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A nuestros hijos,
Juan y Javier
Pablo
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A todos aquellos que en algun momento son evaluados.

“It is not stress that kills us.
It is the effective adaption to stress
that permits us to live”

Vaillant (1977, p. 374)
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INTRODUCCION

Las referencias al género contenidas en esta obra son de naturaleza genérica y se refieren
indistintamente a mujeres u hombres.
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El texto que tienes en tus manos pretende ser un libro que siendo facil de leer, te
ayude a combatir tu ansiedad ante los examenes. Para ello te vamos a ensefar en
sencillos pasos todo lo que tienes que hacer. Es decir, te vamos a dotar de «armasy
realmente eficaces para superar tu ansiedad. Nosotros te daremos las estrategias, pero,
eso si, ti debes poner el trabajo y la constancia.

Pero antes te planteamos y respondemos algunas cuestiones:

(Por qué nos interesa tanto la ansiedad ante los examenes?

Pues porque es un comportamiento muy frecuente entre la poblacion escolar. ;Qué
estudiante no ha sentido en alguna ocasion la presion de su entorno (padres, familiares,
amigos, facultad, profesores, uno mismo...) para obtener unos brillantes resultados?

Ademas, ;sabias que esto no solo te pasa a ti?

Pues no, le puede llegar a pasar a 25 de cada 100 estudiantes. Y, a mayor
abundamiento, te diremos que es un problema que va mas all4 del tipo de cultura y de la
geografia, pues las consecuencias negativas las sufren los estudiantes de todo el mundo.

JPor qué nos importan tanto sus consecuencias negativas?

Por varios motivos, uno de los cuales es el importante deterioro académico de los
estudiantes que lo sufren, pues, como sabes, vivimos en una sociedad que nos exige un
alto rendimiento en muchos momentos. Por ejemplo, la ya antigua PAU (Prueba de
Acceso a la Universidad), si no conseguiamos una buena nota, nos bajaba la media de
bachillerato, lo que condicionaba la eleccion de la carrera universitaria que deseabamos.
Decision que por otra parte tiene consecuencias determinantes para nuestra vida a largo
plazo. Suponemos que esta situacion se repetira con las nuevas pruebas de ciclo que ya
desde primaria se impondran con la entrada en vigor de la LOMCE (Ley Organica para
la Mejora de la Calidad Educativa).

Otro de los motivos es que sus efectos negativos afectan a nuestro bienestar
emocional, haciendo que nos sintamos frustrados, fracasados y tristes y experimentemos
un sinfin mas de emociones poco adaptativas.

.Y qué hemos hecho como psicologos para ayudar a los estudiantes con esta
problematica?

Pues poner en marcha programas de intervencion que aportan a los estudiantes con
ansiedad ante los examenes estrategias adaptativas para afrontar la situacion y, por lo
tanto, no evitarla, ademéas de impedir la importante disminucion en el rendimiento
académico. Sin embargo, lo que te proponemos en este libro va un paso mas alla. Te
preguntaras: ;ja qué nos referimos? Pues a que después de muchos afios trabajando con
alumnos que padecen este tipo de ansiedad, hemos considerado necesario adaptar las
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estrategias de afrontamiento, es decir, el tipo de tratamiento al tipo de ansiedad de cada
estudiante.

(Es que hay diferentes tipos de ansiedad ante los examenes?

Si, nosotros consideramos que existe una ansiedad racional y una ansiedad irracional.
Luego te lo explicamos en profundidad, pero te adelantamos que la racional la sufren
aquellos estudiantes que tienen déficit en su conducta de estudio; es decir, no saben
estudiar, razon por la cual no llevan bien preparado el temario y la ansiedad que sufren
en el examen de alguna manera es logica, es racional. Sin embargo, hay otros estudiantes
que tienen adecuadas habilidades de estudio y autocontrol, por lo que llevan bien
estudiado el temario. Pero ante situaciones relacionadas con los examenes, sufren mucha
ansiedad, en este caso irracional, lo que les genera un importante deterioro en el
rendimiento, entre otras dificultades.

Asi pues, nosotros tenemos en cuenta las caracteristicas de los estudiantes respecto de
su ansiedad para optimizar el tipo de intervencion. Y es lo que te planteamos en este
libro: dependiendo de si sufres un tipo u otro de ansiedad ante los exdmenes, te
aconsejaremos un tipo de estrategias u otra.

Y para finalizar: en concreto, ;qué te vas a encontrar en este libro?

Dos capitulos bien diferenciados. El primero es una aproximacion teorica a la
ansiedad ante los exdmenes en la que te explicamos qué es lo que te pasa cuando la
sufres. Y el segundo es la parte practica, donde te ensefiamos cOmo superar esta
ansiedad.

En concreto, en el capitulo 1 planteamos una breve descripcion de qué es la ansiedad
general para posteriormente explicarte como entendemos nosotros la ansiedad ante los
examenes. A través del ejemplo de cinco estudiantes reales entenderds de forma clara
como sucede y como se manifiesta. Te explicamos también las razones por las que un
dia comenzaste a sentirte mal ante los exdmenes y las distorsiones cognitivas mas
habituales que hacen que veas el mundo, el futuro, a las otras personas y a ti mismo con
gafas negativas. Y para finalizar este primer capitulo, profundizamos en la diferenciacion
entre ansiedad ante los examenes racional e irracional y, por lo tanto, en los dos tipos de
estudiantes que existen.

En el capitulo 2 del libro aprenderas diferentes armas para afrontar tu ansiedad ante
los examenes. Pero, claro, tus armas cambiaran si lo que tienes que combatir es una
ansiedad racional o una ansiedad irracional. Asi pues, en este ultimo caso tendras que
practicar el entrenamiento en relajacion progresiva o los ejercicios de respiracion
completa para afrontar la manifestacion fisiologica de la ansiedad ante los exdamenes.
También te explicamos la detencion del pensamiento como técnica a utilizar para
controlar la respuesta cognitiva. Y finalmente la desensibilizacion guiada por indicio para
afrontar las diferentes situaciones ansidgenas relacionadas con los examenes.

Por el contrario, si eres un estudiante con ansiedad ante los examenes racional, te
contamos que, ademas de llevar a cabo los entrenamientos anteriores, tendrds que poner
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en practica la estrategia de autocontrol y técnicas de estudio que te explicamos.

Bueno, pues ahora que ya sabes de qué va este libro, iiidisfruta de su lectural!!
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1

¢QUE ES LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES Y COMO
SE MANIFIESTA?

10
booksmedicos.org


https://booksmedicos.org

La ansiedad ante los exdmenes representa un area problemdtica de considerable
importancia para el alumno ya que, si es grave, puede deteriorar seriamente el
rendimiento académico y arriesgar su futura carrera profesional.

Desde 1990 nos hemos dedicado, entre otras tareas, a ayudar a alumnos de
bachillerato y universitarios a superar su ansiedad ante los exdimenes. Nuestro objetivo es
proporcionarles medios adecuados para superar su problema, facilitindoles el aprendizaje
de una serie de habilidades. En estos més de veinte afios han sido muchos los alumnos
que nos han pedido ayuda. Todos han sido atendidos y con ninguno hemos fracasado. Se
trataba de personas unicas, individuales respecto de sus condiciones y caracteristicas,
pero todas tenian algo en comun: se sentian mal cuando estaban en contacto con
cualquier aspecto relacionado con los exdmenes. Lo curioso es que la mayoria se sentia
como un bicho raro, cada uno de ellos creia que lo que le pasaba solo le pasaba a ¢ély a
nadie méas. Como a muchos de ellos les hemos ayudado en grupos formados por cinco,
seis o siete personas, se sorprendian al ver que no eran tales bichos raros, que de hecho,
con mas 0 menos variaciones, a todos les pasaban cosas parecidas.

Veamos a continuacion los datos de un grupo compuesto por cinco estudiantes. Por
cuestiones éticas, hemos modificado el nombre.

Alumna n.° 1
Luisa, 22 anos, estudiante de 5.° de Farmacia. Se siente mal desde la selectividad.
Cuando pide ayuda, dice que pretende conseguir seguridad.

Alumna n.° 2

Maria, 20 anos, estudiante de 3.° de Derecho. Cuando viene a consulta, esta
medicada con ansioliticos y antidepresivos. Al solicitar cita en el servicio de atencion
psicologica al universitario, dijo que «en examenes se pone muy nerviosa, le entra mucho
agobio, y estd bajo medicacion recetada por un psiquiatra por este problema desde hace
tiempo». Ultimamente ha sufrido dos crisis de ansiedad, una en junio del curso anterior y
otra en enero del curso en el que acude a nosotros. Quiere que se le ayude a superar su
ansiedad ante exdmenes. Concretamente, quiere preparar mejor los examenes, controlar
su ansiedad, no pensar negativamente y tener seguridad.

Alumno n.° 3
Marcos, 21 afos, estudiante de 3.° de Ambientales. Se siente mal desde el primer
curso. Pretende que nuestra ayuda le permita estar mas tranquilo en época de examenes,

11
booksmedicos.org


https://booksmedicos.org

poder dormir y presentarse a todos los exdmenes.

Alumna n.° 4

Linda, 21 anos, estudiante de Psicologia. Se siente mal desde la selectividad. Cuando
viene a consulta, estd tomando lexatin en €época de examenes. Dice que quiere aprender a
tener el control de la situacién, dormir bien y sobre todo recuperar la confianza al realizar
un examen.

Alumna n.° §
Yolanda, 23 afios, estudiante de 5.° de Medicina. Necesita poder estar mas tranquila,
no angustiarse y aprovechar mejor el tiempo para estudiar.

Si eres un lector que tiene problemas de ansiedad ante los exdmenes, posiblemente te
veas reflejado en alguno de estos cinco alumnos. Es mds, posiblemente te veas reflejado
en todos puesto que todos sienten un malestar parecido y pretenden conseguir efectos
similares con la ayuda.

Te recuerdo que cuando acuden a consulta, se condieran bichos raros. Pero demos un
paso mas hacia la normalizacién de estos alumnos y de lo que te puede pasar también a
ti.

Siguiendo el ejemplo, una vez constituido el grupo de tratamiento con estos cinco
estudiantes, nuestro protocolo requiere que en una primera sesion, tras presentarse todos
los componentes del grupo, éstos escriban en un papel lo que les pasa cuando
experimentan malestar ante los exdmenes.

Veamos a continuacion lo que escribieron estos cinco alumnos:

Luisa:

«Cuando se acercan los examenes, siento mucho agobio, se me hace un nudo en el
estomago, me aumenta el ritmo cardiaco y me entran ganas de llorar, o gritar, o tirar o
romper algo como folios, bolis... Me entran ganas pero no lo hago, sélo lloro y me
crispa todo ruido que haya a mi alrededor, y estoy de mal humor con todo el mundo.
Me muerdo las unias y los pellejos de alrededor. Tengo jaquecas que me impiden hacer
las cosas, por lo que aparecen los mismos sintomas de antes. Ademds, siento que con el
poco tiempo que me queda voy a volver a fracasar como en el primer cuatrimestre.
Suelo tener tics nerviosos que me aumentan el nerviosismopy.

La mayoria de los estudiantes con ansiedad ante los examenes se sienten bichos raros

Maria:
«Siento ansiedad, agobios, mareos, golpes de calor, aceleracion del ritmo cardiaco,
me cuesta respirar y, en ocasiones, tengo vomitos y fuertes dolores de cabeza... Me
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cuesta mucho asimilar la informacion que estudio porque me quedo bloqueada. Me
pongo de muy mal humor, y no me gusta tener contacto con otras personas durante la
época de examenes. Lo veo todo de color negro, veo todos los aspectos de la vida mads
negativos cuando se aproximan los examenes. Me entran ganas de llorar, estoy mas
sentimental y susceptible. No descanso igualy.

Marcos:

«Cuando me pongo a estudiar, pienso que voy a suspender. Es una gran decepcion
conmigo mismo, y, Si puedo, evito el examen. Siento agobio, ganas de vomitar —
incluso vomito en algunas ocasiones—, tengo diarreas, duermo mal, lloro por
cualquier cosa, estoy irritable, o no como o como muchisimo. En el examen me siento
muy mal, no controlo la situacion. Quiero irme... ya me da igual como me salga.
Iengo erupciones, pesadillas, insomnio y bastantes tics. Cuanto mas cerca esta el
examen, menos me concentro, y a veces me supone tal decepcion e impotencia
suspender si he estudiado mucho que dejo cosas sin estudiar para justificar mi
suspenso.

Linda:

«Mi sentimiento ante los exdmenes es de mucho estrés, hiperactividad durante el
dia, falta de apetito... Por las noches no puedo dormir, me despierto muchas veces.
También siento mucha angustia y ansiedad porque veo que por muchas horas que
estudie, voy a suspender. Entonces, cuando estoy en clase haciendo el examen, empiezo
a sudar, tengo taquicardia y en algunos casos me quedo en blanco o no soy capaz de
expresar lo que he aprendido, pero lo peor es cuando veo las notas, porque pienso que
no valgo, que no tengo capacidad, y siento una gran frustracion porque me esfuerzo
mucho al estudiar y compruebo que saco poco rendimiento a lo que estudio. Aparte,
también me presiono mucho porque necesito beca para realizar mis estudios, y este
ano no la he conseguido a causa de las notas. Asi que pienso que también influye en
mi ansiedad la presion a que me someto a mi misma por querer aprobar, pues estudio
muchas horas y descanso poco, y cuando realmente dejo de estudiar es cuando me
empieza a doler la cabeza. Suelo llorar bastante porque me agobio y me entra apatia.
Asi que termino aislandome y no me apetece ver a nadiey.

Yolanda:

«Cuando el profesor nos comenta en clase algo relacionado con el examen de la
asignatura, siento como si faltara el aire y que me voy a marear. Cuando se acercan
los examenes, me duelen las rodillas, noto tension en todo el cuerpo (especialmente en
las extremidades). Tengo dolor y pinchazos en la boca del estomago (muy fuertes),
problemas digestivos, tension en la mandibula y dolor al morder. Tengo sensacion de
inutilidad, de culpabilidad, de no poder llegar a donde me propuse, de falta de
autocontrol, de haber perdido el tiempo (aunque realmente «me digan» que lo he
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estado aprovechando), de verlo todo negativo. Lloro mucho y descargo mi malhumor
con los que quieroy.

A la vista de estos informes, ;crees que pueden seguir considerandose bichos
raros? ;Quizas puedan pensar que son cinco bichos raros? Posiblemente lo piensen,
pero nosotros podemos asegurarte que este tipo de escrito es muy similar al de la
mayoria de los alumnos que nos han pedido ayuda a lo largo de algo mas de dos
décadas. Asi que ti también puedes empezar a cambiar la idea de bicho raro.

Continuemos avanzando. Llevamos algunas pagmnas hablando de ansiedad ante
examenes. Veamos qué entendemos por ansiedad, y mas concretamente por ansiedad
ante examenes.

1. ¢QUE ENTENDEMOS POR ANSIEDAD?

La ansiedad es una reaccion emocional de adaptacion, anticipatoria y normal ante
eventos de resultado incierto que imagnamos como posiblemente aversivos o
amenazantes, o ante situaciones para las que no tenemos o pensamos que no tenemos
recursos suficientes para afrontarlas. Decimos que es una reaccion de adaptacion porque
en algunas ocasiones nos puede ser Util para ser mas eficientes en la tarea que
pretendemos realizar. Por ejemplo, un nivel de ansiedad moderado puede hacer que
estudiemos mads eficazmente, o que aprovechemos mas el tiempo que tenemos de
estudio. Su caracter anticipatorio convierte la ansiedad en funcional dada su utilidad
biologico-adaptativa; por ejemplo, echamos a correr si nos encontramos en plena calle
con un tigre. Sin embargo, se convierte en ansiedad clinica y por lo tanto en
desadaptativa cuando se anticipa un peligro irreal o cuando el nivel de ansiedad es
desproporcionado con respecto al grado de peligro real. Imaginemos que tenemos que ir
a una entrevista de trabajo. Unos niveles normales de ansiedad van a hacer que nos
arreglemos de forma adecuada para afrontarla y preparemos codmo contestar a ciertas
preguntas tipicas de las entrevistas. Sin embargo, si no nos importara nada, no
realizariamos ninguna de estas acciones que hacen que la entrevista pueda ir bien. O
supongamos que tienes que presentar un trabajo en clase. Un cierto grado de ansiedad te
ayudard a preparar con cuidado la presentacion, incluso a ensayar en casa. Por el
contrario, si el grado de ansiedad es muy alto, posiblemente pongas alguna excusa para
no presentar el trabajo ese dia o, si decides presentarlo, posiblemente no lo hagas tan
bien como podrias haberlo hecho de no haber estado tan ansioso o ansiosa. Seglin lo
dicho, podemos hablar de ansiedad normal y necesaria y de ansiedad desadaptativa e
innecesaria. Esta tltima es mds intensa, mas frecuente y mas persistente en cuanto a su
duracion que la ansiedad normal.

ANTE UNA SITUACION DE EXAMEN:
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Unos niveles NORMALES de ansiedad nos activan para estar preparados
NINGUN nivel de ansiedad o activacion puede no ayudarnos a superar la situacion

ALTOS niveles de ansiedad nos incapacitan para afrontar la situacion de forma adecuada

Hemos dicho que la ansiedad es una reaccidn emocional. Pues bien, esta reaccion, al
igual que otras reacciones emocionales como la rabia, la ira, el enfado, la alegria o la
tristeza, se manifiesta mediante tres componentes; a saber, cognitivo, fisioldgico y motor.

El componente cognitivo se relaciona con la propia experiencia interna. Tiene que ver
con la evaluacion subjetiva que hacemos de los estimulos que nos rodean. Esta
manifestacion cognitiva, y de acuerdo con Cano-Vindel y colaboradores (2011), puede
ayudarnos a pensar mas deprisa, a centrar la atencion en el problema o a anticipar
posibles escenarios. Ahora bien, cuando se trata de ansiedad desadaptativa, se nos
manifiesta en forma de pensamientos normalmente de caracter negativo.

El componente fisiologico se corresponde con la respuesta que nuestro organismo
manifiesta ante un estimulo que evaluamos como potencialmente peligroso.
Normalmente, consiste en un incremento de la actividad del Sistema Nervioso
Auténomo, que puede reflejarse tanto en cambios externos (sudoracion, dilatacion
pupilar, temblor, incremento de la tensidon muscular, palidez facial, etc.) como internos
(aceleracion cardiaca, descenso de la salivacion, aceleracion respiratoria, etc.). Si
estamos cruzando la calle y puede atropellarnos un coche, la afluencia de sangre a los
musculos y la tensidn de €éstos nos ayudaran a correr deprisa para superar el peligro. Sin
embargo, en una ansiedad desadaptativa estaremos tensando los musculos sin ninguna
necesidad. Si esta ansiedad desadaptativa se repite con frecuencia, esa tension muscular
(que no nos sirve para nada puesto que no es real el peligro que anticipamos) puede
acabar convirtiéndose en una dolencia fisica o algin otro trastorno psicofisioldgico.

El componente conductual tiene que ver con la manifestacion motora. Se trata del
componente observable de la conducta, como la expresion facial, movimientos o posturas
corporales y las respuestas instrumentales de escape/huida y evitacion. Cuando la
ansiedad es adaptativa, nos permitira llevar a cabo una conducta mas agil y rapida. Sin
embargo, si es desadaptativa puede producirse una respuesta madecuada a la situacion
como no presentarse a un examen o tartamudear y tener bloqueos al exponer un trabajo
en clase o no acudir a una fiesta a la que nos han invitado o no subir en avion... a pesar
de que nos encantaria conocer Sudamérica.

En resumen

La ansiedad es una respuesta emocional ante situaciones realmente peligrosas (un tigre o un coche a gran
velocidad) o ante falsas alarmas (un ruido al caerse un libro en casa pero que interpretamos como un ruido
hecho por un ladrén, o la perspectiva de ir a una fiesta en la que anticipamos que todos nos van a criticar) y
que se manifiesta a través de tres niveles de respuesta: cognitivo, fisiolégico y motor.
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Bien, si asi es como entendemos la ansiedad, ;qué podemos decir de la ansiedad
ante los examenes?

2. éQUE ES LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES?

La ansiedad ante los examenes es una reaccion emocional que experimentamos ante
situaciones que tienen que ver con la evaluacion de nuestras habilidades o conocimientos.

Igual que la ansiedad general, esta emocion puede ser adaptativa, pues un minimo de
ansiedad facilitard que cojamos apuntes de un modo eficaz, que hagamos esquemas, que
nos pongamos a estudiar con tiempo suficiente... Podemos decir que en este caso la
ansiedad actia como un impulso para nuestro comportamiento de preparacion de
examenes. Es decir, nos motiva y nos ayuda a buscar las estrategias apropiadas para
afrontar bien el estudio y el examen. Sin embargo, en este libro vamos a referirnos a la
ansiedad ante exdmenes desadaptativa, aunque realmente, cuando utilizamos el término
«ansiedad ante los examenes», lo hacemos para referirnos a la ansiedad desadaptativa.
.Y cuando es desadaptativa? Pues cuando la ansiedad es tan grande que impide que
nos concentremos al estudiar o que contestemos adecuadamente a las preguntas del
examen a pesar de que dominemos totalmente la materia. Incluso impide que nos
presentemos al examen o que nos concentremos en los siguientes por la preocupacion
que tenemos acerca de la calificacion que puedan darnos en el que ya hemos hecho. O
impide que podamos retomar nuestra vida normal hasta obtener todas las notas. Para que
cualquiera de estas situaciones sea considerada algo problematico, debe ser mantenida en
el tiempo y provocar un alto grado de sufrimiento en la persona.

Ademas, la ansiedad ante los examenes, al igual que la ansiedad general, puede
manifestarse a nivel cognitivo, motor y/o fisiologico.

A lo largo de la historia de la psicologia se han realizado diversas definiciones del
constructo ansiedad ante examenes. La definicion en la que se ha basado nuestro trabajo
con los estudiantes que nos han pedido ayuda ha sido la que sigue a continuacion y que
es acorde con la definicion que en su dia presentd Spielberger. Entendemos ansiedad ante
los exdmenes como «una reaccion individual excesiva o desproporcionada,
involuntaria, irracional, persistente, no adaptativa y dependiente del contexto. Esta
reaccion esta compuesta por tres sistemas: el motor, el fisiologico y el cognitivo, que
interactuan entre si. A su vez, dicha respuesta estda provocada por determinadas
variables antecedentes que, o bien pueden ser estimulos externos, o bien respuestas del
individuo que actuan como estimulos» (véase figura 1.1).

El esquema que aparece en la figura 1.1 es una adaptacion del utilizado por Bados
(1990) para conceptuar el problema de ansiedad a hablar en publico.
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MANIFESTACION COGNITIVA

Procesos verbales o imagenes:
— Anticipaciéon de consecuencias

SITUACIONES
desfavorables
: ; — Evaluacion negativa de la situa-
Estimulos relacionados o
5 cion
con los examenes: - : :
— Evaluacién negativa de uno mis-
— Preparar un examen o
— Conocer la convocato- 5 . .
: —» — Evaluacion negativa de la propia
ria de un examen =
actuacion

— Momentos previos al
examen
— Realizar un examen

— Prcocupacién por reacciones so-
maticas y fisiologicas y denomina-
cioén de esas reacciones como pre-
ocupacion, desasosiego, tension..

— Pensamientos de escape o de evi-

) tacion
MANIFESTACION
MANIFESTACION MOTORA FISIOLOGICA
— Evitacién — Tension muscular
— Escape » — Sudoracion
— Posibles perturbaciones du- ™ T iall:l"tac‘_c:ncil fos
v IRt it — crce eracion del ritmo car-
iaco

Figura 1.1. Variables antecedentes que pueden desencadenar la respuesta de ansiedad y conceptuacion de la
ansiedad ante los exadmenes, compuesta por tres sistemas de respuestas: motor, fisiologico y cognitivo, los cuales
interactian entre si.

Analicemos detenidamente este esquema. En primer lugar tenemos las «Situacionesy,
que son lo que llamamos variables antecedentes o estimulos que se relacionan con los
examenes y que pueden ser externos al individuo (asistir a una clase en la que el profesor

17
booksmedicos.org


https://booksmedicos.org

comenta las caracteristicas del examen) o propioceptivos (pensar en el proximo examen).
Estas situaciones o su anticipacion provocan pensamientos y/o imagenes negativas de
diversos tipos. Es decir, se da una respuesta cognitiva como:

1. Una anticipacion de consecuencias desfavorables («No me va a dar tiempo», «No
sé si presentarme porque voy a hacer el ridiculo»).

2. Una evaluacion negativa de la situacion («Es una asignatura muy dificil», «No
deberian existir los examenesy ).

3. Una evaluacion negativa de uno mismo («Nunca seré capaz de aprobar», «Los
demas lo saben y yo no»).

4. Evaluacion negativa de la propia actuacion («No me acuerdo de nada», «No me da
tiempo a contestar»).

5. Una preocupacion por reacciones somaticas («Se me esta revolviendo el
estomago», «El corazon me late muy deprisay).

6. Pensamientos de escape o de evitacion («Prefiero no entregar el exameny,
«Prefiero no hacerlo»).

Como vemos, la mayoria de estos pensamientos son autorreferenciales negativos, €
implican: pensamientos negativos y dudas sobre uno mismo, sobre la propia competencia
académica o la propia habilidad para hacer frente a las situaciones evaluativas
desafiantes; preocupacion por el fracaso; tendencia al perfeccionismo y al catastrofismo;
baja autoestima; escasas expectativas y aspiraciones incluso en tareas en las que han
tenido éxito; temor a defraudar a los padres...

Cuando estas manifestaciones cognitivas (pensamientos negativos) surgen en el
momento de ponerse a estudiar, impiden que el individuo dedique toda su atencidén y
todo el tiempo a la materia de estudio. De la misma manera, cuando surgen durante la
realizacion del examen, provocan una division de la atencion entre ellas mismas
(manifestaciones cognitivas) y la tarea. De hecho se ha constatado que los estudiantes
con altos niveles de ansiedad ante los exdmenes utilizan sélo el 60% del tiempo
disponible en el examen. Alrededor del 40% del tiempo restante lo emplean en
actividades cognitivas no relacionadas con el examen. Esta interferencia cognitiva puede
ser un factor clave en la reduccion de la calidad o eficiencia del rendimiento.

Los estudiantes con altos niveles de ansiedad ante los examenes utilizan sélo el 60% del
tiempo disponible para realizar el examen

Estos pensamientos o procesos cognitivos denotan miedo al fracaso produciendo unas
manifestaciones fisiologicas o somaticas como sudoracion, sequedad de boca, tension
muscular, aumento de la frecuencia cardiaca, vomitos, respiracion dificultosa, entre otras,
que redundan en un malestar general.

En este momento, el estudiante pone nombre (denominacidn cognitiva) a esas
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sensaciones o activacion; nombres como miedo, ansiedad, nerviosismo, preocupacion,
etc. Esta reaccion de miedo interactia con los pensamientos (procesos cognitivos),
influyéndose mutuamente, ademas de interferir claramente en la tarea que el alumno esté
llevando a cabo en ese momento.

Como hemos visto en la figura 1.1, también se dan respuestas fisiologicas
(manifestacion fisiologica). En el cuadro s6lo aparecen algunas, pero son muchas mas
las respuestas fisiologicas que aparecen cuando una persona tiene altos niveles de
ansiedad ante los examenes. Algunas de ellas son: palpitaciones, pulso répido, tension
arterial alta, dificultad para respirar, accesos de calor (sofocos), sudoracion, escalofrios,
manos frias, molestias digestivas, sequedad de boca, tension muscular, hormigueo, dolor
de cabeza, incremento de la glucosa en sangre, dilatacion pupilar, aumento de la
necesidad de miccionar y de la actividad del tracto intestinal, entre otras.

Cuando nuestro cerebro percibe un peligro real o imaginario, automaticamente se
pone en marcha el sistema de alarma, es decir, se activa una parte del sistema nervioso
que provoca diversos cambios fisiologicos, con los que el organismo se prepara para
afrontar el peligro. Estas manifestaciones fisiologicas ayudaron a nuestros antepasados a
hacer frente a las amenazas en su ambiente fisico a través de las reacciones de ataque o
huida.

Sin embargo, en las situaciones sociales evaluativas a las que nos enfrentamos en la
sociedad moderna pueden no ser ya funcionales o adaptativas. De hecho, puede ser
bastante disfuncional y debilitante que un estudiante experimente una intensa activacion
autonomica mientras estd sentado durante tres horas realizando un examen o mientras lo
estudia.

NOTA: Imagen extraida de http://www.pasaralaunacional.com/2010/09/consejos-y-tips-examenes-ic fes-
saber.html

Veamos algunos ejemplos de como estas reacciones fisiologicas facilitaban la tarea de
ataque o de huida a nuestros antepasados.

19
booksmedicos.org


http://www.pasaralaunacional.com/2010/09/consejos-y-tips-examenes-icfes-saber.html
https://booksmedicos.org

En una situacion de peligro real:

1. El cuerpo libera adrenalina y noradrenalina. Esta descarga ayuda a dar una
respuesta de lucha o de huida, pero también produce una sensacion de nerviosismo €
inquietud.

2. Aumenta la frecuencia y la fuerza de los latidos del corazon. De este modo los
musculos disponen de méas sangre, con lo que resultaria més facil atacar o huir. Pero esta
respuesta es superior a la que necesitamos para estudiar o realizar un examen.

3. Se respira mas cantidad de aive y mads deprisa, preparando al cuerpo para la
lucha o la huida. Pero ocurre también que la hiperventilacion hace que se tenga mas
oxigeno en la sangre y que se noten ciertas sensaciones internas no del todo agradables,
como mareo.

4. La sangre se concentra en las dreas del cuerpo donde podria ser mds necesaria
en una situacion de peligro. Por tanto, queda menos sangre en otras zonas (manos), y
sentimos hormigueo, temblor, etc.

5. Las pupilas se dilatan, con lo que se esta mds preparado para detectar cualquier
estimulo que pudiera ser peligroso. Sin embargo, esto provoca que se perciban las cosas
de forma extrafa, borrosas, con lo que la persona puede pensar que se esta volviendo
loca.

Este tipo de respuestas son interpretadas por la persona que tiene ansiedad como
indicadores de que le va a pasar algo horrible.

Las respuestas cognitivas y fisioldgicas conducen a la respuesta motora en forma de
evitacion, escape u otras conductas

Hay situaciones en las que el individuo no puede decir si se produce antes la
manifestacion fisioldgica o la cognitiva. Hay ocasiones e individuos que las sufren al
mismo tiempo, otros que experimentan antes las fisiologicas y luego las cognitivas y
finalmente otros, como en el caso indicado anteriormente, que sienten antes la cognitiva
y después la fisiologica. Incluso personas que manifiestan ambos tipos de respuestas pero
en proporciones diferentes. Es decir, algunos individuos incrementan mucho mas las
manifestaciones fisiologica negativas que las cognitivas, y otros al contrario. Este es un
aspecto que difiere de persona a persona.

Por ultimo, estas respuestas (cognitiva y fisiologica) a la situacion de examen
conducen a la respuesta motora. Algunas de estas respuestas motoras son:

a) Evitacion: el estudiante no se presenta al examen.

b) Escape: el estudiante se presenta pero entrega el examen en blanco.

c) Perturbaciones durante la actuacion, como no rendir durante el tiempo de estudio o
realizar el examen por debajo de las posibilidades reales, temblor de manos, etc.
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d) Temblor en la voz, repeticiones, tartamudeo, quedarse en blanco.

e) Desarrollo de tics en personas que no los tienen e incremento en quienes ya los
padecen.

f) Fumar, comer o beber en exceso, incremento del consumo de -cafeina,
tranquilizantes o sustancias psicoactivas.

g) Intranquilidad motora que se manifiesta en rascarse, tocarse mucho el pelo...

h) Hiperactividad.

i) Lloros, sin causa aparente, tanto en el momento del examen como cuando se esta
estudiando.

Las conductas de evitacién y escape contribuyen al mantenimiento de la respuesta de
ansiedad

Las reacciones motoras, especialmente la respuesta de evitacion y escape,
contribuyen al mantenimiento de la respuesta de ansiedad porque, al no presentarnos al
examen o al salirnos de ¢l, sentimos alivio momentaneamente. Es decir, en ese instante se
reduce la ansiedad a pesar de que luego vuelva a aparecer. Este fendmeno se conoce en
psicologia como «proceso de reforzamiento negativo». Con el término «reforzamiento»
nos referimos al incremento de la probabilidad de una respuesta cuando a dicha respuesta
le sigue un acontecimiento concreto. Y el «reforzamiento negativo» se produce cuando
ese acontecimiento consiste en el cese de algo molesto para el individuo. Por el contrario,
hablamos de «reforzamiento positivo» cuando dicha consecuencia es agradable para la
persona. Por ejemplo, cuando sonreimos a alguien y ese alguien nos responde con otra
sonrisa, incrementamos la probabilidad de que la préxima vez que veamos a esa persona
le sonriamos, pues anticipamos una consecuencia agradable, es decir, anticipamos un
reforzador positivo. Por lo tanto, se da un proceso de reforzamiento positivo. Un
ejemplo de reforzamiento negativo seria el caso de Roberto, un nifio de 4 afnos que no
para de protestar y llorar cuando su mama le pone espinacas para comer y que consigue
con ello que su madre le cambie el plato de espinacas por otro de macarrones (su plato
favorito). De esta forma la mama de Roberto estd reforzando negativamente la conducta
de no comer espinacas. En el caso que nos ocupa, la ansiedad ante exdmenes, la
respuesta de escape o evitacion facilita un proceso de reforzamiento negativo dado que
sentimos alivio al huir de la situacion ansidgena. Ademas, ese alivio es inmediato, por lo
que tiene una mayor influencia en nuestra conducta. Ese proceso de reforzamiento
negativo incrementa la probabilidad de que se repita la conducta de evitaciéon o escape.
Finalmente, se forma un bucle de mantenimiento junto con las otras manifestaciones de
ansiedad, interactuando todas entre si: respuesta cognitiva, fisiolégica y motora.

Veamos en la tabla 1.1 esta descripcion que hemos hecho de la ansiedad ante los
examenes en el grupo de alumnos presentados anteriormente.

Tabla 1.1. Descripcion de la ansiedad ante los examenes presentada en los tres niveles
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Alumno

Luisa

MARIA

MARCOS

LiNDA

de respuesta para los cinco alumnos

Situacion
Cuando se .
acercan los
examenes .
Cuando se .
aproximan los .
examenes

L]
L]
Cuando me .
pongo a
estudiar .

En el examen

Cuando estoy .
en clase

haciendo el
examen

Cuando veo las .
notas

Respuesta cognitiva

Siento que voy a
volver a fracasar
Siento mucho
agobio

Agobios

Veo todo de color
negro

Veo todos los
aspectos de la vida
mas negativos

Me cuesta mucho
asimilar la
informacion que
estudio porque me
quedo bloqueada

Pienso que voy a
suspender

Gran decepcion
conmigo mismo
No me concentro

Respuesta fisiologica

Nudo en el estomago,

incremento del ritmo
cardiaco
Jaquecas

Mareos

Golpes de calor,
aceleracion del ritmo
cardiaco

Me cuesta respirar
Vomitos

Fuertes dolores de
cabeza. ..

Vomitos
Erupciones
Diarreas

Siento que por
muchas horas que
estudie, voy a
suspender

Pienso que no valgo,
que no tengo
capacidad

Siento una gran
frustracion

» Falta de apetito
* Empiezo a sudar
» Tengo taquicardia
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Respuesta motora

* Lloro

* Me muerdo las
ufias y los
pellejos de
alrededor

 Tics nerviosos
que me
aumentan el
nerviosismo

 Inactividad

+ Aislamiento
* Ganas de llorar
* Bloqueo

* Si puedo, evito
el examen

* Duermo mal

* Lloro por
cualquier cosa,
estoy irritable

* No como o
como
muchisimo

* Quiero irme

* Insomnio

* Bastantes tics

* Dejo cosas sin
estudiar para
Jjustificar mi
suspenso

 Hiperactividad
durante el dia

* No puedo
dormir, me
despierto
muchas veces

* Me quedo en
blanco o no soy
capaz de
expresar lo que
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he aprendido
Suelo llorar
Termino
aislandome y no
me apetece ver
a nadie

YOLANDA + Cuando se Sensacion de Me duelen las rodillas Lloro
acercan los inutilidad Noto tension en todo Descargo mi
examenes Culpabilidad el cuerpo malhumor con
* Cuando el No poder llegar a (especialmente en las personas a
profesor hace donde me propuse extremidades) quienes mas
comentarios Falta de autocontrol Tengo dolor y quiero
acerca del Haber perdido el pinchazos en la boca
proximo tiempo (aunque del estomago (muy
examen realmente «me fuertes), problemas
digan» que lo he digestivos
aprovechado) Tension en la
Verlo todo negativo mandibula

* Dolor al morder

Nos parece que con los ejemplos de nuestros cinco alumnos reales te habra quedado
muy claro como se genera y se manifiesta la ansiedad ante los exdmenes. Pero puede que
en este momento te estés preguntando por qué te sucede esto.

Te avanzamos que para solucionar el problema no necesitas conocer la razoén a toda
costa, es decir, no tienes que saber qué motivo ha hecho que un dia comenzases a
sentirte mal en situaciones relacionadas con los examenes. Lo que realmente importa es
aprender como romper ese circulo que se conforma entre manifestaciones fisiologicas,
cognitivas y motoras.

Pero por si tienes mucha curiosidad, vamos a darte a continuacion alguna informacion
al respecto.

Puede que algunas personas hayan tenido una experiencia anterior de bloqueo en
algin examen o hayan sido incapaces de recordar datos estudiados para el examen. Si
sOlo centramos nuestra atencion en la situacion anterior en que nos bloqueamos y no nos
fijamos en las veces en que hemos tenido €xito, puede ocurrir que anticipemos un nuevo
bloqueo en el proximo examen, lo que nos hace sentirnos nerviosos y temerosos.

A veces incluso no hace falta que el individuo en cuestion haya experimentado ese
bloqueo. Basta s6lo con que nos lo cuente un amigo y adquiramos la respuesta de
ansiedad por un proceso al que los psicologos llamamos «aprendizaje vicario». Este tipo
de aprendizaje consiste en que una persona adquiere comportamientos o emociones
observando a alguien que emite ese comportamiento o nos transmite esa emocion.

Estas son algunas de las razones que pueden llevar a alguien a sentir ansiedad ante los
examenes. Pero todo ello no seria posible sin un campo de cultivo abonado. ;A qué nos
referimos con ello? Veamoslo detenidamente.
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Lo importante es aprender como romper el circulo que se conforma entre las
manifestaciones fisioldgicas, cognitivas y motoras

A lo largo de nuestra infancia, bien por experiencia propia, bien por informacion que
recibimos de personas influyentes en nosotros, como son los padres, maestros, etc., se
van conformando en nuestra mente una seric de esquemas o concepciones acerca de
como debe ser el mundo, de como deben ser o comportarse quienes nos rodean y de
como debemos ser nosotros. Por ejemplo, puede que mis padres den muchisima
importancia a los resultados en los exdmenes y que yo sienta que me valoran en funcion
de mis notas en el colegio y no de mis valores como persona. Esto contribuird a que a lo
largo de mi vida dé mucha importancia a las calificaciones. Puede que también aprenda
durante mi infancia que en la vida siempre hay que tener éxito. Por lo tanto, cualquier
tarea que emprenda se sustenta en la idea de que si no tengo éxito todo ird mal.

Estos s6lo son unos breves ejemplos de como puede ir conformandose nuestro modo
de ver la vida.

Cuando somos mayores, intentamos acomodar nuestra experiencia a €sos esquemas.
Para hacerlo solemos cometer lo que Beck llama errores logicos o distorsiones cognitivas,
con los que pretendemos, incluso sin darnos cuenta, acomodar nuestra experiencia a esos
esquemas. Es decir, procesamos la informacion de modo que se acomode a nuestras
creencias o esquemas.

Asi, si uno de mis esquemas es que tengo que ser perfecto en todo lo que haga puesto
que mi valia depende del éxito y no de mis virtudes como persona, sacar un 7 en un
examen y no un 10 hard que me sienta fracasado, y no digamos nada si lo que saco es un
4. Es decir, cometo un error l6gico segiin el cual no existen medias tintas. Existe el blanco
radiante o el negro tizon, pero para mi no existe el gris, o el gris oscuro, o el blanco
sucio... Esto hace que cuando me pongo a estudiar, la idea de que no vaya a sacar un 10
me provoque malestar, manifestado en forma de respuestas fisiologicas como tension,
y/o respuestas cognitivas (con pensamientos del tipo «Voy a fracasary), lo que me lleva a
estudiar peor o a hacer mal el examen.

Son varias las distorsiones cognitivas que podemos llevar a cabo. Las mas sefialadas
son las siguientes:

1. Personalizacion: La persona se siente completamente responsable de
acontecimientos en los que apenas ha participado o incluso en los que no ha intervenido
en absoluto. Otro ejemplo de personalizacion es cuando la persona cree que todo lo que
ocurre a su alrededor tiene que ver con ella. Por ejemplo, me cruzo con mi profesor
varios dias después de hacer el examen. El profesor me saluda muy serio. En este
momento comienzo a sentirme mal. Si indago qué he pensado justo antes de sentirme
mal, posiblemente descubra que me he dicho a mi mismo que el profesor me ha saludado
serio porque ya ha corregido mi examen y lo he hecho fatal. Estoy atribuyendo el
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comportamiento del profesor al resultado de mi examen. Posiblemente est¢ mas en lo
cierto si me digo que puede que le pase algo o que vaya pensando en cualquier otra cosa
que no tenga que ver conmigo.

2. Abstraccion selectiva o filtraje: La persona centra su atencién en los aspectos
negativos o inadecuados, acordes con sus esquemas, € ignora o apenas tiene en cuenta el
resto de la informacion. Por ejemplo, a pesar de las muy buenas calificaciones que he
recibido a lo largo de mi carrera, solo doy importancia a aquella vez que suspendi un
examen. Por supuesto, si me fijo en los buenos resultados me sentiré mejor que si
reparo solo y selectivamente en el suspenso.

3. Sobregeneralizacion: Consiste en sacar conclusiones generales a partir de un
detalle especifico y conectado a una situacion concreta. Este tipo de generalizaciones se
aplica al desempeno personal (pienso «Soy un desastre» cuando he suspendido una
asignatura) o a como discurren el mundo y el futuro («Nunca acabaré la carrera).

4. Maximizacion y minimizacion: Consiste en magnificar los propios errores y los
¢xitos de los demas y minimizar los propios éxitos y los errores de los otros. Por ejemplo,
Ana ha sacado un 10y yo un 8, luego soy mucho peor que ella. (Eso si, no me fijo en
las veces que yo he sacado mas calificacion que Ana).

5. Pensamiento dicotomico o pensamiento «todo o nada» o polarizado: Consiste
en ver las cosas como blancas o negras, falsas o verdaderas, sin reconocer que estos
conceptos son sélo dos extremos de un continuo. Estd muy relacionado con la
abstraccion selectiva. Por ejemplo, pensamientos del tipo «Si no consigo que la
presentacion del trabajo quede perfecta, no habra servido para nada el esfuerzo y todo
serd un desastrey.

La ansiedad ante los examenes RACIONAL se produce cuando no poseemos adecuadas
habilidades de estudio ni de autocontroly, por lo tanto, no sabemos estudiar bien

6. Razonamiento emocional: Se refiere a la suposicion, por parte de las personas,
de que sus emociones negativas reflejan necesariamente como son las cosas: «Lo siento
asi, por consiguiente tiene que ser verdady, «Me siento incompetente, luego soy
incompetentey.

7. Afirmaciones tipo «deberia», «tengo que»: Dirigirme a mi mismo expresiones
como «lengo que aprobar» me produce mayor tensidon que decirme «Me gustara
aprobar, por lo tanto voy a hacer todo lo que pueda». Las exigencias absolutistas solo
nos producen malestar.

8. Inferencia arbitraria: Consiste en dar por hechas determinadas suposiciones,
aunque no exista evidencia para ello. Existen dos muy frecuentes:

— Adivinacion del pensamiento: «Seguro que piensa que soy un desastrey.
— Adivinacion del futuro, esperando que las cosas salgan mal sin permitirse la
posibilidad de que sean neutras o positivas: «Voy a suspendery, «Sé que cuando
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exponga el trabajo, haré el ridiculoy.

9. Designacion global o etiquetacion: Consiste en utilizar «etiquetas» peyorativas
para describirse a si mismo en lugar de juzgar los hechos o cualidades objetivamente y
con exactitud. Por ejemplo, «Soy un inutil» en lugar de «he cometido un error pero
otras muchas veces no lo cometoy.

Sufrimos ansiedad ante los examenes IRRACIONAL cuando si poseemos adecuadas
habiidades de estudio y de autocontrol y aun asi nos ponemos muy nerviosos rindiendo
por debajo de lo esperado

Este tipo de distorsiones son las que suele cometer la persona que tiene ansiedad ante
examenes. Y son las culpables de que aparezcan esas manifestaciones cognitivas que
vimos mads arriba, con expresiones como: «Seguro que suspendo otra vez», «No voy a
poder acabar mis estudios», «Voy a fracasar», «Seguro que cuando llegue al examen
me quedo en blanco, me tendré que iry», «Soy un inutil porque no apruebo naday, «Soy
peor que los demdsy.

En el segundo capitulo del libro veremos cémo corregir estas distorsiones.
Aprenderemos como suprimir este tipo de pensamientos que interfiere negativamente con
nuestra ejecucion, ya sea de estudio o de realizacion de un examen, y en definitiva con
nuestro rendimiento.

La ansiedad ante los examenes desadaptativa puede ser racional o irracional. Es muy
importante esta distinciébn porque, como veremos en el segundo capitulo del libro, tiene
implicaciones a la hora de decidir qué estrategias elegir para solucionar el problema.

De acuerdo con Wolpe, decimos que un problema de ansiedad es racional cuando no
poseemos las habilidades necesarias para llevar a cabo una tarea con éxito. Por ejemplo,
es racional la ansiedad de un conductor novato que dos dias después de obtener el carné
de conducir tenga que viajar por una carretera de montafa con niebla. En la situacién de
exdamenes es racional la ansiedad de una persona que no sabe estudiar, es decir, que no
posee en su repertorio conductual habilidades de estudio y/o que carece de habilidades de
autocontrol de su conducta de estudio. Es racional que se sienta mal ante la perspectiva
de un examen.

Sin embargo, hablamos de ansiedad irracional en aquellos casos en que la persona
posee en su repertorio conductual habilidades de estudio y habilidades de autocontrol de
su conducta de estudio. Es decir, estudia y sabe estudiar, pero luego se siente mal ante la
perspectiva del examen y por lo tanto rinde menos de lo que cabria esperar por lo
preparado que lo lleva. En el caso del conductor, presentaria un problema de ansiedad
irracional cuando, tras diez afios conduciendo en condiciones extremas, a partir de un dia
concreto se siente mal cuando se pone ante el volante o cuando anticipa que va a tener
que conducir.
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Son varios los autores que han hablado de esta distincion entre ansiedad racional e
irracional.

A continuacion presentamos la caracterizacion que uno de los investigadores que mas
han trabajado en el tema realizo hace algunos afios. Se trata de Naveh-Benjamin, que en
1991, en una de sus publicaciones, vino a decir lo siguiente:

a) «Por una parte tenemos a estudiantes con alta ansiedad ante los exdmenes con
buenas habilidades de estudio. Probablemente este estudiante no tendra problemas ni en
la codificacion ni en la organizacion de la materia de estudio. Es decir, no tendra
problemas para aprender la materia de cualquier asignatura». Y entonces, ;por qué no
rinde adecuadamente, o incluso suspende? Muy facil, la razén de ese déficit en el
rendimiento estd relacionada con problemas en la recuperacion del material aprendido en
la situacion de examen. Esto se debe a la preocupacion sobre su habilidad y sobre su
rendimiento, o lo que los psicologos denominamos pensamientos interfirientes. Dicho de
otro modo, estos pensamientos de preocupacion interfieren en la adecuada recuperacion
del material necesario para un buen rendimiento del examen. Esta preocupacion absorbe
gran parte de la capacidad de procesamiento de la nformacion, dejando una cantidad
reducida para resolver el examen. ;Entonces qué pasa? Pues que el alumno sufre lo que
nosotros denominamos ansiedad irracional ante los examenes.

En resumen

En este caso el alumno sabe estudiar y lo hace convenientemente, pero se siente mal ante situaciones reales o
imaginadas, presentes, anticipadas o recordadas que tengan que ver con los examenes. Y en la situacion de
examen, a pesar de prepararse adecuadamente para ella, sufre un miedo debilitante que tiene como
consecuencia una ejecucion académica inferior a la 6ptima, o incluso la puesta en escena de conductas de
evitacion.

b) «Por otra parte, estan los estudiantes con alta ansiedad ante los exdmenes pero con
inadecuadas habilidades de estudio y, por lo tanto, con problemas en el almacenamiento
y organizacion de la materia de estudio. Estos estudiantes no codifican ni organizan de
forma adecuada la informacion que estan estudiando, por lo que el déficit en la
realizacion del examen se debe a que las demandas o exigencias de la tarea son
demasiado elevadas en relacion con su capacidad cognitiva». En este caso el estudiante
sufre lo que nosotros denominamos ansiedad racional ante los examenes. Es decrr, la
causa de su inadecuado rendimiento es el déficit en la codificacion y organizacion. En
otras palabras, son unas insuficientes habilidades de estudio y/o un incorrecto autocontrol
ante el estudio lo que hace que no lleve bien preparada la materia sobre la que va a ser
examinado.

Esta diferenciacion entre tipos de estudiantes y por lo tanto tipos de ansiedad es la
razon por la que planteamos en este libro dos tipos de intervencion. Si después de leer
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estas lineas crees que presentas ansiedad irracional ante los examenes, tendras que
centrarte en las técnicas de control de respuesta fisiologica y cognitiva que exponemos en
el segundo capitulo de este libro. Y si crees que tu problema es de ansiedad racional,
tendras que afiadir a estas dos estrategias el programa de técnicas de estudio y de
habilidades de autocontrol en el estudio.
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2
¢COMO VENCER LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES?
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Armas para vencer la ansiedad

Hemos visto que tus problemas de ansiedad ante los examenes pueden ser racionales
o irracionales. Veamos en primer lugar qué puedes hacer cuando tus problemas son de
ansiedad irracional y en segundo lugar como puedes ayudarte para vencer tus problemas
de ansiedad racional.

1. ¢COMO PUEDES CONTROLAR TU ANSIEDAD IRRACIONAL?

Cuando tu ansiedad ante los examenes es irracional, sdlo necesitas aprender a utilizar
dos armas importantes. Una de ellas trata directamente la manifestacion fisioldgica y la
otra va directamente orientada a la manifestacion cognitiva.

Como hemos sefialado anteriormente, al haber una interrelacion entre ambas, las
manifestaciones fisiologicas pueden beneficiarse del arma dirigida a modificar la
manifestacion cognitiva y al revés.

Veamos qué puedes hacer para tratar directamente la manifestacion fisiologica.

1.1. Control de la respuesta fisiologica

En psicologia se han dado a conocer muchas técnicas de control de respuestas
fisiologicas. Las mas utilizadas son las técnicas de relajacion y las de respiracion.

Nosotros vamos a ensefarte una de las técnicas de relajacion mas frecuentemente
utilizada con nuestros pacientes. Se trata de la técnica de relajacion progresiva de
Jacobson. Desde la propuesta de Jacobson, diversos terapeutas han elaborado versiones
mas breves que la original.

La que proponemos a continuacion estd basada en Wolpe y Lazarus (1966). Nos
gusta porque hemos comprobado, al ensefiarla a diversos tipos de personas, de diferentes
edades y niveles culturales, que la aprenden facilmente.

1.1.1. Entrenamiento en relajacidon progresiva

Para llevar a cabo las sesiones de aprendizaje de relajacion debes buscar un lugar
tranquilo, sin ruidos; no es preciso que sea un lugar insonorizado, simplemente un
ambiente tranquilo; con luz tenue, aunque tampoco busques una total oscuridad, y con
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una temperatura agradable, unos 18-20 grados. Al principio practica con ropa holgada y
adopta una postura comoda. En cuanto a la posicion de relajacion que debes adoptar,
puedes elegir entre estar tumbado boca arriba con las piernas ligeramente separadas, estar
sentado en un cémodo sillon apoyando tus brazos en los reposabrazos y tu cabeza en el
reposacabezas o simplemente colocarte en una silla con la condicion de que los pies
queden apoyados en el suelo y las manos sobre tus muslos. También es conveniente que
esteés con los ojos cerrados.

El AMBIENTE para aprender a relajarte debe ser tranquilo, con luz tenue y temperatura
agradable

El aprendizaje de la relajacion pasa por diferentes fases.

Primera fase:

En una primera fase debes tensar y soltar algunos grupos de musculos. La condicion
que debes cumplir es tensar durante unos cinco segundos y soltar durante 45-60
segundos. Las razones por las que tienes que tensar y soltar son basicamente dos. Una
de ellas es que al tensar y soltar intencionadamente un grupo de musculos, si diriges tu
atencion a las sensaciones que se producen en tu cuerpo, podrds aprender facilmente a
identificar en tu vida cotidiana cudndo los tienes tensos. Esto servira de indicador para
que los relajes. Otra razén para que tenses y posteriormente sueltes es que al hacerlo te
resultard mas facil alcanzar el méximo grado de relajacion de los musculos. Imagina que
se trata de un péndulo que quieres que vaya lo maximo posible hacia la izquierda. Si
primero lo llevas hacia la derecha y desde ahi lo empujas hacia la izquierda, ira mas lejos
que si lo empujas desde el centro. Esto es lo que pasa con los musculos: que llegaran mas
facilmente a un nivel maximo de relajacion si previamente se llevan al extremo opuesto.
Esto es muy util para la fase de aprendizaje.

Los grupos de musculos que debes tensar y soltar para relajar en esta fase son los
siguientes:

1. Brazo derecho. Para ello estira el brazo, poniéndolo rigido con el pufio. Debes
sentir la tension en la mano, el antebrazo y el brazo. jOjo!: no tenses otros musculos
como por ejemplo el cuello. En este momento se trata sélo de tensar el brazo derecho
(véase la figura 2.1). Transcurridos unos cinco segundos, deja caer el brazo e intenta
relajarlo lo maximo posible durante unos cuarenta y cinco a sesenta segundos.
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Figura 2.1. Ejemplo de tension de los musculos del brazo.

(Nota: Imagen extraida de http://www.psicologia-online.com/autoayuda/relaxs/progresiva2.htm y adaptada por
los autores.)

2. Brazo izquierdo. Haz lo mismo que con el derecho.

3. Frente. Frunce la frente todo lo que puedas subiendo las cejas hacia arriba
fuertemente (véase la figura 2.2) y después de unos cinco segundos relajala durante 45-
60 segundos.

Figura 2.2. Ejemplo de tension de los musculos de la frente.

(Nota: Imagen extraida de http://www.psicologia-online.com/autoayuda/relaxs/progresiva2.htm y adaptada por
los autores.)

4. Ojos. Cierra los ojos y apri¢talos fuertemente (véase la figura 2.3)... Y relaja.
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Figura 2.3. Ejemplo de tension de los musculos de los ojos.

(Nota: Imagen extraida de http://www.psicologia-online.com/autoayuda/relaxs/progresiva2.htm y adaptada por
los autores.)

5. Mandibula. Con la boca ligeramente abierta y llevando las comisuras hacia atras
como si esbozases una sonrisa forzada, imagina que quieres juntar los dientes pero no
puedes (véase la figura figura 2.4). Posteriormente relaja.

Figura 2.4. Ejemplo de tension de los musculos de la mandibula.

(Nota: Imagen extraida de http://www.psicologia-online.com/autoayuda/relaxs/progresiva2.htm y adaptada por
los autores.)
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6. Cuello y hombros. Empuja los hombros hacia arriba como si quisieses tocar con
ellos tus orejas, poniendo el cuello lo mas tenso posible (véase la figura 2.5). Y relaja.

r‘f’ ﬁ //f//'j ))[

Figura 2.5. Ejemplo de tensioén de los musculos del cuello y hombros.

(Nota: Imagen extraida de http://www.psicologia-online.com/autoayuda/relaxs/progresiva2.htm y adaptada por
los autores.)

7. Abdomen. Inspira y mete el estbmago como si quisieras tocar la espina dorsal
(véase la figura 2.6). Suelta el aire y relaja.

7
J -

Figura 2.6. Ejemplo de tension de los musculos del abdomen.

(Nota: Imagen extraida de http://www.psicologia-online.com/autoayuda/relaxs/progresiva2.htm y adaptada por
los autores.)
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8. Pierna derecha. Levanta ligeramente la pierna extendida e inclina el pie hacia
arriba como si quisieses tocar con €l tu rodilla (véase la figura 2.7). Después relaja.

Figura 2.7. Ejemplo de tension de los musculos de la pierna derecha.

(Nota: Imagen extraida de http://www.psicologia-online.com/autoayuda/relaxs/progresiva2.htm y adaptada por
los autores.)

9. Pierna izquierda. Haz lo mismo que para la pierna derecha.

Recuerda

La condicion que debes cumplir es tensar durante unos 5 segundos y soltar para relajar durante 45-60
segundos cada uno de estos nueve grupos musculares.

Una vez que has tensado y relajado los nueve grupos de musculos, sigue con los ojos
cerrados y cuenta despacio de uno a diez, imaginando que cada numero que dices es una
sefal para conseguir un grado de relajacion cada vez mayor. Al tiempo que cuentas para
ti, repasa los grupos de musculos a fin de relajarlos atin mas.

Después de contar hasta diez, y aprovechando que en este momento tu respiracion
serd pausada y tranquila, cada vez que espires di para ti mismo «calma» durante unas
cuantas respiraciones. Estas respiraciones las denominamos «profundas», y te
explicamos con mas detalle en qué consisten: mspira profundamente durante unos
segundos (o lo que es lo mismo coge aire por la nariz), mantén el aire durante unos
segundos y a continuacion espira (suelta el aire) muy lentamente diciéndote mentalmente
«calmay o cualquier otra palabra que te infunda tranquilidad, como «relax», «paz»...

Finalmente, abre los ojos e incorpdrate lentamente.

Te indicamos a continuacion algunas consideraciones acerca de la técnica que acabas
de leer.

a) Aprender a relajarse es igual que aprender cualquier otro tipo de habilidad, como
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jugar al tenis, montar en bici... Esto implica que es muy importante practicar de forma
continuada y sistemadtica. Por ejemplo, comienza practicando dos veces al dia durante
cinco o seis dias a la semana. No te alarmes, conforme vayas avanzando, podras pasar a
practicar una sola vez al dia. Pero no olvides que cuanto mas se practique una habilidad,
mas facilmente se aprende. No hay magia en el procedimiento. Se trata de adquirir y
dominar una habilidad que te sera muy util en muchos momentos de tu vida, no solo en
situacion de examen.

b) Siempre debes tensar y soltar los musculos en el mismo orden. Asi podras
automatizarlo mas facilmente. Si observas, te daras cuenta de que el orden que te hemos
indicado es similar al que seguiriamos si poniendo los brazos hacia arriba comenzasemos
a tensar y soltar desde un extremo del cuerpo hacia el extremo opuesto. Vamos bajando
por diferentes partes del cuerpo: brazo derecho, brazo izquierdo, frente, ojos, boca,
cuello y hombros, estdbmago, pierna derecha y pierna izquierda. Si eres zurdo, comienza
por el brazo izquierdo y sigue por el derecho, y haz lo mismo con las piernas.

c¢) No practiques mientras estés haciendo la digestion pues ésta interfiere con el
proceso de relajacion.

d) Es posible que mientras estés realizando el ejercicio te distraigas. No te preocupes,
no estas haciéndolo mal. Lo Unico que tienes que hacer es intentar volver a concentrarte
en las sensaciones que se producen en tu cuerpo.

e) Te servird de ayuda hacer un autorregistro del grado de tension que tienes antes y
después de cada practica. Con este fin puedes utilizar una escala que los psicologos
conocemos como USA (Unidad Subjetiva de Ansiedad). Para ello imagina el maximo
grado de tension que pudieses experimentar y asigna USAs = 100, y el minimo grado de
tension, al que asignards una puntuacion de USAs = 0. Ya tienes una escala de 0 a 100
USAs. Ahora tu tarea consiste en asignar una puntuacion USAs a tu nivel de tension en
un momento concreto, por ejemplo, antes y después de una practica de relajacion. Esto
te servird para hacerte consciente de como te ayuda la técnica y de como poco a poco
vas mejorando. No te preocupes acerca de lo acertado de tu puntuacion. Piensa que es
una unidad subjetiva. Es decir, tu puntuacion de 60 USAs no tiene que coincidir con la
puntuacion 60 de otra persona. Es tu escala particular, y es la que debes utilizar.

Pero el autorregistro necesita un paso mas. Una vez puntuado tu nivel de tension,
debes plasmarlo en una tabla. Puedes construir la que mejor te parezca, pero te damos
alguna pista con el ejemplo de la tabla 2.1.

Tabla 2.1. Ejemplo de autorregistro para el entrenamiento en relajacion (Descargar o

Imprimir)
USAs USAs : c
Fecha Hora PRE POST Incidencia
Lunes, 3 de 10 70 25 Mientras estaba relajindome, llegd mi hermana
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marzo hablando alto.

Lunes, 3 de 18 70 20
marzo

Martes, 4 de 9,30 50 20
marzo

Segunda fase:

Una vez que hayas aprendido a relajarte tensando y soltando estos nueve grupos de
musculos, pasamos a la siguiente fase.

Esta segunda fase consiste en hacer lo mismo que en la primera pero juntando
algunos de los grupos de musculos que anteriormente hemos trabajado de modo
separado. Los grupos resultantes son los siguientes:

1. Los dos brazos. Haz lo mismo que antes pero con los dos brazos a la vez.

2. La cara. Junta los tres ejercicios anteriores. Es decir, frunce la frente, aprieta los
ojos y lleva las comisuras de los labios hacia atras, intentando juntar los dientes pero
imaginando que algo impide juntarlos.

3. Cuello, tronco y hombros. Inspira y mete el estbmago hacia dentro al tiempo que
subes los hombros hacia tus orejas.

4. Piernas. Haz lo mismo que en la fase anterior pero con las dos piernas a la vez.

iRecuerda de nuevo!

La condicion que debes cumplir es: en posicion de relajacion y con los ojos cerrados, tensar durante unos 5
segundos y soltar para relajar durante 45-60 segundos cada uno de estos cuatro grupos musculares.

Tras haber tensado y relajado estos cuatro grupos de musculos, contintia la sesion del
mismo modo que hiciste cuando tensaste y relajaste los nueve grupos. Es decir, al
finalizar esta segunda sesion, cuenta hasta diez despacio imaginando que cada numero
que dices es una sefial para conseguir un grado de relajacion cada vez mayor y
aprovecha para repasar los grupos de musculos a fin de relajarlos mas. Cuando hayas
acabado, lleva a cabo varias respiraciones profundas; recuerda que consisten en decir
para ti mismo «calmay al expulsar el aire en cada ciclo de inspiracion y espiracion.

En este punto queremos llamar la atencion sobre algo que puede suceder. Es posible
que el primer dia que practiques solo con estos cuatro grupos sientas que no consigues
relajarte tanto como lo hacias con los nueve grupos de musculos. No te preocupes, esto
es absolutamente normal. Si sigues practicando, llegards a niveles de relajacion incluso
mas profundos.

Bien, sigamos. Una vez que hayas aprendido a relajarte tensando y relajando los
cuatro grupos de musculos, puedes pasar a la siguiente fase de relajacion sin tension.
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Tercera fase:

Esta fase consiste, con los o0jos cerrados y en posicion de relajacion, en concentrar tu
atencion en cada uno de los cuatro grupos de musculos, identificar cualquier signo de
tension por pequefio que sea y relajar para eliminar esa tension. Como ves, en esta fase
no tienes que tensar musculos, s6lo relajar. Debes intentar alcanzar los niveles de
relajacion que conseguias en las fases anteriores. De nuevo no te preocupes si la primera
vez te resulta dificil y alcanzas un nivel de relajacion menos profundo. Solo la practica te
llevard a dominar la técnica.

Concretamente, el ejercicio de esta fase consiste en centrar la atencion en primer lugar
en los dos brazos y relajarlos, en segundo lugar en la cara y relajarla, luego en el cuello,
tronco y hombros y relajarlos y finalmente en las piernas y relajarlas.

Igual que en las fases anteriores, haz el recuento mental de uno a diez y finalmente
repite para ti la palabra «calmay» durante varios ciclos de respiracion profunda.

Cuarta fase:

La siguiente fase consiste en intentar relajarte solamente mediante el recuento mental.
Para ello cuenta despacio de uno a diez repasando los cuatro grupos de musculos y
relajandolos; después di para ti mismo la palabra «calma» durante varios ciclos de
respiracion profunda.

Quinta fase:

La ultima fase consiste en que te digas para ti mismo «calma» cada vez que espires, a la
vez que repasas los cuatro grupos de musculos y vas soltando.

;Un consejo!

Soélo pasa de una fase a otra una vez que domines la anterior. Ahora puede parecerte un proceso lento, pero si
lo haces como te indicamos, el proceso de aprendizaje de la respuesta de relajacion como un arma para vencer
la ansiedad esta garantizado.

Fase de generalizacion:

Hasta aqui has practicado relajacion en condiciones Optimas de ambiente y postura.
Pero de poco te sirve que sepas relajarte en condiciones Optimas de luz, ruido y postura
si luego no puedes relajarte, por ejemplo, mientras vas a hacer un examen o cuando estas
en el aula haciéndolo o después de hacerlo mientras comentas con tus compafieros la
prueba. Nos referimos a que debes asegurarte los procesos de transferencia y
generalizacion de la habilidad que has aprendido. Para ello debes seguir un guion. A
saber, si has practicado los ejercicios siempre tumbado, ahora debes pasar a hacer el
ejercicio de la quinta fase, el de decirte para ti mismo «calmay al espirar relajando los
cuatro grupos de musculos, sentado. Después debes hacerlo de pie estando solo en
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casa, luego pasa a hacerlo caminando en casa. Ve modificando el ambiente
progresivamente. Es decir, haz el ejercicio cuando no estés solo en casa, luego en la calle
con poco ruido, en la calle con mas ruido, en un bar... Llegados a este punto, y si lo has
hecho tal y como te hemos indicado, estards en situacién de poder relajarte cada vez que
lo necesites y donde lo necesites.

En tu caso podras relajarte cuando vayas a iniciar una sesion de estudio, cuando te
sientas cansado estudiando y quieras descansar, la noche antes del examen, cuando te
dirjjas hacia el lugar en el que vas a hacer el examen, mientras esperas en el aula a que te
den el examen, mientras estas haciéndolo, después de hacerlo o cuando vas a recoger las
notas. Por supuesto podras relajarte en muchas mas ocasiones. Pero no olvides que para
que la relajacion sea eficaz debes dominarla. Dominio que s6lo conseguirds con tu
practica diaria. De ahi la importancia de tu trabajo constante, del que ya te hablamos en
la introduccién.

1.1.2. Ejercicio de respiracion completa

Como te indicamos anteriormente, otra estrategia que puedes aprender para controlar
la manifestacion fisioldgica es la respiracion. Igual que con la relajacion, también existen
diversos métodos para aprender a realizar una respiracion adecuada. Nosotros vamos a
proponerte una que dio a conocer Labrador en 1993. Se trata del procedimiento de
respiracion completa. Para aprenderla es preciso ir avanzando a lo largo de seis
ejercicios. Estos ejercicios son los siguientes:

Ejercicio 1:

El objetivo es conseguir que dirijas el aire inspirado en primer lugar a la parte inferior
de los pulmones. Para ello, en posicion de tumbado coloca una mano encima de tu
vientre (por debajo del ombligo) y otra encima del estobmago (por encima del ombligo),
tal y como se muestra en la figura 2.8. A continuacion inspira intentando dirigir el aire
hacia la parte inferior de tus pulmones, lo que debe producir que se mueva la mano
colocada sobre el vientre pero no la colocada sobre el estdbmago, ni el pecho. La mayoria
de las personas, segun cuenta el profesor Labrador, suelen encontrar mas dificultad en
este primer ejercicio, pues es el tipo de respiracion menos utilizado cotidianamente.

39.
booksmedicos.org


https://booksmedicos.org

Figura 2.8. Ejemplo de posicion para el entrenamiento en respiracion completa.

(Nota: Imagen extraida de http://www.correrdescalzos.es/respirar-con-el-diafragma/ y adaptada por los autores.)

Ejercicio 2:

El objetivo es dirigir el aire a la parte inferior y media de los pulmones. Con las manos
en la misma posicion que en el ejercicio anterior, debes hacer una sola inspiracion
entrecortada, en dos tiempos. Para ello inspira y dirige en primer lugar el aire a la parte
inferior, lo mismo que en el ejercicio anterior, y después sigue inspirando para dirigir el
aire hacia la parte media notando como ahora se levanta el estomago.

Ejercicio 3:

El objetivo es hacer una inspiracion completa. Con las manos en la misma posicion
que en los dos ejercicios anteriores, se trata de hacer una sola inspiracion en tres tiempos.
Inspira y dirige el aire hacia la zona del vientre, luego hacia la del estdmago y por tltimo
hacia el pecho. Es muy importante hacer en tres tiempos diferentes la inspiracion, uno
por cada zona.

Ejercicio 4:

El objetivo es hacer mas completa y regular la respiracion. En la misma posicion que
en los ejercicios anteriores, inspira en tres tiempos como en el ejercicio 3 y espira de
modo pausado y constante, no de modo brusco. Puedes ayudarte cerrando bastante los
labios a fin de producir un ruido suave. Este ruido te informara de cémo lo estas
haciendo.

Ejercicio 5:

El objetivo es establecer una adecuada alternancia respiratoria. Igual que en el
ejercicio anterior, se hace inspiracion y espiracion completa, pero ahora la inspiracion,
aun cuando mantenga el recorrido habitual (ventral, estomacal, pectoral), ya no se realiza
en tres tiempos diferenciados sino de modo continuado. Y la espiracion es similar a la del
ejercicio anterior, es decir, se echa el aire fuera suavemente pero ahora ya sin ruidos.

Ejercicio 6:

Del mismo modo que hicimos con la técnica de relajacion, este ejercicio tiene como
objetivo generalizar y transferir la respiracion completa a las condiciones habituales. Para
ello se repite el ejercicio 5 en distintas posiciones y situaciones. Sigue el mismo proceso
que te indicamos para generalizar y transferir la relajacion.

Algunas recomendaciones para optimizar el aprendizaje de la respiracion completa
pueden ser:

a) No fuerces la respiracion ni la hagas rapida ni intentando coger muchisimo aire. Se
trata de respirar con la intensidad habitual pero preocupandote por dirigir el aire
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hacia la parte inferior, media y superior de los pulmones y centrandote en las
sensaciones que te produce esta forma de respirar.

b) La duracion de cada ejercicio puede ser de 2-4 minutos. Luego descansa durante
otros 2-4 minutos y repite el ejercicio las veces que necesites hasta dominarlo.

¢) No pases a un ejercicio hasta que domines el anterior.

d) Es preferible practicar en periodos cortos y frecuentes. Segin indica Labrador, es
suficiente con unos 5-6 minutos, pero si es importante que sean muy frecuentes,
cuantas mas veces mejor, de modo que es preferible realizar la préctica seis veces
de 3 minutos que una sola de 18.

e) Es posible que las primeras veces que practiques, si fuerzas la respiracion
haciéndola mas rdpida y profunda, hiperventiles y sientas cierta sensacion de
mareo o malestar. Si te ocurre, no te preocupes, son sintomas muy poco
importantes. Para solucionar el problema, tienes que disminuir la cantidad de
oxigeno inspirado. Por ejemplo, espira e inspira varias veces dentro de una
pequeiia bolsa a fin de que inspires el aire ya respirado y con menor cantidad de
oxigeno.

Ahora que conoces dos procedimientos para controlar la respuesta fisiologica, puedes
elegir el que creas que mas te va a gustar. Podemos decirte que la mayoria de nuestros
pacientes eligieron el procedimiento de relajacion progresiva.

1.2. Control de la respuesta cognitiva

Veamos ahora qué arma puedes utilizar para modificar tu manifestacion cognitiva de
la ansiedad.

Vimos anteriormente algunas de las autoverbalizaciones negativas que hacen las
personas que tienen ansiedad ante los exdmenes. Las llamamos negativas porque
interfieren en nuestro rendimiento y no nos ayudan a alcanzar nuestros objetivos.
Reflejan la existencia de pensamientos irracionales o desadaptativos.

En primer lugar, intenta identificar qué te dices a ti mismo en los momentos en que te
sientes mal. Por ejemplo, cuando te pones a estudiar o antes, durante y después de un
examen o cuando vas a ver una calificacion, puede que te sorprendas diciéndote cosas
como «No me voy a concentrar» o «Va a ser dificilisimo» o «No me voy a acordar de
nada» o «Nunca voy a aprobary... Una vez identificados estos pensamientos, puedes
cuestionarte aspectos tales como su validez y utilidad.

Para evaluar su validez, hazte preguntas tales como:

— (Qué evidencia existe a favor de ese pensamiento? Por ejemplo, te has
sorprendido diciéndote a ti mismo frases como «Nunca voy a aprobar esta asignaturay.
En este caso puedes preguntarte sobre qué evidencias tienes a favor de este pensamiento.
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(Acaso eres adivino y sabes a ciencia cierta lo que pasara en el futuro? O: «Este profesor
suspende siemprey. jRealmente nadie aprueba esta asignatura? O... «Mis padres me
matan si suspendo» [Siempre que has suspendido te han matado y ocurre que tienes
siete vidas y por eso estas en esta situacion de nuevo?

— ¢ Qué evidencia existe en contra de ese pensamiento? Por ejemplo, «Soy un inutil,
nunca podré acabar la carreray. j|Realmente eres un inutil? ;Quieres decir que todo lo
que has ido superando hasta llegar aqui te lo han regalado? ;Te regalaron la selectividad?
(Te regalaron las calificaciones en el instituto? o... ;quizés en el colegio?

Con esta misma logica, ante una frase como «No podré soportar un suspensoy,
cuestionala con preguntas como: ;realmente no lo podré soportar? ;O es simplemente
que no me gustaria suspender, que preferiria aprobar?

Haciéndote este tipo de preguntas, podras comprobar que tus pensamientos no estan
basados en la evidencia.

También puedes ayudarte de planteamientos como: si este pensamiento lo tuviera otra
persona, ;qué le dirias para hacerle ver que su interpretacion no es correcta?

Preguntas orientadas al mismo fin serian:

— (Cudl es la probabilidad de que ocurra esto que pienso?

— (Cual es la probabilidad de que esté interpretando correctamente la situacion?

— (Existen otras interpretaciones alternativas? ;Hay otro modo de enfocarlo?

— ¢(Cudl es la probabilidad de estas otras interpretaciones? ;Qué evidencia hay a
favor y en contra de ella?

Para evaluar la utilidad de los pensamientos, puedes hacerte también preguntas
como:

— (Me ayuda este pensamiento a conseguir mis objetivos o a sentirme bien?

— Pensar asi ;me es de provecho o me sirve de estorbo?

Si observas algunas de esas autoverbalizaciones que no te ayudan a sentirte bien, te
dards cuenta de que normalmente llevan términos como «debo» o «tengo» o «debe o
«tiene». Por supuesto un «Debo aprobar» te hard sentir peor y te provocara mayor
malestar que un «Me gustaria aprobar todo en junio». En este sentido, te sera util
cambiar palabras como «debo» o «tengo» por palabras como «me gustaria...» o «puedo
hacerlo» o «voy a intentarlo».

Si buscas en tu interior, posiblemente observes que este tipo de pensamientos surgen
de una creencia que rige tu vida. Por ejemplo, si crees que tienes que ser perfecto, un
posible suspenso no lo soportaras. Sin embargo, si en vez de «tengo que» te planteases
«me gustariay, seria mas soportable ese posible suspenso. O posiblemente creas que tu
valia como persona depende de tus aprobados y un suspenso te hace sentir un fracasado.

O posiblemente estés pensando en términos de «todo o nada». Por ejemplo, «Si no
voy a sacar matricula, no merece la pena hacer el exameny. Estos absolutismos solo te
hacen sentir mal. No te ayudan a conseguir objetivos de bienestar. Las calificaciones no
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son s6lo 0 o 10, las cosas no son blancas o negras. Hay colores intermedios. Existe una
gran variedad de colores entre el blanco y el negro, por ejemplo, el gris ceniza, el gris
marengo o el blanco sucio, etc.

Otras posibles preguntas que pueden ayudarte son:

— ¢Cudl es el impacto que este pensamiento tiene sobre mis sentimientos y sobre mi
conducta?

— Si las cosas son realmente asi, ;qué puedo hacer para cambiarlas, como puedo
hacer frente a la situacion?

Llegados a este punto, te habras dado cuenta de que pensar asi no es util, no te ayuda
a estar bien. Por lo tanto, es mas productivo buscar otros modos de pensar mas utiles,
otros modos de pensar que te hagan sentir mejor.

Algunas de las preguntas para identificar pensamientos adicionales y mas adaptativos
son:

— Incluso si esto es verdad, ;hasta qué punto es malo? ;Es una catastrofe? ;Es tan
malo como parece? Por ejemplo, «;Realmente me moriré si suspendo?», «;Realmente
me matan mis padres si suspendo?» o «;Realmente no lo podré soportar? »

— (Qué pasaria si las cosas fueran realmente asi? Por ejemplo, «Si suspendo, tendré
mas posibilidades de examen, incluso posiblemente pueda organizarme mejor y sacar
una buena notay.

— (Qué sucederia si ocurriera lo peor que creo que puede pasar en esta situacion?

Tras haberte cuestionado tus pensamientos, busca otros pensamientos alternativos que
te ayuden a no sentirte tan mal, incluso a realizar mejor el examen.

Por ejemplo, qué tal si te dijeses frases como «No me gustara suspender, pero si
suspendo no se acabara el mundo», «Si creo el ambiente adecuado y no tengo en la
habitacion cosas que me distraigan, podré concentrarme y aprovechar estas horas de
estudio», «Me he programado y tengo tiempo para estudiar este exameny, «Voy a
esperar a leer antes de asegurar que es muy dificily, «Voy a leer atentamente las
preguntas e ir respondiendo lo que claramente me sepa», «La mayoria de los alumnos
aprueban esta asignatura», «Normalmente cuando he estudiado he sacado buenas
notas»y.

Ahora tienes una serie de frases alternativas, frases que haran mas dificil que te
sientas mal. Por supuesto puedes generar las que mas te gusten. Vamos a llamarlas
autoverbalizaciones positivas para contrarrestar las negativas que perjudican tanto tu
estado de &nimo como tu desempeiio.

Pero tener frases positivas en tu haber no es suficiente. Necesitas aprender a
cambiarlas, es decir, a sustituir las frases negativas por las positivas.

El éxito en este proceso de cambio radica en aprender una técnica que vamos a llamar
«detencion del pensamiento». E igual que con la relajacidon, es conveniente practicarla
hasta su completo dominio.
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Con la detencidn del pensamiento cambiaras una autoverbalizacion negativa por otra
mas positiva y adaptativa

La técnica de detencion del pensamiento consiste, basicamente, en utilizar una palabra
que favorezca eliminar una autoverbalizacidn negativa y sustituirla por otra positiva. Por
ejemplo, «No voy a acordarme de nada» versus «Leeré atentamente la preguntas e iré
contestando lo que a primera vista me sepa» o «Lo tengo que aprobary versus «me
gustaria aprobarloy.

,Como conseguir este cambio?

Escribe en tarjetas individuales pares de frases. A la izquierda la frase negativa, y la
derecha, la positiva.

Ponte comodo siguiendo las mismas normas respecto a postura, luz y sonido que
cuando has practicado relajacion.

Cierra los ojos y trae a tu mente la primera de las frases negativas. Una vez que la
tengas muy clara, mantenla unos segundos, incluso puede ser un minuto. Llegado este
momento, di en voz alta y fuerte las palabras «ya» o «stop» o cualquier otra que ta
prefieras y que indique la idea de cortar ese pensamiento. Inmediatamente después de
decirte la palabra, intenta traer a tu mente la frase o autoverbalizacion alternativa.
Cuando lo hayas conseguido, mantenla en tu mente durante unos segundos. La primera
vez te costard, pero si practicas varias veces en una sola sesion, cada vez te resultara mas
facil.

Una vez que consigas eliminar la frase negativa facilmente tras decirte en voz alta
«stop» y sustituirla por la positiva, haz una serie de ensayos siguiendo el mismo proceso
pero diciéndote la palabra «stop» o la que ti hayas elegido en un tono de voz mas bajo.

Cuando domines esta fase, haz lo mismo pero diciéndote la palabra subvocalmente
(sin mover los labios), y, de nuevo, cuando te resulte facil detener y sustituir la frase, di
la palabra para ti sin mover tus labios. Sigue practicando hasta que lo consigas.

Una vez que tengas dominio en detener la primera frase que has elegido siguiendo
estos cuatro pasos (palabra «stop» en voz alta y fuerte, en voz baja, subvocalmente y
para ti), contintia practicando con otros pares de frases. Cuanto mas practiques, mejor.

Haz lo mismo que hiciste con la relajacion. Ve modificando el ambiente hasta que
ensayes tu «stop» particular en la calle, con gente y ruido. Asi te resultard facil hacerlo
en el momento en que lo necesites. Por ejemplo cuando, estando en el examen,
comiences a decirte «No me va a dar tiempo» y quieras sustituirla por un «Voy a ir
haciendo lo que sepa».

Si has practicado tanto la relajacion como la detencion del pensamiento, tienes las dos armas mas Ttiles
posibles segin se ha demostrado en numerosos estudios y con multitud de personas para luchar contra la
ansiedad que sientes en relacion con los examenes.
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Para sobreaprender y convertirte en un especialista en el manejo de estas dos armas
de lucha, puedes hacer algo mas. Elabora una lista de situaciones relacionadas con los
examenes y ordénalas de menor a mayor malestar. Por ejemplo, puede ocurrir que en tu
lista la situacidon mas débil sea «El comienzo de curso cuando el profesor presenta la
asignatura» y quizds la mas fuerte sea «Cuando estoy esperando ante la puerta del aula
en la que voy a hacer el examen». No existe una lista universal. Cada persona puede
tener su propia lista de situaciones molestas, pero a continuacion te presentamos, en la
figura 2.9, una que ha sido util para practicamente todos los estudiantes a los que hemos
ayudado a vencer sus problemas de ansiedad con los examenes. Si lo prefieres, puedes
basarte en ella y modificarla para ajustarla a tu circunstancia.

. Veo a principio de curso las fechas de los examenes
. Busco material para preparar las asignaturas

. Dos meses antes del examen

Un mes antes del examen

Dos semanas antes del examen

Una semana antes del examen

Dos dias antes del examen

. Un dia antes del examen

. La noche antes del examen

10. Conduciendo hacia el lugar del examen, horas antes
11. Esperando para entrar en la sala de examen

12. Sentado y esperando a que empiece el examen

13. Contestando a las preguntas del examen

14. Recogiendo las papeletas o mirando las notas

o R

Figura 2.9. Jerarquia de situaciones de ansiedad.

Una vez construida tu lista, ponte comodo, cierra los ojos ¢ imagina la primera
situacion de la jerarquia, la que menos ansiedad te produce, e intenta reducir la ansiedad
que te genera con cualquiera de las armas que has aprendido. Te explicamos con mas
detalle este proceso. Una vez que estds imaginandote la primera situacion de la jerarquia,
por ejemplo «Veo a principio de curso las fechas de los exdmenes», debes recrearte en
ella e imaginartela muy bien, con todo lujo de detalles: casi, casi, tienes que sentir lo
mismo que cuando la vives en realidad. Es decir, sentir las manifestaciones fisiologicas
que te genera y reproducir los pensamientos negativos que te invaden en esa situacion. El
tiempo que puedes estar imagindndola puede ir de 15 a 30 segundos. A continuacion vas
a afrontar la ansiedad que te ha generado la situacion con las dos armas que tienes. Para
los pensamientos negativos utiliza la detencion del pensamiento y sustitiyelos por otras
autoverbalizaciones mas positivas o adaptativas, y con respecto a la tension generada,
afrontala con la relajacion o la respiracion. Ahora puedes recrearte en la situacion ya
afrontada durante, mas o menos, un minuto. Cuando estés listo, abre los ojos y registra
en una tabla los USAs que te generd la situacion al imaginarla al micio y los USAs que
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tenias una vez que la afrontaste con tus armas. A medida que vas haciendo
afrontamientos o repeticiones de este proceso, con la misma situacion (en este ejemplo,
la primera), veras como los USAs van disminuyendo. En la tabla 2.2 tienes un ejemplo
de afrontamiento con la situacion 1. Repite este proceso hasta dominarlo y sigue
avanzando a lo largo del resto de situaciones de ansiedad de la jerarquia hasta que llegues
a afrontar la que mas ansiedad te produzca (normalmente la Gltima).

Tabla 2.2. Ejemplo de afrontamiento con la primera situacion de la jerarquia de
situaciones de ansiedad (Descargar o imprimir)

Situacion 1. Veo a principio de curso las fechas de los examenes USAS pre USAS post
Primer afrontamiento 90 30
Segundo afrontamiento 90 20
Tercer afrontamiento 95 10
Cuarto afrontamiento 95 5
Quinto afrontamiento 90 5

En resumen

Segun lo visto hasta aqui, entonces, si has concluido que tu ansiedad ante los exdmenes es irracional, te
resultard muy util aprender a relajarte ya sea mediante relajacion progresiva o respiracion, identificar qué te
dices a ti mismo cuando estas sintiéndote mal, analizar esas autoverbalizaciones, cuestionarlas y buscar otras
autoverbalizaciones alternativas que no te perjudiquen sino que te ayuden a sentirte bien. Una vez identificadas,
practica la detencion del pensamiento para sustituirlas y finalmente imagina escenas que te producen ansiedad
y afrontalas tanto desde el punto de vista fisiologico como cognitivo.

2. ANSIEDAD ANTE EXAMENES RACIONAL

En el caso de que, tras haberte analizado, hayas llegado a la conclusion de que tu
ansiedad ante los exdmenes es racional, es decir, lo pasas mal, bien porque no utilizas
técnicas de estudio adecuadas, bien porque no autocontrolas tu tiempo de estudio,
puedes afadir a las anteriormente sefialadas otras estrategias que seguro te ayudardn a
superar el problema.

Entonces, si tu problema reside en que no autocontrolas tu tiempo de estudio, puedes
poner en practica estrategias de autocontrol.

2.1. Estrategias de autocontrol
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Entendemos por autocontrol las habilidades que el ser humano tiene para regular su
propio comportamiento. El autocontrol no tiene nada que ver con fuerza de voluntad o
teson. Tiene que ver con que el individuo conozca los factores que influyen en su
comportamiento y pueda modificarlos de modo que incremente la probabilidad de
ocurrencia del comportamiento adecuado y reduzca la probabilidad de ocurrencia del
comportamiento inadecuado.

En tu caso vamos a hablar de comportamiento adecuado para referirnos a la conducta
de estudio en duracion y calidad idoneas para obtener buenos resultados. Y vamos a
entender por conducta inadecuada en relacion con el estudio cualquier otro
comportamiento que llevas a cabo (i. e. salir de copas, ir al cine) en el momento en que
consideras que tendrias que estar estudiando. No te confundas: no es que sea un
comportamiento incorrecto ir al cine; este comportamiento, que es completamente
saludable y adecuado, se convierte en incorrecto cuando lo haces en el momento en que
deberias estar haciendo otra cosa, por ejemplo, estudiar.

El autocontrol nos sirve para conocer los factores que influyen en nuestro
comportamiento y asi poder modificarlos en nuestro propio beneficio

Hemos dicho que mediante el uso del autocontrol aprendemos a identificar los
elementos que influyen en nuestro comportamiento.

Veamoslo brevemente. Consideremos una de las ecuaciones que mas se han utilizado
en psicologia para explicar el comportamiento. Se trata de la ecuacion E-O-R-C.

R es la conducta que lleva a cabo el individuo. Por ejemplo, estudiar.

E son las condiciones antecedentes a R. Por ejemplo pueden ser aspectos ambientales
como la mesa de estudio, donde solo estan los apuntes y nada mas que pueda distraerme.
Los antecedentes pueden ser muy diversos, pero no nos vamos a detener ahora en ellos.
Si queremos dejar claro que un antecedente que hace mas facil que yo estudie es una
habitacion donde no hay ruidos y donde so6lo tengo el material necesario para estudiar,
mientras que estudiar en el salon con la television puesta es un antecedente que no
incrementaria la probabilidad de ocurrencia de mi conducta de estudio.

C se refiere a las consecuencias que siguen a mi comportamiento. Si estas
consecuencias son agradables, incrementan la probabilidad de mi conducta de estudio,
pero si resultan desagradables para el individuo, reducen la probabilidad de ocurrencia de
ese comportamiento. Por ejemplo, es distinto que tras estudiar me premie a mi mismo
yéndome al cine a que tras estudiar me echen una bronca. La primera consecuencia
incrementa la probabilidad de que en otra ocasién yo me ponga a estudiar. La segunda la
reduce.
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Finalmente, la O se refiere a habilidades, actitudes, conocimiento, estado fisico, etc.,
del individuo.

Aqui vamos a enseflarte esencialmente como puedes hacer con E y C para
incremantar tu conducta de estudio. Es decir, te¢ vamos a enseflar a autocontrolar esa
conducta.

Lo primero que debes aprender es a autorregistrar tu comportamiento.

El autorregistro necesita una observacion sistematica y la anotacion del propio
comportamiento. Cuando el individuo observa sistematicamente su conducta y la registra
en una tabla o en una gréafica, obtiene informacidn para autoevaluarse y para
autoadministrarse consecuencias, C, acordes con su conducta.

En este caso se trata de que obtengas informacion acerca de la calidad y cantidad de
tu conducta de estudio. Puedes utilizar una hoja de registro para cada dia de la semana
en la que anotes, por ejemplo, el nimero de pagnas estudiadas de cada asignatura y el
numero de horas de estudio para todas las asignaturas. Haz un registro fiel, no anotes
como tiempo de estudio el que hayas estado pensando en las musarafas, sino el tiempo
de estudio real.

Contabiliza al final de la semana el nimero de paginas estudiadas de cada asignatura y
las horas de estudio de todas las asignaturas. A continuacion, en la tabla 2.3, tienes un
ejemplo de hoja de registro:

Tabla 2.3. Ejemplo de hoja de registro con asignaturas (Descargar o imprimir)

Dia: 3 de marzo

Asignatura Paginas estudiadas Horas de estudio
Psicopatologia 6 1
Metodologia 3 2
Organizaciones 7 1
Modificacion de conducta 6 1

TOTAL 22 5

Al final de la semana pasa tus datos a una hoja como la que aparece en la tabla 2.4:

Tabla 2.4. Ejemplo de hoja de registro con dias de la semana

Fecha Paginas estudiadas Horas de estudio

Lunes 3 de marzo 22 5
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Martes 4 de marzo 20 3

Miércoles 5 de marzo 18 3
Jueves 6 de marzo 5 1
Viernes 7 de marzo 24 5
Sabado 8 de marzo 22 5

TOTAL 111 22

A partir de los datos que has obtenido a lo largo de la semana, puedes planificar como
te gustaria que fuese la semana siguiente. Para ello, haz una plantilla similar a las
anteriores en la que indiques tu plan de estudio para esa proxima semana (véase la tabla
2.5):

Tabla 2.5. Ejemplo de plantilla para planificar el estudio (Descargar o imprimir)

Fecha Paginas estudiadas Horas de estudio
Lunes
Martes
Miércoles
Jueves
Viernes
Sabado

TOTAL

Ahora puedes poner en practica algunas estrategias que pueden ayudarte a conseguir
esos objetivos.

Puedes modificar los antecedentes, E, utilizando una técnica conocida como «control
de estimulosy.

Estudia sdlo en determinados lugares y si observas que levas un rato sin estudiar, sal
inmediatamente de la sala

El control de estimulos se basa en la idea de que la conducta esta influida por el
ambiente que nos rodea (mesa, gente, sala de estudio, iluminacion...). Si un estimulo
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concreto como puede ser la sala de estudio se asocia con la conducta de estudio durante
varias ocasiones, entonces el simple hecho de estar en la sala de estudio te incitara mas
facilmente estudiar.

Puedes utilizar el control de estimulos respecto de la hora de estudio. Por ejemplo,
determina de antemano las horas en las que vas a estudiar. Establece intervalos de unos
50 minutos y 10 o 15 de descansos. Una vez determinadas las horas de estudio, en ese
tiempo no hagas otra cosa que no sea estudiar. Incrementa para cada dia el tiempo de
estudio hasta alcanzar lo que consideras necesario.

También puedes llevar a cabo un control de estimulos respecto del lugar. Es decir,
solo estudia en determinados lugares, y si observas que llevas un rato sin estudiar, sal
inmediatamente de la sala. De este modo serd mas facil que se asocie el lugar con
conducta de estudio. Por supuesto el lugar debe cumplir las condiciones de tranquilidad y
buena iluminacion, ausencia de ruidos y sin gente que te distraiga.

También puedes autocontrolar tu conducta de estudio modificando C o consecuencias
de tu comportamiento. Para ello puedes utilizar procesos de autorrefuerzo.

El autorrefuerzo es una recompensa que te das a ti mismo por haber realizado
adecuadamente tu conducta de estudio. Este autorefuerzo puede ser «manifiesto», como
dar un paseo o llamar a los amigos, o «encubierto», como felicitarte a ti mismo con un
«qué bien lo he hecho» o «lo he conseguido».

Los pasos que tendrias que llevar a cabo son:

Primero, registrar tu conducta de estudio como antes te hemos indicado.

Segundo, evaluarla. Es decir, comparar el resultado del registro con el plan que hiciste
para el dia en cuestion.

Tercero, suministrarte las consecuencias adecuadas en funcién del resultado de la
comparacion. Por lo tanto, si has alcanzado el criterio que planificaste, disfruta de algo
que te guste. Puede ser algo tan simple como dar un paseo o comprarte unas gominolas.
Sino lo has conseguido, lo sentimos: tendras que esperar.

No hagas trampas si realmente quieres ayudarte. Algunos autores llaman a estas
trampas «cortocircuito en el autocontrol». Quieren decir que si te has planificado horas
de estudio y programado que cuando las cumplas llamas a tus amigos para dar una
vuelta, solo serd eficaz si realmente lo haces asi. Si por el contrario decides llamar antes a
tus amigos y te pones la excusa de que luego estudiards, te estds engafiando y nunca
conseguirds tener control sobre tu propia conducta.

Antes hablamos de la O. Pues bien, un modo de optimizarla es cuidar tus horas de
suefio, alimentacion, ejercicio.

Si ejerces control sobre E, O y R, se daran las condiciones ideales para que tanto la
frecuencia como la duracion de R sean las adecuadas.

2.2. Técnicas de estudio
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Y si tu problema reside en que tu modo de estudiar no es eficaz, hay muchos libros,
algunos de los cuales citamos en la bibliografia, que te resultaran utiles para aprender a
tomar apuntes, a hacer esquemas, resimenes, etc.

Nosotros aqui te presentamos un método que ha sido validado en numerosos estudios
cientificos. Se trata del método SQ3R. Este método lo desarrolld Francis Robinson en
1946.

SQ3R son las siglas de las palabras en inglés survey, question read, recite y review.

S (survey) significa «inspeccion». Se trata de dar un primer vistazo al tema que vas a
estudiar. Para ello lee el titulo del tema y los apartados de que consta; lee también el
resumen si lo hay y las leyendas de tablas, cuadros o figuras. Ello te ayudara a tener una
idea general del contenido del tema.

Q (question) significa «pregunta». Consiste en convertir cada encabezado en una
pregunta. Esto ayudard a incrementar tu curiosidad hacia el tema y a buscar informacion
pertinente. Por ejemplo, si un encabezado es «tipos de anorexia», puedes preguntarte:
(Cuantos tipos hay? ;En qué se diferencian? En definitiva, preguntate qué ideas quiere
transmitirte realmente el autor.

R1 (read) significa «leer». Se trata de que leas el tema para responder a todas y cada
una de las preguntas que has desarrollado. Para conseguirlo, haz una lectura activa
utilizando, si te hace falta, el subrayado y notas, atendiendo especialmente a las frases o
palabras escritas en cursiva. Si es preciso, relee los parrafos que no te queden claros.

R2 (recite) significa «repite». Cerrando el libro, haz un breve resumen o un esquema
de lo que has leido y trata de responder con tus propias palabras a las preguntas que te
hiciste. Esto puedes hacerlo después de leer cada apartado. Que hayas conseguido
responder a las preguntas significa que tu lectura ha sido efectiva. Que no lo consigas es
prueba de que tienes que volver a leerlo. Repite el proceso con cada encabezado hasta
que seas capaz de responder. También puedes hacer un esquema.

R3 (review) significa «revisar». Revisa las notas que has hecho, tapalas y trata de
recordar los puntos principales. Repite los procesos R3 hasta que te demuestres a ti
mismo que dominas el tema.
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A MODO DE EPILOGO

Bien, y hasta aqui hemos llegado. Tal y como te avanzamos en la mtroduccion,
esperamos que ahora tengas claro qué es la ansiedad ante exdmenes y cOmo se
manifiesta, asi como qué entendemos por ansiedad ante exdmenes racional y ansiedad
ante examenes irracional.

Esperamos también que ahora puedas discernir si tus problemas de ansiedad ante los
examenes son racionales o irracionales y que hayas aprendido las armas que tienes para
luchar contra ellos.

Ahora depende de ti. Puedes optar por no volver a leer el libro y olvidarte del tema y
seguir sintiéndote mal o por releerlo y comenzar a poner en practica las estrategias que te
describimos. Si optas por esta ultima alternativa, podemos asegurarte que transcurrido un
tiempo te sentirds mucho mejor. Pero ademds vamos a decirte algo que no te hemos
dicho antes. Una inmensa mayoria de estudiantes a los que hemos ayudado nos han
contado, transcurrido un tiempo, incluso afios, que las estrategias que aprendieron les han
ayudado en multiples situaciones de su vida que no tenian que ver nada con realizar
examenes. Por ejemplo una alumna nos comentaba cémo poniendo en practica las
estrategias utilizadas para vencer la ansiedad irracional ante exdmenes ha conseguido
controlar el malestar que sentia en ocasiones en transportes publicos, en el dentista o en
el médico.

En definitiva, dominar especialmente las estrategias de relajacién o la de respiracion y
la detencion del pensamiento te ayudaradn a llevar un estilo de vida mas placentero.

Asi que... ;ANIMO Y A TRABAJAR!
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