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La ansiedad excesiva durante los examenes tienes varias manifestaciones y
también varias causas. Existen varias estrategias para manejarla, que proceden
tanto de las estrategias generales para manejar la ansiedad como de las técni-
cas de estudio y examen. Unas son para ponerlas en préactica desde comienzo
de curso, otras los dias anteriores y algunas para los mismos dias de examen. A
continuacion te ofrecemos algunas de este Ultimo grupo, que te pueden ayudar
de forma mas inmediata.

Procura no sumar a la ansiedad de los examenes la ansiedad que pro-
viene de otras fuentes. Por ejemplo, la que tiene su origen en no haber dormido
lo suficiente o haber realizado un verdadero maraton de estudio sin introducir los
descansos necesarios. Procura controlar también otras fuentes de ansiedad y de
preocupaciones; amistades, familiares, circunstancias personales, etc. Trata de
separar todo, esto en lugar de mezclar.

Ten en cuenta esta ecuacion: Resultados en los examenes = estudio
+ estar en forma psicolégica. Son los dos principales factores de los que de-
pende el resultado de los exdmenes o, al menos, son los factores que ti puedes
controlar mejor. Tan importante es uno como otro; durante los examenes es mas
importante todavia el segundo que el primero. Es frecuente prestar atencion solo
al estudio —estudiar todas las horas posibles, cuando sea y como sea— y des-
cuidar el segundo factor (estar en forma psicoldgica). Si no descansas o quitas
horas de suefio, afiadiras poco al estudio, pero esto afectara negativamente a tu
forma psicoldgica. Si has visto ya toda la materia, el resultado positivo depende
mucho mas de estar en forma psicolégica que de afiadir algunas horas de estu-
dio a presion.

Acepta que vas a experimentar cierto grado de ansiedad durante los
examenes. Sobre todo en el mismo momento del examen. No pretendas estar
ahora tan tranquilo como durante los dias de vacacion que siguen a los exa-
menes. Acepta esa ansiedad inicial y no te rebeles contra ella. Considero muy
importante esta recomendacion, porque si no aceptas esa ansiedad inicial y te
limitas a decir que deberia desaparecer, la ansiedad seguira aumentado hasta



llegar a desbordarte. Es la ansiedad secundaria, la ansiedad por la ansiedad,
el miedo al miedo. A pesar de esta ansiedad inicial puedes realizar tu tarea ac-
tual; solamente no podras realizarla si te agobias y crees que no puedes hacer
nada.

La ansiedad es contagiosa. Al igual que otras emociones, la ansiedad se
puede «contagiar». Me refiero a los tiempos de espera antes de los examenes,
donde los rostros y comentarios de algunos, disparan o aumentan la ansiedad
de los demas. VacUnate contra este «contagio». No vayas con mucha antelacion
a esos ambientes de ansiedad o, cuando acudas, protégete con una especie de
armadura psicolégica (distraccion, imagenes neutras, etc.). No prestes atencién
a frases que alli se pronuncian: «En el otro grupo ha suspendido a casi todos»,
«Va a preguntar esto...», «; A que no sabes...», etc.

No pretendas acordarte de todo a la vez. Es la reacciéon de algunos al
conocer las preguntas: «No me lo sé bien», «No me lo sé», «Deberia acordarme
de todo y me quedo en blanco». Parte del supuesto de que, en este primer mo-
mento, vas a tener la impresién de que no te acuerdas de nada. Eso es normal.
El recuerdo funciona por asociacion, poco a poco, sin forzarlo, y se bloquea con
la ansiedad, en este caso con la ansiedad de querer recordar «ansiosamente».
Que no cunda el panico por esa impresion inicial de estar en blanco. Querer
recordar todo a la vez es como pretender que salgan todos los espectadores de
un cine al mismo tiempo por la misma puerta; resulta mas eficaz salir de uno en
uno, sin presiones. Sabemos mucho mas de lo que en los primeros momentos
creemos que sabemos. Los conocimientos no se han evaporado de tu cabeza,
como lo prueba el que, después del examen, sin presién, sueles recordar lo que
antes bajo presion no lograbas. Disminuye ahora la presion de querer recordar
para que fluya el recuerdo a su propio ritmo.

Concéntrate en la tarea. En lugar de centrarte en tus sensaciones de ansie-
dad, sin agobiarte ni esperar que esto te va salir bien desde el principio, procura
fijarte y concentrarte en lo que te rodea y, sobre todo, en lo que tienes que hacer
ahora. No resulta facil olvidarse de las sensaciones de ansiedad, pero trata de
fijarte en otras cosas, en detalles. Realiza tu tarea siguiendo una rutina, sobre
todo, las acciones mas sencillas: posicion de la silla, tu postura, colocacién del
papel, datos a rellenar, etc. Como si no tuvieras que hacer otra cosa. Recuerda:
paso a paso, con todo detalle, empezando por lo mas sencillo.

Frases que conviene que te digas a ti mismo. Cuando uno experimenta
mucha ansiedad en un examen, sin advertirlo, se estd dando unos mensajes
o instrucciones negativas de este estilo: «No me acuerdo de nada», «Siento
que los nervios aumentan», «Todos los demas saben mas que yo», «Me queda-
ré bloqueado». No se trata de sustituir estas instrucciones negativas por otras
positivas, pero no reales y sobre algo que no esta a tu alcance. No se trata de
sustituirlas por mentiras positivas. Utiliza, por el contrario, frases como estas:
«Es normal que esté ahora mas nervioso y que no recuerde todo», «Acepto esta
ansiedad inicial y no me agobio por ello», «Poco a poco aparece el recuerdoy,
«Si no recuerdo algo es porque quiero que todo venga a la vez», «La memoria
funciona de forma asociativa, poco a poco, sin forzarla», «Lo que sabia ayer no
se ha evaporado; ya aparecerd y saldra», «Debo dejar que venga a mi mente
cualquier idea o dato —cualquiera— y solo después veré si es correcto o nov,



«Hago una especie de esquema mental», «Iré paso a paso», etc. Realizar lo que
dicen estas frases esta bajo tu control. Haz tuyas estas frases o semejantes.

Unos minutos para el borrador. Durante unos minutos haz una especie de
borrador en forma de esquema, con muy pocas palabras. Si te lo permiten por
escrito; en caso contrario, mentalmente. Es muy importante que empieces por
dejar que te venga a la mente cualquier idea, sea correcta o incorrecta, sin juz-
garla. En este momento deja a tu mente vagar, sin censurar, corregir ni valorar.
Da preferencia a la cantidad y a que el pensamiento fluya, sin mirar si es correcto
0 ho, para poner asi en accién el proceso asociativo de la memoria. No te pre-
ocupes, esta fase solo te llevara unos pocos minutos. En un segundo momento,
cuando la ansiedad haya disminuido algo y ya te vienen ideas e informaciones a
la cabeza, comienza a abordar con espiritu critico ese esquema o borrador. Pero
no olvides que ese primer momento de espontaneidad es fundamental, y que no
lo debes saltar.



