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				PRÓLOGO

				Seguro que más de una vez durante nuestra vida hemos tenido que afrontar una prueba en la que nos han evaluado con más o menos dureza: los exámenes durante el colegio, la selectividad, el carné de conducir, una oposición, el primer examen oral, etc., y son muy pocos los que pueden decir que no se han puesto nerviosos en los momentos previos.

				Desde 1989, año en el que comencé a trabajar como psicólogo clínico, he visto muchos casos de pacientes con todo tipo de sintomatologías relacionadas con el miedo a los exámenes o procesos de evaluación, como una selección de personal. 

				Mi actividad como docente en la universidad me ha permitido vivir numerosas situaciones relacionadas con la ansiedad en los exámenes que me llevaron a plantear la necesidad de un libro que ayudase a mis alumnos y a otras personas en su situación a enfrentarse con este problema. Aunque en esta ocasión nos hemos centrado en la ansiedad que generan los exámenes, las técnicas que explicaremos posteriormente pueden ser empleadas en aquellos momentos en los que algún acontecimiento nos supere: pérdida del trabajo, entrevista laboral, ruptura sentimental, etc. 

				Tras trabajar durante múltiples sesiones con mis pacientes, llegué a la conclusión de que siguiendo una serie de pautas la mayoría de ellos lograban superar con éxito su miedo a los exámenes, y que esta experiencia también les servía para enfrentarse con mayor serenidad a otros acontecimientos de sus vidas.

				
					

	
								En este sentido recuerdo el caso de Ángel, opositor que vino a la consulta porque se había presentado ya tres veces al examen de de un ayuntamiento y no había conseguido aprobar, pero no porque no llevase preparada la materia, sino porque uno de los exámenes a los que tenía que enfrentarse era oral.

								El problema de Ángel era que cada vez que se veía frente al tribunal se quedaba en blanco (he tenido otros casos en los que los opositores se encontraban tan mal cuando iban al examen que ni siquiera podían llegar al lugar donde se celebraba).

								Trabajamos durante algunas sesiones, y ese miedo inicial que tenía Ángel a hablar en público fue desvaneciéndose poco a poco hasta llegar a desaparecer. 

								La siguiente oportunidad fue la definitiva, y logró enfrentarse con éxito al tribunal y aprobar la oposición. Poco después se casaba, y en su boda fue capaz de levantarse desde la mesa principal y realizar un emotivo discurso dando las gracias a todos sus familiares por acompañarle en un día tan especial. 

								Posteriormente me confesó que mucha gente se había sorprendido de su nueva habilidad como orador, ya que todos le conocían como un chico tímido al que le daba pánico hablar en público. Ángel me dijo que en esos momentos se acordó de las técnicas aprendidas durante las sesiones, y pensó que toda esa gente era un gran tribunal para el que tenía que hablar.

							
						

					
				

				Al igual que Ángel, la mayoría de los pacientes han seguido las pautas que describimos en este libro y han logrado resultados sorprendentemente favorables. Seguramente os serán de gran ayuda para afrontar los problemas desde otro punto de vista mucho más positivo, ya que sabemos que la ansiedad tiene solución.

				Con este libro que ahora tienes en tus manos podrás identificar los primeros signos de la ansiedad, combatirla de una manera eficaz mediante varias técnicas y aprender métodos de estudio que te permitirán alcanzar con éxito tus objetivos.
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				QUÉ HAY QUE SABER DE LA ANSIEDAD

				CONOCER AL ENEMIGO [image: icono_01_01.tif]


				Antes de empezar a buscar soluciones a nuestra situación, vamos a intentar entender qué es la ansiedad y por qué se produce. 

				La ansiedad es una reacción emocional que surge ante la presencia de una persona, objeto o situación que supone algún tipo de amenaza para nosotros. 

				A lo largo de nuestra vida vamos a encontrar muchas situaciones que pondrán a prueba nuestro equilibrio físico y mental y que pueden provocarnos un estado de ansiedad: enfermedades, muerte de familiares o amigos, procesos de selección, exámenes, etc. 

				Sabemos que cuando estas situaciones finalicen, también acabará nuestra ansiedad, pero no podemos esperar a que las cosas se resuelvan o desaparezcan por arte de magia. Por esta razón nuestro reto, a partir de este momento, va a consistir en enfrentarnos a ellas sin ningún temor, ya que, si no acabamos con la ansiedad, las consecuencias pueden ser graves. 

				Hoy en día las palabras «ansiedad» y «estrés» están ligadas casi siempre a significados negativos, pero hay que decir que encontramos dos tipos de estrés: el positivo, o eustrés, y el negativo o distrés. 

				Gracias al estrés positivo la especie humana ha podido sobrevivir a lo largo de los siglos, ya que, por ejemplo, nos permite reaccionar más rápidamente ante una situación de peligro. Así, si una persona cruza la calle y ve venir una moto a gran velocidad, el estrés positivo será el responsable de que se desencadenen una serie de reacciones físicas que le permitan salir corriendo y no ser atropellado. 

				Cuando la persona se encuentra a salvo, el estrés va disminuyendo hasta llegar a niveles normales. Este estrés positivo lo encontramos también en individuos que, debido a su trabajo o estudios, necesitan un poco de presión para rendir con una mayor eficacia (conductores de ambulancia, médicos, etc.). Valga como ejemplo el caso de una persona que al llegar al examen final de mecanografía de una oposición consiguió dar un 30 por 100 más de pulsaciones de las que había logrado tras un año de preparación. Otro ejemplo lo encontramos en personas que rinden mucho más en los estudios cuando tienen algún tipo de presión (como la falta de tiempo para repasar el temario), aunque estos casos no abundan entre la gran mayoría de los estudiantes.

				El estrés malo, o «distrés», puede aparecer por un problema puntual, ciertos estilos de vida, problemas en el trabajo o familiares, fallecimiento de personas queridas, divorcio o incluso traslados de vivienda. Todas estas situaciones van desgastando a las personas hasta que llega un momento en que les es imposible hacer una vida normal. Algunas de estas personas incluso tienen que pedir la baja médica o acudir a la consulta de un psicólogo para que les ayuden a superarlo y volver a la normalidad.

				Esto se traduce en una serie de síntomas físicos y psicológicos que se analizarán más tarde y que nos llevan a experimentar tal estado de desasosiego y malestar que puede llegar a impedirnos vivir de una manera normal. 

				La ansiedad, siempre que se desarrolle dentro de unos «niveles normales», finaliza cuando la situación, persona u objeto que nos provoca este malestar desaparecen. Por el contrario, si la ansiedad es muy alta, puede que no desaparezca aunque ya no esté el objeto que la ha causado, en cuyo caso necesitaremos realizar técnicas específicas para eliminarla. 

				Cuando hablamos de ansiedad, pensamos automáticamente en los síntomas físicos que sufrimos cuando nos encontramos bajo presión. ¿Quién no ha oído alguna vez a un amigo, compañero de trabajo o familiar decir «me duele la cabeza, el estómago, la espalda, etc., porque esta semana he estado muy estresado»? Esto es lo que en psicología se llama «somatización», que es la transformación de problemas psíquicos en síntomas físicos de una manera involuntaria (podemos sufrir una elevación del calor corporal, taquicardias, sudor, malestar gastrointestinal, etc.). 

				En este libro nos centraremos en analizar los síntomas que suelen presentar aquellas personas que se enfrentan a un examen, aunque la realidad es que nuestra vida es un examen diario: el carné de conducir, una presentación en nuestra empresa, una oposición o el examen sobre el nuevo software del trabajo, etc., son algunas de las situaciones que casi todos encontramos habitualmente. 

				
					
						
								
								Si conocemos las herramientas para poder enfrentarnos a estos momentos estresantes, saldremos victoriosos de todos ellos. 

							
						

					
				

				Un dato muy significativo es que entre el 15 y el 25 por 100 de los estudiantes presentan niveles elevados de ansiedad ante los exámenes, lo que supone que casi uno de cada cuatro alumnos sufre ansiedad a lo largo de unos 14 años de su vida (si es que sólo cursa los estudios obligatorios), y unos 20 años si se embarca en estudios universitarios.

				Si a esto le sumamos los resultados de recientes investigaciones que afirman que ante niveles elevados de estrés hay neuronas que mueren (entre las cuales se pueden encontrar algunas que almacenan contenidos estudiados por el alumno), podría darse el caso de estudiantes que al ponerse nerviosos bajan su nivel de rendimiento académico (debido a esa pérdida de neuronas, entre otros factores), por lo que tendrían que estudiar más para lograr los mismos resultados. 

				Ante esta expectativa de sufrimiento continuo, el alumno puede llegar a acumular tanta ansiedad que al final los resultados del examen pueden no corresponder al esfuerzo que ha realizado, es decir: 

				Ansiedad = Disminución del rendimiento

				Antes de pasar a dar las claves para prevenir y superar esta ansiedad, vamos a intentar resumir en la siguiente tabla los síntomas más comunes que hemos encontrado en la mayoría de los estudiantes:

				
					
						
								
								Malestar físico

							
						

						
								
								Dificultades al hablar o tartamudeo

							
						

						
								
								Insomnio

							
						

						
								
								Irritabilidad, agresividad, susceptibilidad o mal humor

							
						

						
								
								Apatía

							
						

						
								
								Nerviosismo

							
						

						
								
								Miedo a fallar, a quedar paralizado o quedarse en blanco

							
						

						
								
								Aparición de pensamientos negativos

							
						

						
								
								Preocupación por las consecuencias negativas del suspenso

							
						

						
								
								Causas extremas que no le permiten presentarse al examen

							
						

					
				

				Todos estos síntomas pueden disminuir, e incluso llegar a evitarse, con un entrenamiento adecuado que permita a la persona enfrentarse con toda tranquilidad al examen. Que el alumno comprenda qué le está pasando y por qué va a ser fundamental para lograr superar la ansiedad.

				•Malestar físico

				Aparece como consecuencia de una activación excesiva de nuestro organismo: hemos detectado el peligro y nuestro cuerpo puede reaccionar con dificultad al respirar, mareos, taquicardias, diarrea, deseos de orinar, vómitos, exceso de sudoración, temblores, dolores de cabeza y espalda, contracturas, opresión en el pecho, sequedad de boca, etc. Estos síntomas irán en aumento dependiendo del grado de ansiedad que estemos experimentando. 

				•Dificultades al hablar o tartamudeo

				En un estado de ansiedad nos cuesta más pensar con claridad y expresarnos. Si además comenzamos a tartamudear o a tener algún tic nervioso, seguramente estaremos más centrados en evitar estos síntomas, con lo cual sólo conseguiremos el efecto contrario al que queremos lograr. Éste es el caso de los exámenes orales: hay muchos más estudiantes y opositores que sufren ansiedad ante este tipo de pruebas, y algunos en un grado tal que incluso pueden llegar a quedarse bloqueados. 

				•Insomnio

				Es uno de los síntomas más comunes en las personas que sufren ansiedad; la proximidad de los exámenes hace que estemos pensando gran parte del tiempo en ellos. Si además no los hemos preparado bien, por la noche nos asaltarán dudas que no nos dejarán descansar lo que necesitamos. Esta situación además es contraproducente, ya que el cansancio disminuye nuestro rendimiento, lo que aumentará nuestra ansiedad al ver que se acerca el día del examen y no lo tenemos bien preparado.

				•Irritabilidad, agresividad, susceptibilidad o mal humor

				Cuando nos hallamos ante una situación en la que tememos por nuestra integridad física o mental, nos podemos volver más irritables o agresivos hacia cualquier cosa que ocurra a nuestro alrededor o ante cualquier comentario que se haga sobre nosotros, aunque sea con buena intención. 

				•Apatía

				Es el resultado de la falta de motivación y entusiasmo. Si el estudiante cree que puede suspender, que no le da tiempo a estudiar o que no lleva bien preparado el examen, puede que «tire la toalla» y deje de esforzarse por considerar que es una pérdida de tiempo.

				•Nerviosismo

				Para muchas personas los exámenes constituyen un reto personal muy importante que, en numerosas ocasiones, implica un temor a no estar a la altura de las circunstancias. Este miedo nos hace sentirnos inquietos ante una situación cuyo final y cuyas consecuencias no conocemos y nos lleva a sufrir alteraciones en nuestra conducta, como mordernos las uñas, tartamudear, mover continuamente las manos, etc.

				•Miedo a fallar, a quedar paralizado o quedarse en blanco

				Es una manifestación muy común en los estudiantes, sobre todo en aquellos que no se han preparado la materia o que son muy perfeccionistas. El miedo aparece porque temen que se les pregunte algo que no han estudiado y puedan quedarse bloqueados. Esto desaparece cuando se enseña al alumno a tener confianza en sí mismo y en su trabajo diario.

				•Aparición de pensamientos negativos

				El alumno comienza a dar vueltas a una serie de ideas relacionadas con su rendimiento académico («no me da tiempo a estudiar toda la materia», «no he ido a clase», «he estudiado poco», etc.), ideas que son reincidentes y obsesivas y que no le permiten centrarse en su estudio. En este aspecto hay numerosas investigaciones que confirman que cuando estamos sumidos en un estado de ansiedad llegamos a tener el doble de pensamientos negativos que positivos.

				•Preocupación por las consecuencias negativas del suspenso

				Hay ocasiones en que al alumno no le preocupa el simple hecho de fallar un examen, sino todo lo que conlleva esto: problemas familiares, castigos, comparaciones que minan su autoestima, etc. En este apartado es muy importante el apoyo de la familia, del que hablaremos después.

				•Causas extremas que no le permiten presentarse al examen

				Si el alumno presenta un gran número de los síntomas descritos anteriormente, puede sufrir una crisis de ansiedad que en numerosas ocasiones puede ir acompañada de vómitos, sudoración, temblores, sensación de ahogo, mareos, desmayos, miedo a perder el control o volverse loco e incluso miedo a morir. En este caso es el propio pensamiento de hacer el examen y suspender el que paraliza a la persona, impidiéndole reaccionar. 

				TIPOS DE ANSIEDAD

				En psicología se suele clasificar la ansiedad en tres apartados: ansiedad fisiológica, motora y cognitiva, dependiendo de los síntomas que afecten a la persona. 

				ANSIEDAD FISIOLÓGICA


				Se podría decir que es un fenómeno de hiperactividad vegetativa que se traduce en un aumento de la actividad del sistema simpático (aquel que regula, entre otras, funciones como la dilatación de las pupilas, los latidos del corazón o la sudoración), lo que provoca las siguientes manifestaciones:

				—Dificultad para respirar: viene unida al aumento de la ansiedad. A la persona le cuesta respirar con normalidad, de modo que si está realizando un examen oral puede que incluso tenga que abandonarlo.

				—Taquicardias o palpitaciones: la persona nota que los latidos de su corazón son mucho más fuertes y continuos que de costumbre, y tiene la sensación de que «se le va a salir el corazón». Esta reacción imposibilita al examinado concentrarse en la prueba que está realizando.

				—Mareos: algunos estudiantes sufren leves mareos y, en los casos más graves, pueden llegar a desmayarse y caerse si están de pie.

				—Náuseas: la persona se encuentra mal y comienza a tener náuseas, y, en el peor de los casos, puede llegar a vomitar, lo que le obligará a abandonar el lugar del examen.

				—Micciones: el examinado comienza a sentir la necesidad imperiosa de ir al servicio para orinar. Hay ocasiones en que, si la ansiedad es elevada, puede tener diarrea u otras complicaciones.

				ANSIEDAD MOTORA


				Al igual que la fisiológica, la ansiedad motora también afecta físicamente a nuestro cuerpo, pero en este caso suele reflejarse en la voz y en determinados músculos. Algunos de sus síntomas son los siguientes:

				—Temblor de voz: en el caso de exámenes orales, a la persona afectada comenzará a temblarle la voz, lo que puede llevarle a abandonar la prueba de evaluación porque no le salen las palabras. Existe en este apartado, al igual que en muchos otros, un «efecto rebote o de retroalimentación»: la ansiedad genera ese temblor en la voz, que, al ser advertido por el afectado, provoca aún más ansiedad, lo que desemboca en una espiral muy difícil de parar.

				—Repeticiones léxicas: es muy típico que las personas con ansiedad tengan «muletillas» cuando hablan y lleguen a desvirtuar lo que están diciendo. Hay palabras típicas que encabezan las frases, como «ehhh», «o sea» o «es decir».

				—Tics o movimientos involuntarios de los músculos: el más común es el típico tic del párpado, pero hay otros que merman las capacidades del examinado, como los tics en la mano, hombro o cuello. Huelga decir que cuando el examinado se da cuenta de estos tics, intenta pararlos, con la consiguiente pérdida de concentración y la posibilidad de sufrir el temido efecto rebote explicado anteriormente.

				—«Tiritonas o tembleque»: a algunos estudiantes les llega a temblar el cuerpo entero o algunas partes de él, como si tuvieran escalofríos.

				ANSIEDAD COGNITIVA


				Es aquella que afecta a nuestro sistema cognitivo, es decir, a los pensamientos. Dentro de las manifestaciones de este tipo de ansiedad podemos encontrar:

				—Preocupación excesiva: los que la sufren se alarman por TODO lo que les pueda pasar en el examen, siempre con connotaciones negativas: desde que no les dé tiempo a terminarlo hasta que no entiendan las preguntas que el profesor les esté haciendo. La persona que la padece sufre mucho, y este sufrimiento le puede llevar no sólo a suspender el examen o a huir de él, sino también, en casos muy acentuados, a dañar gravemente su nivel de autoestima tanto para los estudios como para el resto de las situaciones de su vida cotidiana. 

				—Pensamientos negativos: los alumnos que tienen este tipo de pensamientos llegan a tomarlos como «excusa» para huir del examen. Frases como «tenía que haber estudiado más», «seguro que suspendo», «no me lo sé bien», «para qué esforzarme» o «voy a defraudar a mis padres y a las personas que han confiado en mí» inundan a la persona, que, si aguanta en el lugar del examen, verá disminuido su poder de acción y raciocinio, lo que seguramente se traducirá en una nota baja. Todo esto puede dar al traste con el objetivo final del examen, que es APROBARLO.

				—Imágenes negativas: en este apartado encontraríamos a personas que, al esperar consecuencias negativas del examen para ellas mismas y para los que las rodean (situaciones del tipo «me van a castigar», «nunca aprobaré esto» o «mi familia desconfiará de mí»), comienzan a recrear en su mente este tipo de ideas, lo que aumenta su ansiedad.

				Hernández, Pozo y Polo (1994) describen, en función del grado de ansiedad, cuatro tipos diferentes de estudiantes:

				•En el primer grupo se encontrarían aquellos estudiantes que no manifiestan respuestas de ansiedad ante los exámenes y que además superan las pruebas. Estos alumnos no llegan a sufrir ansiedad excepto en algún momento puntual.

				•En el segundo grupo se englobarían aquellos estudiantes que no presentan ansiedad ante los exámenes pero que no suelen superar las pruebas. A estas personas, aunque no sufren ansiedad, se les debería someter a una evaluación de su cociente intelectual y, sobre todo, ayudarlas a utilizar unas correctas técnicas de estudio.

				•En tercer lugar encontramos a los estudiantes que suelen aprobar sus exámenes pero con respuestas de ansiedad. Si se redujesen los índices de ansiedad, las notas y eficacia de estos estudiantes en los exámenes serían superiores. 

				•En el cuarto y último grupo encontraríamos a los estudiantes que no superan los exámenes y que presentan ansiedad. Estas personas, además de poder desarrollar ciertos problemas de autoestima, podrían llegar a sentir animadversión hacia el mundo del estudio y abandonarlo pese a que algunos de ellos pudiesen ser buenos alumnos. Esto es debido por una parte al sufrimiento que le genera la ansiedad y, por otra, a la frustración que sienten por no poder superar los exámenes.

				FASES DE LA ANSIEDAD: ANTES, DURANTE Y DESPUÉS DEL EXAMEN

				Estos mismos investigadores han realizado estudios sobre el momento en que el alumno comienza a sufrir ansiedad. Así, podemos observar cómo ésta puede empezar a manifestarse antes, durante y después de los exámenes. 

				ANTES DEL EXAMEN


				La ansiedad que comienza a experimentarse antes de un examen se debe a que la persona afectada conoce con antelación el momento exacto en que éste va a tener lugar, lo que le lleva a potenciar todos los síntomas negativos vinculados a aquélla. Dentro de esta fase, a su vez, podemos distinguir tres etapas: 

				—Período antes remoto: se caracteriza por la falta de proximidad al examen (la fecha todavía es lejana). La ansiedad sólo se manifiesta en los aspectos cognitivo y físico, sobre todo en forma de pensamientos de anticipación de alguna situación de examen antes sufrida, lo que puede aumentar las ideas negativas asociadas al suspenso de otras ocasiones. 

				—Período antes cercano: comprende desde el momento en que se empieza a preparar el examen hasta el día anterior. El malestar cognitivo es parecido al anterior: actúa como anticipador de consecuencias negativas, pero su intensidad es mayor según nos vamos acercando al examen. Pueden aparece respuestas fisiológicas a la ansiedad, que se manifiestan en problemas digestivos, malestar general y taquicardias.

				—Período «inmediatamente antes»: comprende el día anterior y el mismo día del examen. El momento en que la ansiedad experimenta su pico más alto es cuando el estudiante está a punto de comenzar el examen. Los síntomas cognitivos y fisiológicos son muy frecuentes, y la persona puede sentir un malestar tan acusado que en ocasiones le impide incluso realizar la prueba. 

				DURANTE EL EXAMEN


				En este período la ansiedad cognitiva se refleja en pensamientos negativos relacionados con el examen, y son frecuentes ideas del tipo «no sé nada de la materia» o «tenía que haber estudiado más». Estos pensamientos disminuirán el rendimiento del alumno (ya que su propio pensamiento le puede bloquear) y el malestar fisiológico puede llevarle a sufrir tics, propensión a lloros, toses, diarrea, etc.

				En algunos casos más graves este tipo de pensamientos impiden realizar el examen y fomentan una conducta de evitación (cuando el estudiante abandona el examen antes de finalizar) que probablemente se vuelva a repetir en posteriores exámenes. 

				DESPUÉS DEL EXAMEN


				El causante de la ansiedad (el examen) ha desaparecido, por lo que en este momento no debería existir una respuesta de ansiedad, pero pueden quedar secuelas que influirán en dicha respuesta para posteriores exámenes. Aquí podemos distinguir dos fases:

				—Momento inmediatamente después del examen: al finalizar se tiene sensación de agotamiento. Todas las manifestaciones de ansiedad disminuyen y acaban desapareciendo, pero se siguen teniendo pensamientos negativos como «no voy a aprobar», «el profesor, cuando empiece a leer, verá un fallo que he cometido y no seguirá leyendo el examen», «voy a suspender», etc. Por lo que respecta a la conducta del alumno, éste seguramente realice estrategias negativas para él, como hablar del examen ya realizado con los compañeros o consultar las respuestas correctas. 

				Aunque parezca contradictorio, esta última conducta tiene también su lado positivo, ya que, si conocemos las respuestas, tendremos una visión más exacta de nuestra nota final, y por lo tanto la ansiedad disminuirá. En este sentido hay numerosas investigaciones, sobre todo en casos de pacientes con enfermedades graves, en las que está comprobado que las semanas, días u horas antes de recibir el resultado de una prueba médica coinciden con las de mayor ansiedad experimentada por el paciente. Una vez conocido el resultado, sea bueno o malo, la ansiedad disminuye y da paso a otro tipo de emociones. 

				Aplicando el resultado de estos trabajos al área de los exámenes, constatamos que, si conocemos de antemano las respuestas, nuestra ansiedad no aumentará durante el tiempo de espera de la nota, porque ya sabemos el resultado, aunque sí se pueden experimentar otras emociones, como tristeza, desánimo o alegría (en el caso de que descubramos que hemos hecho un buen examen). 

				—Momento en el que se conoce la nota del examen: si el alumno suspende, la experiencia de fracaso afectará de manera significativa al mantenimiento de la respuesta de ansiedad. Provoca sentimiento de culpa y disminución de la seguridad en sí mismo y de la autoestima.

				MODELO EXPLICATIVO DE LA ANSIEDAD 

				Tomando como base anteriores estudios e investigaciones como los de Hernández, Pozo y Polo (1994) y De Prado e Iruarriazaga (2001), para explicar lo que ocurre en personas que presentan ansiedad ante los exámenes proponemos un nuevo modelo integrador, al que hemos denominado «modelo explicativo de la ansiedad». 

				En este esquema vemos que todos los términos se relacionan entre sí y que el problema de la ansiedad, si no se soluciona a tiempo, genera más ansiedad, introduciendo al alumno en una espiral de la que cada vez es más difícil salir. (Descargar o imprimir en el siguiente enlace:http://www.edistribucion.es/piramide/286014/cuadro_pag_26.pdf)

				En primer lugar encontramos que la ansiedad, como hemos visto en líneas anteriores, se manifiesta física, motora y cognitivamente, produciendo una serie de síntomas que a su vez inciden en la conducta del individuo. Entre estas manifestaciones podemos encontrar: dificultad para respirar, palpitaciones, mareos o náuseas (nivel físico); temblor de voz, tics, temblores o repeticiones (nivel motor) o preocupación excesiva y pensamientos e imágenes negativos (nivel cognitivo). Cuando una persona sufre ansiedad, y en consecuencia este tipo de síntomas, puede tomar dos caminos: presentarse al examen o encontrarse tan mal que sea incapaz de hacerlo (hay personas que sufren un estado de ansiedad tan elevado que incluso se han desmayado antes de la prueba).

				No presentarse al examen se relaciona con una actitud de huida que generará mayor ansiedad (ha fracasado y seguramente tendrá que volver a enfrentarse con el mismo problema tarde o temprano), con lo que se iniciará el ciclo, pero con un nivel de ansiedad mucho más elevado e incluso con la aparición de nuevos síntomas (si por ejemplo en la primera fase sólo teníamos náuseas, puede que al aumentar nuestra ansiedad comencemos a preocuparnos excesivamente y a desarrollar pensamientos negativos).

				Si decidimos enfrentamos al examen en un estado de ansiedad muy elevado, no nos concentraremos de la manera adecuada, lo cual interferirá en nuestra tarea. Las consecuencias de ello pueden ser miedo al fracaso, disminución del rendimiento académico, reducción de la autoestima e inseguridad.

				Todo lo anteriormente descrito se traduce en un aumento de la desmotivación (el alumno se da cuenta de que, aunque ha estudiado mucho, no ha podido aprobar o sacar mejor nota, con lo que seguramente piense que ese esfuerzo no ha merecido la pena y comience a estudiar menos) y de las consecuencias personales y sociales negativas, que a su vez desembocan en un aumento de la ansiedad y de sus manifestaciones. 

				Es muy importante que, ante los primeros síntomas de ansiedad, busquemos una solución al problema, ya que muchas veces estos casos no empeoran si trabajamos la disminución de la ansiedad mediante diferentes técnicas. 
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