NEXT STEP COMMUNITY SOLUTIONS

CHARLAS DE MEZA REDONDA PARA
PADRES: EXAMEN DE ANSIEDAD

¢QUE ES LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES?
e Un tipo de ansiedad por el rendimiento: el sentimiento que alguien
podria tener en una situacion en la que el rendimiento realmente
cuenta o cuando hay presiones para hacerlo bien.

SINTOMAS DE LA ANSIEDAD QUE SE PUEDE HACER PARA AYUDAR

ANTE LOS EXAMENES e Prepdrate, estudia los materiales.
e Mariposas/Sentirse nervioso e Monitorea tus pensamientos
¢ Dolores de estdbmago e Aceptar errores
e Sensacion de nauseas e Tske Cuidate - duerme, come, bebe
e dolores de cabeza agua
e Sentirse tembloroso e Reducir la ingesta de cafeina
e Transpiracién e Aprende Técnicas de Relajacion
e corazon acelerado e Tener una inquietud tranquila
e Desmayo e Hablar con alguien cuando sea
e Vomitando necesario

CONSEJOS DE ESTUDIO
e Tener un lugar/area de estudio consistente
e Tome un descanso de 15 minutos cada 30-45 minutos
e Sin teléfonos u otros dispositivos electrénicos.
e Autoevaluacién
e sin cafeina
e Duerma de 8 a 10 horas

CONCIENCIA
e La atencién plena es un tipo de meditacién en la que te enfocas en
ser intensamente consciente de lo que sientes y sientes en el
momento, sin interpretacion ni juicio.



COMO PRACTICAR LA ATENCION PLENA

e Tome asiento: encuentre un lugar tranquilo para sentarse que se sienta tranquilo y
silencioso.

e Establezca un limite de tiempo: si recién esta comenzando, puede ser util elegir un
tiempo corto, como 5 o 10 minutos.

e Fijese en su cuerpo: puede sentarse o arrodillarse como le resulte cémodo. Solo
aseglrate de estar estable y en una posiciéon en la que puedas quedarte por un
tiempo.

e Siente tu respiracién: sigue la sensacion de tu respiracién cuando sale y cuando
entra.

e Date cuenta cuando tu mente se ha distraido: cuando llegues a darte cuenta de esto,
en unos segundos, un minué, cinco minutos, simplemente regresa la atencion a tu
respiracion.

e Sé amable con tu mente errante: no te juzgues ni te obsesiones con el contenido de
los pensamientos en los que te encuentras perdido. Solo regresa.

TRES FORMAS DE HABLAR SOBRE LA ANSIEDAD AL TOMAR EXAMENES

e ;Qué sentimientos tienes antes de tomar o durante una prueba?

e ;Cuales son algunas de las cosas que haces que te hacen sentir mejor antes de
tomar o antes de una prueba?

e ;Sabes qué son las técnicas de relajacion?

RECURSOS EN LINEA:
PBS.ORG/PARENTS/THRIVE CHILDMIND.ORG
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Tips for Beating Test Anxiety by Rachel Ehmke

LAY AND LEAR
ANYTIME!

' 200+ Free Games

Tips for Beating Test Anxiety

Study strategies and coping skills transform attitudes

Rachel Ehmke

Six Ways to Help

Kids Tackle Test
Anxiety

What You'll Learn




