TEMAS DIDACTICOS

LABORATORIO 5

Beatriz, tras perder peso, se habia quedado demacrada, ojerosa. Por la mananas tenia fuertes
vomitos y dormia mal. «Bea» era una nifia insegura, nerviosa y con gran cantidad de pensamientos nega-
tivos respecto a si. Hacia quince dias le habian anunciado la fecha del temido examen de fisica. Tenia
un nudo en el estdbmago que no se le pasaba. Sus padres estaban preocupados. Aungue permanecia
muchas horas encerrada en su cuarto sobre los libros, no lograba concentrarse ni avanzar. Estaba obse-
sionada con el examen y frente a €l manifestaba impotencia.

El miedo a la situacion de examen se habia instalado en su interior y el bloqueo fisico y psicologi-

co le habian paralizado. Beatriz tenia panico a los examenes. (Hecho real).

Panico a los examenes,
estrategias de autoafrontamiento

El antidoto con-
tra el panico a los
examenes es la
respuesta de rela-
jacion, el trabajo
bien hecho y la
confianza en el
éxito

La sola palabra «examen»
0 «autoevaluacion» genera en
no pocos estudiantes, cuando
menos, cierta angustia, miedo
y una gran inseguridad. En
determinadas personas pre-
dispuestas, con menos habili-
dades de afrontamiento o mas
débiles, pueden emerger
situaciones de fuerte panico
ante la situacion del examen,
desanimo, agobio, marcada
angustia, ansiedad y sintoma-
tologias organico—fisicas.

No vamos a criticar los

modos y forma de examinar en nuestro sistema educativo.
No vamos a plantearnos si los examenes evaltan lo que
deben o simplemente valoran aspectos de la memoria.
Tampoco entraremos en polémica acerca de si los estu-
diantes cada vez se esfuerzan menos...
Simplemente, nos limitaremos a establecer una serie de
estrategias para afrontar los exdmenes propiciando la efica-

cia.

Debemos convenir que los examenes son una actividad
de la practica educativa que puede buscar diversos fines,
pero frente a ellos deberemos ser eficaces.

— José Luis Moya / Carmen Puerto —

o
as

importantes.

* Por qué.

Autoexamen
antes del examen

Como estudiantes, antes
del examen tendriamos que
estar dispuestos a la autorre-
visién para comprender ini-
cialmente nuestras preocupa-
ciones intimas:

1. Observar, por ejemplo, si
valoramos mas los conoci-
mientos que recibimos en
si, o la valoracion que los
demés hacen sobre el
dominio que poseemos de
los mismos. Todo conoci-
miento —por indtil que
parezca— contribuye a
algo, es util por si mismo y
no es dificil encontrar ese
valor aunque a veces nos
parezca muy oculto.

2. Tener en cuenta las derro-
tas, nuestras experiencias
negativas de un pasado en
los examenes, para enten-
derlas como lecciones

La clave del éxito, para restablecer la confianza, estd en
la revision. Sera necesario analizar en profundidad:

« Queé es lo que fallo en el pasado (todo fallo puede tener
su explicacion y posible remedio).

« Como puedo superarme en el presente.

3. Establecer nuestro nivel de creencias irracionales o impo-

tencias. Si yo intimamente me persuado, me sugestiono
de que no voy a aprobar, nunca haré el esfuerzo necesa-
rio por conseguirlo. Inicialmente ya estoy derrotado y lo

PM B2




TEMAS DIDACTICOS

unico que hago es justificar un tiempo de permanen-
cia agotadora sobre la mesa de estudio confirmando
mis propias expectativas negativas.

Nuestros rotulados intimos (lo que nos decimos),
nuestras creencias, pensamientos y automensajes,
nos conducen a las realidades que vivimos cada dia.
Yo puedo elegir ser un triunfador o un fracasado.
Todo triunfo supone un esfuerzo.

Afrontar el miedo de forma activa

La mejor férmula para luchar contra el panico que
sentimos ante los examenes es actuar contra él. Cuando
nos enfrentamos a los fantasmas de lo temido, el miedo
desaparece.

Los temores que nos atenazan se deben, muchas
veces, a la tendencia equivocada a ver las cosas desa-
justadas y negativamente, desde el «lado marrén» de la
impotencia, a repetirnos una y otra vez que algo nos
resulta imposible.

Esta forma de pensar se vence haciendo lo que se lla-
ma «una parada de pensamiento». Cayendo en la cuen-
ta de que nuestro pensamiento esté desviado y nos lleva
en una direccion equivocada, por tanto, hay que cambiar
su sentido y buscar un camino habilitante que nos con-
duzca a una acertada salida del problema.

Se obtendra fuerza, coraje, confianza cuando nos
encaremos a la realidad desde el «yo puedo», cuando
nos enfrentamos decididamente a lo que nos asusta y a lo que
nos cuesta.

Cuanto antes enfrentemos el miedo, cara a cara, descu-
briendo su causa y comencemos a actuar de forma positiva,
mas pronto disminuira la preocupacion. La paralizacién y el
blogueo fijan la angustia. La accion positiva, el esfuerzo, son
una puerta abierta a la resolucion del problema.

No enfrentarnos decididamente a los problemas que tene-
mos delante perpetla nuestro miedo, lo refuerza. La dilacion
erosiona la propia confianza. Cuanto mas aplacemos la reso-
lucion del enfrentamiento al estudio mas nos preocupara y
mas desagradable resultara su afrontamiento.

El miedo se puede vencer con una
fuerte dosis de decision superadora

Conocida la causa del miedo «evita» o «pon en juego»
determinadas conductas:

* No saques conclusiones erréneas desde los pensamientos
distorsionados: «es muy dificil esta asignatura, no puedo,
es superior a mi». Tal actitud es méas la de una victima que
la de un luchador.

Evita los comportamientos estériles, como por ejemplo
lamentarte. Los lamentos, si te das cuenta, jamas arreglan
nada.

No anticipes negativamente acontecimientos que llegaran
en su momento y que en la actualidad adn no puedas con-
trolar.

= Gasta tu energia en el principio de la realidad (esfuerzo,
estudio) no te angusties desconcentrando tu fuerza mental
en disquisiciones sobre si tendras tiempo, si te lo sabras, si
me preguntaran, si...

Mirar como llevan preparada la materia del examen los
companeros y tras ello, acomplejarte, no te va a servir para
nada. Cada uno debe hacer su trabajo. Es posible que ti
debas echarle mas horas al estudio porque tus capacida-
des son menores, pero no olvides que el esfuerzo nos cata-
pulta al éxito.

= Sé activo/a, previsor/a: antes de que comiencen los exéa-
menes debes hacerte un plan de estudio serio y de repaso.

= Disciplinate fisica y mentalmente, no seas blando/a y no te
rijas solo por el principio del placer y de la dejadez: no te
permitas que quede para manana lo que puedas hacer
hoy.

= Eso si: aprende a relajarte, a respirar profundamente para
disolver tus tensiones, a controlar tu mente, a bajar tu nivel
de ansiedad con un entrenamiento eficaz y sistematico.

* Anticipa mentalmente el dia del examen, el momento del
mismo y genera desde tu mente mensajes de calma para
cuando lleguen esos momentos. Decide entonces que vas
a estar tranquilo, reprograma tu mente con estos pensa-
mientos y conseguiras aguello que deseas.

Técnicas facilitadoras del éxito

El esfuerzo, tu control y el grado de ilusién que pongas en
el estudio habran de repercutir necesariamente en:

—La mejora de la retencién y recuerdo de lo que estudias
(eficacia en el aprendizaje).

—Los resultados: la fijacién y retencién para expresarlo ade-
cuadamente en situaciones posteriores de evaluacion.

No deberias olvidar que en todo proceso mental humano
se encuentra implicada la memoria. Tanto sabemos cuanto
recordamos. Trabaja tu memoria desde la légica:

vV Una buena memoria se obtiene practicando.

V Se memoriza mejor cuanto se relaciona y asocia inme-
diatamente a nuestros conocimientos previos.

V Se recuerda mejor aquello que se ha aprendido a través
de la practica activa y del razonamiento légico.

 No se debe memorizar lo que no se comprende.

\ Para memorizar bien:
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1. Ten organizado el material a recordar:

Es importante organizar todo el material que hemos ido
elaborando durante el estudio: resimenes, esquemas, dia-
gramas, etc. Esto nos permitira tener una idea clara del mate-
rial que hemos de retener y recordar.

2. Trabaja desde la observacion y analisis critico:

—Utiliza la «observacion dirigida»: consiste en fijarnos en los
detalles mas sobresalientes. Permite captar lo escrito, a
través de la observacion de su forma externa: margenes,
tipo de letra, ilustraciones, gréficos...

—Emplea los recursos de «clasificacion». Se retienen mejor
las observaciones estructurales en grupos de recuerdos.
Es mas facil percibir los conjuntos de recuerdos afines que
los recuerdos generados de modo aislado.

—Cuando trabajes, intenta «descubrir los patrones intrinse-
cos». Cuesta menos retener y recordar algo cuando des-
cubrimos las relaciones légicas y naturales entre las parte
y el todo; lo cual confiere significatividad al conjunto.

3. Moviliza tu imaginacion

Es mas facil recordar una cosa que se convierte en ima-
gen. Este proceso se puede potenciar haciendo uso de tres
principios:

—Exageracion: la imagen mental se fija mejor si exagera-

mos rasgos que destacan.

—Movimiento: se retiene mejor la imagen con movimiento
que la estatica.

—Lo insdlito: lo insdlito e inusual reclama nuestra atenciéon
y deja una huella més profunda en la mente.

4. Asocia contenidos de pensamiento

La conversacion de un recuerdo, esta en funcién de la
capacidad de asociar y del nimero de asociaciones. Retiene
mas quien piensa bajo mas diferentes aspectos.

5. Repasa

Es imprescindible para retener y recordar lo estudiado, por
ello habra que programar una serie de repasos teniendo en
cuenta que:

* El nimero de repasos esta en funcién de la complejidad
del tema.

= No se trata de aprender algo desconocido, sino de revisar
lo que ya se sabe.

* Los dos primeros repasos son los mas importantes: el pri-
mero debe realizarse al finalizar el estudio del tema; el
segundo después de transcurridas algunas horas.

= El repaso final debe hacerse en periodos de tiempo corto
e intercalando momentos de descanso.

» Deberéa basarse exclusivamente en los apuntes que hayas
sacado de clase, libros, articulos, etc., y en los trabajos,
examenes parciales y proyectos corregidos.

* Recuerda los procedimientos de aprendizaje y memoria
utilizados a lo largo del curso.

* Reorganiza y vuelve a escribir tus apuntes como si elabo-
rases el esquema de trabajo del propio examen.

= Conviene abordar la técnica del repaso sin ningun tipo de
cansancio.

= Las técnicas mas comunes del repaso consisten en:

—Interrogarse o autoexaminarse. En general, se suele
recordar mejor aquello que es respuesta a una pregunta.
Preguntarse supone saber; contribuye a aumentar el
caudal de conocimientos; obliga a pensar en aqguello que
se ignora o se desea conocer.

—Recitar: tiene su importancia en el repaso de aquello que
gueremos retener. Sélo sabemos con seguridad aquello
que recordamos y somos capaces de recitar. Permite
fijar mejor la atencién en lo que se esta estudiando y
favorece, a su vez, la autocorreccién de los errores
cometidos. Recitar supone una retroalimentacion y una
fijacion de conocimientos.

Haz simulacro de examenes, retorna a anticipar imaginati-
vamente los momentos iniciales y baja tu nivel de ansie-
dad. Establece desde ti la calma y programa tu mente para
que facilite la calma el dia que te examines.

No utilices estimulantes.

No trabajes solamente en casa, generaliza el proceso a
otros marcos.

Compagina el estudio con otras actividades. No te empe-
fes en «calentar la silla» haciendo horas encima de los
libros si no tienes la cabeza despejada para asimilar.

En visperas del examen

Comprueba el material necesario que debes lle-
var para la prueba.

* Intenta estar descansado. Es importante dormir
bien.

* Hazte el propdsito de ser puntual.

* Repasa y dedicate a controlarte, buscando estra-
tegias de afrontamiento.

e Corta los pensamientos negativos e inhabilitantes
que puedan generar en ti angustia.

= Utiliza profusamente las técnicas de relajacién
incluyendo en ellas:

— Respiraciones profundas que disuelvan las ten-
siones que se acumulan a nivel diafragmatico.

— Las técnicas de relajacion, acompanadas de
visualizaciones superadoras y anticipaciones
positivas, pueden ser una poderosa ayuda
para tu triunfo.

— Exige a tu mente un control para que recuer-
de mas los éxitos que los frascos y no anticipe
negativamente ningdn desastre.

— Propicia los mensajes de tranquilidad.

— No te dejes influir por el nerviosismo de los
demas. Respira hondo. Ten calma. Controla y
conserva tu lucidez, no lo eches todo a rodar ni
dejes que el desconcierto se apodere de ti.
Disciplina tu mente.

El antidoto contra el panico a los examenes es /a
respuesta de relajacion, el trabajo bien hecho y la
confianza en el éxito. Si te lo propones puedes con-
seguir cambiar tus deseos y humanas aspiraciones
en gozosa realidad.
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