR O QUE NOS VA A SUPERAR. POR ESO, ENTENDERLA ES EL PRIMER PASO PARA
GESTIONARLA.

A gy |



SITUACION RELEVANTE
(examen, presentacion, prueba)

é Q U E E S ALERTA FISICA
R E A |_ M E N T E L A (o, s, (ErE)
ANSIEDAD?

‘"‘ ~ l". ’

ALERTA MENTAL
La ansedad intenta ayudarte... aunque (atencion enfocada, pensamiento
a vess & pasa de intensidad. activo)

INTERPRETACION/EMOCION
(;“Me va a bloquear” o “Me ayuda a rendir”?)

RESPUESTA/CONDUCTA
(accion eficiente o bloqueo)




\

QUE OCLRRE EN TU CEREBRO CLANDO ARRECE LA ANSEDAD?

\ ~--

Se activa la amigdala,
centro de alarma emocional

El cerebro racional queda
parcialmente en segundo
plano

El cerebro detecta una

amenaza (real o percibida)




BASES NEUROANATOMICAS Y
NEUROQUIMICAS DE LA ANSIEDAD

t Cortisol —moviliza
energia, pero
dificulta la memoria
si es alto

| Control de la
corteza prefrontal —
cuesta razonar con
calma

Respuesta endocrinas
secracionas hormonales Excitacién auténoma



ARRTAH

CONCENTRACION

Nos ayuda a centramos en bo
que realmente imparta

SENAL DE
IMPORTANCIA

Nas indica qué nos importa
y qLe queramos rendir bien

PARA QUESIRVE LA MOTIVA LA

PLANIEICACION Y

ANSIEDAD EL ESTUDIO
La ansiedad nos impulsa a
repasar, organizar €l tempoy

preparar mejor el eamen

ACTIVA ENERGIA| UTIL HASTA CIERTO
Y PREPARACION PUNTO
FISICA

Nospa1ealaecrt£a¥listospa|a mmm



. . > > Blogueo mental, pensamientos
Taquicardia, tension, sudoracion.... : v
negativos, atencion alterada....

MANIFIESTA LA

ANSIEDAD?

. . A nivel conductual:

Miedo. irritabilidad.... Evitacion, hwdg de.siltuamones,
procrastinacion....
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TIPOS DE ANSIEDAD
[

Tendencia habitual a
preocuparse

Aparece en situaciones concretas
Estemporal

Suele darse en examenes e Aparece en muchas situaciones
importantes @ El sistema de alerta esta mas
Ejemplo: sensible

“Estoy tranquilo normalmente, pero o | Ejemplo:
en los exdmenes me pongo fatal.” ® Siempre le doy vueltas a;t,oﬁo,/

no solo a los examenes:




NO ES EL EXAMEN, ES LO QUE TE
DICES SOBRE EL

Pensamientos tipicos antes de un examen pensamientos?

¢Qué provocan estos

“Me voy a quedar en blanco” Mas bloqueo

“Si suspendo, soy un fracaso” Mas activacion

n

“No puedo permitirme fallar Peor rendimiento




OBJETIVO REALISTA

ACTUAR

— —

CON
ANSIEDAD




HABILIDADES DE AUTOCONTROL

TOLERANCIA AL MALESTAR
(Respiracion

B'E profunda,relajacion
progresiva) FOCO

AUTODIALOGO ATENCIONAL (Mindfulness)
(Meditacion)

Rutinas previas
(Higiene del suenio,
ejercicio, nutricion)
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GG

\l
/N
Reduce la activacion Envia senales de Técnica rapiday

fisiologica calma al cerebro accesible

Ry

Util antes y durante
el examen
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RELAJACION MUSCULAR

La ansiedad
genera tension
corporal

Soltar el
cuerpo reduce
la activacion

Util antes y Técnica
durante el sencillay
examen eficaz




RELAJACION MUSCULAR

PROGRESIVA

EN QUE CONSISTE?

l 2

0

EN CONTRAER Y RELAJAR

- = =
L 1 P
- — =

5 SEG. 10 SEG.
DIFERENTES GRUPOS MUSCULARES
v A'
: s ESTOMAGO 6

- HOMBROS
PIES 2 GLUTEOS =

PIERNAS

CARA

MANOS

DE FORMA PROGRESIVA

RESPIRANDO PROFUNDA
Y RELAJADAMENTE

. .' .
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MEDITACION

Entrena la atencion

Reduce la
rumiacion mental

No elimina
pensamientos
negativos, cambia
la relacion con ellos

Mejora la
regulacion

https://www.youtube.com/c/Meditaci%C3% :
emocional

B3n3




Atencion
plena al
momento
presente

Observar sin

juzgar
Reduce la Aplicable en
ansiedad cualquier
anticipatoria situacion

Si sientes@msiedad hoy: |
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Lieva tu atencion & tus ples
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DORMIR BIEN: LA BASE DEL EQUILIBRIO
EMOCIONAL

Regula la
ansiedad y el
estrés

Mejora la
memoria y la
concentracion

Reduce la
& reactividad
emocional




ALIMENTACION Y ANSIEDAD

El cerebro necesita
energia estable

Comer mal

JUST ONE BITE . cumenta

Ayuda a mantener
la atencion

Evitar picos de
azucary
estimulantes




EJERCICIO FiSICO Y REGULACION EMOCIONAL




IDEAS CLAVE PARA LLEVARTE HOY

La ansiedad

: uede
: NO necesitas Puedes P -
La ansiedad no o acompanarte al
eliminarla para aprender a
examen, pero

rendir regularla :
no tiene que

dirigirlo

El cuidado
diario marca la
diferencia

es tu enemiga




