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:ESTRES... SAL DE ESTE CUERPO!!

S| SE AVECINA LA FECHA DEL EXAMEN NO DEJES QUE TUS NERVIOS BLOQUEEN TODO
LO QUE APRENDISTE DURANTE EL TIEMPO DE PREPARACION. COMBATE ESE ANTIPATICO
ESTRES CON TUS PROPIAS TECNICAS DE RELAJACION.

MUCHAS VECES LAS LARGAS JORNADAS DE ESTUDIO, LA PREOCUPACION POR LOGRAR
UN NIVEL ADECUADO Y LA PRESION NATURAL EN LA ETAPA PREVIA A LOS EXAMENES
PUEDEN LLEGAR A PONERTE TENSO Y EVITAR QUE AL MOMENTO DE ENFRENTAR LA
PRUEBA, TU RENDIMIENTO NO DEMUESTRE LO MUCHO QUE HAS APRENDIDO.

Segun la doctora Maria Luisa Montero, psicéloga de profesion y miembro de la Comisién de Admision
de una importante universidad, la clave para vencer el estrés tan comudn en los jovenes aspirantes es una

combinacion de dos aspectos fundamentales: el hecho de sentir confianza en si mismos y el estar relajados.
Al respecto, existen varias técnicas para reducir la tension e incluso para prevenir que ella te afecte.

A continuacion te brindamos algunos consejos y ejercicios que puedes poner en practica para

afrontar la época de mucho estudio y lograr la meta que tanto anhelas.
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1. EXPLORACION DEL CUERPO.

El reconocimiento del cuerpo ayuda a identificar las areas de tensidon que hay en él. Este ejercicio lo puedes
realizar antes de cada sesidon de repaso en tu casa.

3¢ Formula frases como éstas:

"Estoy consciente de lo exterior, por ejemplo de que pasan autos por la calle, que esta lloviendo mucho, que
la alfombra esta suave, etc."

>¢ Ahora dirige tu atencién hacia tu mundo interior:

"Soy consciente de que tengo frio" y "reconozco que mis musculos del cuello estan tensos".

La liberacién del cuerpo te hara sentirte mas comodo.

2. AUTOINDUCCION (UTILIZA UNOS 20 MINUTOS).

>¢ Siéntate en una posicion comoda. No cruces las piernas.

>¢ Fija tu atencidn visual sobre lo que haya a tu alrededor. Recorre lentamente los cuadros, las paredes, esa
grieta en el techo, etc.

>¢ Siente como tus ojos pesan, cada vez mas y mas, siente como te empiezan a escocer o picar.

>¢ Haz unas cuantas aspiraciones de aire.

>¢ Habla contigo, repite "estoy relajado" y usa adjetivos como " tranquilo, cdmodo". Repite estas palabras
hasta que te sugestiones.

>¢ Cierra los ojos y relaja los musculos. Empieza por los antebrazos, los biceps, contintia con la cara, el
cuello y los hombros.

>¢ Relaja el estdmago y la columna vertebral.

3. MEDITAR SOBRE LO QUE SIGNIFICA EL EXAMEN QUE VAS A PRESENTAR

Esto suele ser muy util, sobre todo si te concentras en evocar escenas de alegria y en pensar positivamente.
Detecta y elimina posibles miedos irracionales. Debes ser objetivo, pero optimista.

Piensa, por ejemplo, en el hecho de que estas creciendo, que te estas esforzando y que, probablemente,
dentro de poco ingresaras a la universidad que elegiste porque estas haciendo las cosas bien.

Si estés preparandote en el Instituto ALBERT EINSTEIEN®, recuerda que estas realizando el mejor curso
preuniversitario del pais con los mejores profesores.

Estos pensamientos trabajan paralelamente sobre las emociones y el cuerpo. Debes practicarlos dos veces al

dia durante 20 minutos.

4. SI EL DIA DEL EXAMEN OBSERVAS QUE NO PUEDES RESPONDER algunas de las preguntas, no te
desesperes. Mantente tranquilo y apdyate en ti mismo, témate un breve tiempo para relajarte. Respira

profundo, familiarizate con el examen y... procede a resolverlo.
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