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SINTOMAS

Previo a un examen que evaliie

su nivel de competencia, algunos
estudiantes pueden experimentar
ansiedad elevada ante la posibilidad de
mostrar mal desempefio
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FACTORES
INTERNOS

FACTORES
EXTERNOS

Rasgo de ansiedad u otras
caracteristicas de personalidad
(perfeccionismo, miedo al fracaso, etc.)

Tipo e importancia
del examen (parcial o final,
examen oral o escrito, etc.)

Valoracion y significado personal
acerca de la situacion

Variables situacionales
(perfil de profesores,
tiempo disponible, ruido y
calor ambiental, etc.)

Habilidades de estudio
(malos habitos de estudio,
preparacion insuficiente, etc.)

Expectativas y presiones
familiares y del ambito
académico

Experiencias previas
(aplazos o bloqueos en
examenes anteriores, etc.)




HOSPITAL
PRIVADO

————— UNIVERSITARIO DE CORDOBA

| Z 3

Realizar adecuada
< ¥, )
- SO o i previa Aprender y desarrollar
7\ habilidades para
Mantener habitos afrontarla

saludables: ejercicio,
buen descanso y
alimentacion sana
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Durante el examen,
mantener el foco
de atencién
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EEEEEN
Moderar pensamientos Apelar a estrategias .. : : : =
negativos que suman de relajacion
ansiedad y respiracion
Prestar atencién a (“Estoy en blanco”,
los sintomas de “Si no apruebo, nunca me No presentarse a rendir

ansiedad voy a recibir”, entre otros) solo incrementa el problema



