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      A mis maestros, con gratitud.




      Que cumpla su esperanza y mi promesa.




      Si no soy para mí mismo, ¿quién es para mí?




      Y cuando soy solo para mí mismo, ¿qué soy?




      Y si no es ahora, ¿cuándo?




      Rabí Hillel


    




    

      


    


  




  

    

      

        Prefacio a la


        edición española


      


    




    

      Es para mí un placer y un honor incluir este especial prefacio en la edición española del libro.




      Todos deseamos una vida feliz y completa y nos esforzamos mucho para lograrlo. Y lo mismo deseamos para nuestros hijos y nuestros nietos. También, todos sabemos que una buena enseñanza es la llave que abre las posibilidades para lograr ese deseo.




      En un momento en que los pueblos de habla hispana se están esforzando mucho para mejorar sus sistemas educativos, ofrezco este libro como una contribución a ese movimiento cuya finalidad es la excelencia educativa.




      Los exámenes son un componente importante del proceso educativo. Los utilizamos para evaluar el aprendizaje del alumno, para calibrar la efectividad de los profesores y para determinar la vigencia de las distintas materias. Son hitos necesarios en todos los niveles de la enseñanza y durante toda la vida académica.




      Pero resulta que a la mayoría de los estudiantes los exámenes les generan un considerable y debilitante estrés. ¿Habré estudiado los temas correctos? ¿Lo recordaré todo en el examen? ¿Saldré bien parado? ¿Defraudaré a mis padres y a mis profesores? El estrés que generan los exámenes no solo afecta la alumno, sino también a los padres, a los profesores, a los directivos e incluso a los políticos.




      La relación inversa existente entre estrés y desempeño en los exámenes ha sido demostrada científicamente y esto es así en todas las partes del mundo, ya sea que el estudiante se examine en España, en China, en Estados Unidos o en los más remotos lugares de África.




      Mientras existen innumerables libros que tratan de los diferentes contenidos objeto de los exámenes –matemáticas, ciencias, lengua, etc.–, no ocurre lo mismo con obras que ayuden al alumno a lidiar de forma efectiva con el estrés, para que pueda lograr su máximo rendimiento. Mi finalidad al escribir este libro ha sido crear una caja de herramientas que sirva a todas las personas que se van a examinar, independientemente de su raza, sus antecedentes, su nacionalidad o del idioma que hablen. Considéralo como un GPS del rendimiento; si lo utilizas tal como te indico en estas páginas, puedes confiar en que te llevará al éxito, tanto en tus estudios como más allá de ellos.




      En mis muchos años de investigación y trabajo clínico he comprobado que los estudiantes que logran las mejores notas suelen ser aquellos que están tranquilos, centrados y confiados. También descubrí que estos atributos no son algo que llegue y se vaya misteriosamente, sino que se pueden aprender y se pueden reforzar a través de la práctica y la conciencia. Pero ¿quién enseña a los estudiantes a hacer esto de una forma voluntaria y metódica? La finalidad de este libro no es otra que poner a tu disposición este componente vital que, sin duda, falta en las materias que has estudiado.




      Mi deseo es que todos los estudiantes tengan éxito en los exámenes, en sus estudios y en la vida. Mantenerse tranquilo, confiado y centrado son habilidades vitales. Los exámenes no se terminan al recibir un diploma o un certificado académico. Todos los adultos saben que casi diariamente deben hacer frente a pruebas y obstáculos diversos. Aprender a una edad temprana cómo afrontar las pruebas y los exámenes tranquilo, confiado y centrado será la base de una vida con menos conflictos y más plenitud. Entre los comentarios que recibo con frecuencia de padres y maestros de todo el mundo están los siguientes: «¡Cómo me habría gustado tener este libro en mi época de estudiante!» y «Compré el libro para mi hijo, pero ahora estoy utilizando estas herramientas conmigo mismo». Muchos estudiantes me dicen también que las mencionadas herramientas les sirven igualmente para lidiar con su familia y sus amigos, convirtiéndose así en una sólida base en la que se pueden apoyar durante el difícil proceso del «crecimiento».




      La voluntad de mejorar y lograr la excelencia docente está generando grandes cambios en los sistemas educativos de diferentes países, entre ellos muchos de habla hispana. Espero que este libro contribuya a lograr esa excelencia educativa, ofreciendo a los alumnos habilidades vitales que les servirán tanto en su vida académica como más allá de los estudios.




      Todos queremos lo mejor para nuestros hijos. Démosles herramientas que los fortalezcan y les ayuden a lograr el éxito en todos los ámbitos de la vida.




      Si eres estudiante, te ofrezco humildemente este sistema de navegación, que está basado en muchos años de docencia, de experiencia clínica, de investigación y de crecimiento personal. Lo he escrito especialmente para ti, para que llegues a desarrollar lo mejor de ti mismo.




      Ben Bernstein
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        Introducción


      




      


    




    

      ¿Quién debería usar este libro?




      Si eres estudiante de secundaria, de universidad o de posgrado y no te gusta hacer exámenes o incluso los odias, este libro es para ti. Su contenido ayudará si:




      

        	Te sientes ansioso antes de un examen o mientras lo estás realizando.




        	Te falta confianza en ti mismo en cuanto a tu capacidad para rendir lo suficiente en este tipo de pruebas.




        	Te resulta difícil mantenerte centrado cuando estudias o haces un examen.




        	Estudias mucho, pero tus calificaciones no reflejan tu esfuerzo.




        	Quieres mejorar tus notas en los exámenes (como por ejemplo selectividad, oposiciones, etc.).


      




      Incluso si te gusta hacer exámenes (¡a algunas personas les encanta!) y tienes un buen rendimiento, es probable que tus resultados acaben mejorando si sigues el programa de este libro.




      Si ya has acabado tus años de formación académica pero tienes que examinarte para obtener un título, un certificado profesional o una licencia (para ejercer la abogacía, obtener una plaza como funcionario, conseguir un trabajo específico o sacarte el carné de conducir), este libro te ayudará a mejorar tu rendimiento.




      Si eres padre o madre y tu hijo aborrece los exámenes o no está obteniendo tan buenos resultados como debería, este libro te resultará muy útil. En él te presento un programa integral para comprender lo que le está pasando a tu hijo y qué puedes hacer al respecto. Aprenderás cómo apoyarlo para que mejore su rendimiento sin estresarte. Lee y pon en práctica todo el libro, pero especialmente el capítulo 9, «Ayuda para los padres».




      Si eres profesor, puedes utilizar este libro para entender por qué algunos buenos estudiantes no rinden lo suficiente en los exámenes. Una vez que te familiarices con el programa de entrenamiento o coaching que aparece en estas páginas, podrás utilizar las herramientas que se presentan para ayudar a tus alumnos a mejorar sus calificaciones. También aprenderás cómo reducir tu propio estrés en los exámenes y en su preparación. Te recomiendo que leas todo el libro, que termina con el capítulo 10, «Para los profesores».




      Si eres director de una escuela o trabajas en políticas educativas, esta obra te dará una idea de lo que se puede hacer para enseñar y aprender correctamente y de lo que contribuye a la buena realización de un examen.




      Si eres consejero, asesor o psicoterapeuta, este libro te ayudará a que tomes conciencia de las dificultades de los estudiantes con rendimientos bajos. También te proporciona un plan de acción para que trabajes con ellos.




      El programa que presento es el resultado de mis cuarenta años de experiencia como profesor y psicólogo. Se basa en lo que he aprendido a través de mi propio desarrollo personal y mi trabajo con miles de estudiantes, profesores y clientes. Ofrezco un método para mejorar el rendimiento en los exámenes que aborda lo que realmente conduce al éxito: aprender a centrarse, estar tranquilo y confiar en uno mismo, antes de un examen y durante su realización.




      El estrés por los exámenes está muy extendido en nuestra cultura. Hace que todo el mundo se sienta ansioso y desesperadamente competitivo. Este estrés es destructivo. Debido a él, algunos jóvenes abandonan sus estudios, al ponerse el énfasis en los resultados en lugar de en el proceso y al depender tantas cosas –desde las admisiones a la universidad hasta los salarios de los profesores o el cierre de las escuelas– del resultado de los exámenes.




      Pero hacer exámenes es inevitable –y necesario– y, por ahora, es algo que no va a desaparecer. Por mucho que los odies, puede que todavía tengas que lidiar con ellos. El odio es un sentimiento muy fuerte. Cuando uno odia algo, su respuesta inmediata es luchar o huir. Pero si tienes que hacer un examen –todos tenemos que hacer exámenes en nuestras vidas–, luchar contra ello o huir de ello no va a ayudarte. Lo que puedes hacer es canalizar esta poderosa energía para lograr tus sueños.




      Mi objetivo al escribir este libro no es convencerte de que te gusten los exámenes. No tienen por qué gustarte para obtener buenos resultados en ellos. Te mostraré cómo lidiar con ellos para que tu trabajo dé sus frutos y puedas tener una experiencia positiva y éxito a la hora de realizarlos. Al leer este libro, te recomiendo que tengas a mano un cuaderno o un diario en el que puedas tomar notas, responder preguntas y completar las listas de evaluación y los inventarios que te ofrezco. También puedes acceder a todos estos materiales en el sitio web del libro
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Capítulo 1


      Primeros pasos


    




    

      Cómo puede ayudarte este libro




      Mientras lees estas páginas, voy a ser tu entrenador para que logres un mayor rendimiento.




      Cuando la gente viene a verme, trato de averiguar por qué su rendimiento es tan bajo y, luego, la entreno para conseguir resultados mejores. Cuando un estudiante de secundaria está sacando una puntuación muy baja en sus exámenes o cuando un estudiante graduado necesita mejorar sus resultados, lo que hago es darle las herramientas necesarias para mejorar sus notas.




      Proporcionar herramientas es una parte vital de mi trabajo como coach. Piensa que este libro que tienes entre tus manos es una caja de herramientas. Tiene lo que necesitas para solventar tus problemas con los exámenes. En las siguientes páginas te daré las nueve herramientas esenciales que precisas para mejorar tu rendimiento en los exámenes.




      Sin embargo, una caja de herramientas nueva y brillante con poderosos utensilios no es suficiente. Tienes que saber cuándo usarlos. Hay un momento oportuno para cada uno de ellos. Voy a entrenarte para que desarrolles tu conciencia y sepas apreciar ese momento. Cuando tu conciencia es plena, las herramientas se vuelven indispensables. Digamos que lees una pregunta en un examen y la respuesta no llega inmediatamente. Parece muy difícil. Piensas: «Nunca voy a conseguirlo», y comienzas a imaginarte lo peor: el fracaso total. Pero si tomas conciencia de lo que está sucediendo, puedes reconocer que tu confianza está decayendo y decidir utilizar las herramientas adecuadas para recuperarla. Cuando una persona está teniendo dificultades en un examen, lo normal es que se empiece a poner nerviosa. El miedo la paraliza. «Conciencia» es una palabra a la que se debe prestar atención. Imagínate conduciendo por una carretera con señales de tráfico que advierten de algún peligro, pero tú no les prestas demasiada atención. Las señales aumentan de tamaño, y tal vez empieces a fijarte algo más en ellas, pero sigues sin tomarte muy en serio esas señales de peligro. ¿Qué sucede? Al final te estrellas. Cuando uno lee las señales (que son su conciencia) y manipula el vehículo en consecuencia (esas son las herramientas), puede mirar hacia delante y circular tranquilo y seguro. Como tu entrenador (o coach), voy a trabajar contigo para cultivar tu conocimiento y para que puedas usar las herramientas. Ambas cosas son necesarias. Como dice una vieja canción, «no se puede tener lo uno sin lo otro». Si dispones de las mejores herramientas pero careces del conocimiento necesario para saber cuándo y cómo usarlas, te resultarán inútiles. Del mismo modo, si eres consciente de que necesitas herramientas pero no tienes ninguna, no podrás cambiar nada. Este libro te dará ambas cosas: conocimiento y herramientas.




      ¿Qué odias de los exámenes?




      Imagínate diciendo: «Odio los exámenes porque...» (¿qué afirmaciones entre las siguientes son pertinentes en tu caso?):




      

        	Me ponen nervioso.




        	No importa lo mucho que me haya preparado, nunca me salen bien.




        	Para mí es difícil estudiar.




        	Los exámenes son estúpidos.




        	Vomito cada vez que tengo que hacer un examen.




        	Creo que todo el mundo es más inteligente que yo.




        	Mi mente se empieza a distraer cuando tengo que hacer un examen.




        	No creo que los exámenes puedan medir lo que uno sabe realmente.




        	No puedo dormir antes de un examen.




        	No soy bueno memorizando.




        	Mis padres me presionan demasiado para que lo haga bien.




        	Esta sociedad se ha vuelto loca con los exámenes.




        	Los exámenes me estresan.




        	Si me bloqueo en una pregunta, todo el examen se ve afectado y voy cuesta abajo.




        	Realmente no me preocupo por los exámenes, pero todo el mundo lo hace.




        	Después de un examen no recuerdo nada, así que ¿para qué sirven?




        	Se me hace un nudo en el estómago cada vez que hago un examen.




        	Mi hermano (hermana /padre /madre) era muy bueno en los exámenes, pero yo no lo soy.




        	Los exámenes constituyen un porcentaje demasiado elevado de mi nota final.




        	Los exámenes son demasiado impersonales.




        	Mi mente siempre se estresa antes de un examen.




        	Nunca hago bien los exámenes.




        	Todo el mundo da demasiada importancia a los exámenes.




        	Los exámenes no me dan la oportunidad de demostrar lo que sé realmente.




        	Creo que hay un secreto para hacer bien los exámenes, y yo no lo conozco.


      




      En un momento vamos a ver lo que has marcado. Pero antes de seguir adelante quiero que sepas que hay dos maneras de utilizar este libro: se puede seguir capítulo a capítulo, es decir, leerlo de cabo a rabo, o solo centrarse en algunos capítulos para solucionar problemas concretos.




      





      Capítulo a capítulo. Ya has empezado. Sigue leyendo y practica con cada ejercicio tanto como puedas. Leyendo el libro entero vas a recibir una formación integral que te ayudará a mejorar tu rendimiento en los exámenes. Te recomiendo que lo hagas de esta manera. Te has gastado tu dinero y debes sacarle un rendimiento.




      Solución de problemas. Tal vez no tengas el tiempo suficiente para leer el libro entero. Puede que debas examinarte en breve y necesites ayuda ahora mismo. En ese caso, te recomiendo que leas cuidadosamente los capítulos del 1 al 3 y luego, según cuáles sean las afirmaciones que marcaste anteriormente, vayas al capítulo correspondiente.




      





      

        

          

            	

              Si marcaste los números:


            



            	

              Ve directamente al capítulo:


            

          




          

            	

              1, 5, 9, 13, 17, 21


            



            	

              4


            

          




          

            	

              2, 6, 10, 14, 18, 22


            



            	

              5


            

          




          

            	

              3, 7, 11, 15, 19, 23


            



            	

              6


            

          




          

            	

              4, 8, 12, 16, 20, 24


            



            	

              7


            

          




          

            	

              25


            



            	

              Todos los capítulos


            

          


        

      




      El principal problema: el estrés ante los exámenes




      Para obtener cualquier cosa hoy en día –desde un carné de conducir hasta un doctorado en Medicina, desde un permiso de residencia hasta un diploma universitario– debes pasar por un examen. Y ese camino que lleva a superar un examen –todo el mundo lo recorre en un momento u otro de su vida– requiere mucho esfuerzo.




      El estrés se siente como una mezcla de tensión, presión y exigencia. Una cantidad baja de estrés no es un problema; de hecho, un poco de estrés es necesario y útil en la vida. Sin embargo, cuando el nivel es abrumador, tu capacidad para hacer frente a los retos disminuye. Uno se siente frustrado, agobiado y a menudo fatigado. La tensión que conlleva hacer un examen puede producir malestar. Cada persona experimenta una serie de sensaciones antes, durante y después de un examen.




      Cuando estás sentado en un aula durante la cuenta atrás antes de que dé comienzo un examen, en tu mente están sucediendo una serie de cosas. Primero, y ante todo, te sientes presionado para aprobar el examen; intentas recordar todo lo que has estudiado, tratas de traer al momento presente todo el conocimiento que has ido acumulando a lo largo de los años y, al final, tu objetivo es hacerlo tan bien como sea posible. Sabes que en cuestión de minutos tendrás que recordarlo todo y hacer un razonamiento rápido. Debes contestar todas las preguntas en un período de tiempo determinado. Te das cuenta de que obligar a tu mente a que actúe de una manera rápida puede dañarte y hacer que rindas mucho menos. En el pasado, esa tensión hizo que te equivocaras en tus respuestas o que dejaras algunas en blanco, y que no comprendieras algunas de las preguntas. Eres consciente, al mirar a tu alrededor, de que estás en competencia directa con todos los demás que están en el aula, y te sientes aislado por tu propia ansiedad. Tienes una vaga idea de las posibles consecuencias: el deterioro de tu propia imagen y el impacto negativo en tu futuro y en tu confianza cuando vuelvas a examinarte otra vez.




      Y esto es solo una descripción de lo que está sucediendo en el aula. ¿Qué ocurre antes del examen? Si estás en el instituto, en la universidad o en un curso de posgrado, puede que nunca dispongas del tiempo suficiente para memorizar, o incluso siquiera comprender, todo el material que se te asigna. A veces te parece demasiado duro soportar todo eso. He oído a gente decir: «No tengo más espacio donde almacenar todos esos datos en mi cabeza». Lo triste es que a veces uno empieza a disfrutar realmente con la asignatura, a desear comprender a un nivel más profundo y a encontrar respuestas a preguntas reales, pero no hay tiempo para eso. Solo puedes tragarte la información.




      Por supuesto, cuando te estás preparando para un examen no puedes poner el resto de tu vida en suspenso. Aún tienes que contestar al teléfono, pasear al perro, lavar la ropa y de vez en cuando comer. Digo «de vez en cuando» porque no es raro que la tensión de un examen haga que pierdas el apetito, por no mencionar el sueño. Algunos duermen demasiado, porque la propia tensión de tener que rendir al máximo hace que quieran abandonar; se distraen con cualquier cosa que les pueda aportar algo de alivio. Cuando te sientes realmente ansioso por un examen, pese a haber pasado por ello muchas veces antes, parece que esa ansiedad nunca te va a abandonar; cada vez que te ves sometido a esa presión parece que sea el fin del mundo. Y, además, te sientes como si fueras el único que sufre de esta manera. Piensas: «Otras personas probablemente piensen que esto es fácil. Pero yo nunca voy a entender esta materia. A nadie más le resulta tan difícil». Los pensamientos negativos pueden proliferar sin control y hacer que acabes sufriendo un verdadero ataque de pánico.




      Tal vez cuando termines el examen sientas una sensación de alivio, pero lamentablemente solo durará unos segundos. La mayoría de las personas salen del aula pensando en si lo han hecho bien o no: «¿He leído correctamente la pregunta veintitrés? ¿He respondido lo que pedía?». Por supuesto, esta es una actividad inútil que solo refuerza tu sensación de impotencia, porque no se puede volver atrás y hacerlo de nuevo. Es probable que tu evaluación no sea ni siquiera precisa, porque la mayoría de las personas no recuerdan muy bien sus respuestas; la ansiedad las distrae.




      Sin embargo, juegas a reproducir las respuestas del examen en la mente, deseando en vano hacerlo de nuevo y mejor. Nervioso, les preguntas a los demás cómo lo hicieron, pero debido a que la gente tiende a sobrevalorar o a infravalorar su rendimiento, tampoco consigues una respuesta precisa. A continuación, empieza el control de daños. Comienzas a elaborar estrategias para hacer las cosas de manera diferente la próxima vez. Nos decimos a nosotros mismos que vamos a empezar a estudiar antes, a desconectar el teléfono, a ser más amables con el profesor y a mejorar nuestros hábitos de estudio. Incluso rezamos a Dios y entregamos dinero para caridad. Tal vez seas una de esas personas a quienes les gusta recrearse en sus males y tratan de ganarse la simpatía de los demás para que las escuchen y comprendan. Hay quienes, cuando regresan a casa después de un examen, se sienten tan mal que se encierran en sí mismos. En su aislamiento, se dejan llevar por pensamientos catastróficos. Empiezan a pensar en lo peor: «Voy a tener que dejar la escuela. No hay nada más que pueda hacer. Voy a tener que mudarme a otra ciudad, porque nunca voy a poder superar los exámenes aquí».




      ¿Te suena todo esto? Si es así, eres uno de los muchos millones de personas que pasan por este drama a lo largo de sus vidas. Y hacer exámenes va en aumento. Cada año los estadounidenses hacen más exámenes, exámenes estandarizados para los niños y exámenes de licencias profesionales para los adultos. La lista es interminable. Los exámenes van ganando terreno. Se realizan constantemente; constituyen una forma cada vez más popular de ser «aceptado». Por medio de ellos se evalúan puestos de trabajo, promociones, permisos, licencias y el acceso a una buena universidad o escuela de posgrado. Cada vez se utilizan más los exámenes como un factor para determinar los salarios o como una herramienta para medir nuestras capacidades y, en última instancia, nuestra posición en el mundo.




      Para saciar nuestra obsesión cultural por hacer exámenes y obtener una puntuación más alta, ha surgido un multitudinario negocio mundial que promueve y vende libros, CDs, sitios web y entrenadores personales o coaches, todo para ayudar a la gente a prepararse para estas pruebas. La preparación para los exámenes es realmente un negocio en crecimiento; está literalmente en auge.




      El negocio de la preparación para los exámenes ayuda en algo: a familiarizarse con los exámenes a través de la memorización y la práctica. Sin embargo, ese negocio ha pasado por alto todo el proceso del viaje, desde las etapas iniciales de estudio hasta la realización del examen de una forma que resulte más satisfactoria para la persona y la empodere. Si bien familiarizarse con el contenido del examen es, sin duda, útil, su poder resulta limitado si lo que se pretende es aliviar las causas profundas del miedo a examinarse, como la ansiedad, la falta de confianza en uno mismo, las distracciones y la sensación de agobio. Familiarizarse con el contenido y practicar no le dan a uno las herramientas necesarias para llevar a cabo el proceso de una forma más relajada y sin tanta ansiedad.




      ¿Por qué es esto importante? Cuando haces un examen, tu estado de ánimo dentro del aula y tu capacidad de concentrarte y estar presente determinan en gran medida el éxito que vas a tener. Hemos de entender que la calidad de la experiencia de hacer un examen afecta directamente a los resultados.




      

        Este libro trata de ti y te da las herramientas necesarias para que mejores tu rendimiento.


      




      La razón de esto es muy sencilla: el estrés afecta el rendimiento. Esto es algo que se sabe desde antaño, especialmente en el mundo del deporte. Los deportistas necesitan una cierta cantidad de estrés para rendir al máximo, ya que les ayuda a generar más energía y fuerza en su interior. Pero si se cruza un cierto umbral de estrés –ya sea que haya demasiado o demasiado poco–, comienza a disminuir su capacidad de hacerlo bien. Este concepto se conoce como la zona de funcionamiento óptimo.




      La cantidad de estrés necesaria para un rendimiento óptimo, la cantidad considerada saludable, es diferente para cada persona. Algunos deben sentir mucho estrés para ponerse en marcha y rendir mejor; otros se sienten muy angustiados y nerviosos con ese mismo nivel de estrés, y eso puede hacer que pierdan su concentración. Cada persona tiene su propia zona de funcionamiento óptimo en que el nivel de estrés es el correcto. Es la zona en que se halla lo suficientemente motivada para ser creativa y estar llena de energía para resolver problemas de manera racional y sentirse satisfecha con su rendimiento; no segrega demasiada adrenalina ni se siente aletargada, por lo que es capaz de avanzar a buen ritmo.




      Este libro está diseñado para mostrarte cómo encontrar tu zona de funcionamiento óptimo y permanecer en ella. Mediante la lectura de los ejemplos y haciendo los ejercicios, aprenderás a controlar tú el estrés en lugar de dejar que él te controle a ti. Si bien es poco realista pensar que el estrés va a desaparecer por completo cuando estés haciendo un examen, lo que necesitas saber es cómo mantenerlo en un nivel óptimo para que te dé energía y te haga resistir en la cima en lugar de dejar que te arrastre hacia abajo.




      Estrés y rendimiento




      La relación entre el estrés y el rendimiento ha sido una de las cuestiones más investigadas a fondo en el campo de la psicología. Hace cien años, dos psicólogos fueron los primeros en estudiar esta relación y crearon lo que se conoce como la curva de Yerkes-Dodson, que se parece a esto:
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      Como puedes ver, cuando el estrés se intensifica hasta un punto de incomodidad, tu eficiencia disminuye. Cuando hay demasiado estrés, te sales de la zona óptima. El resultado de todo ello es que tu habilidad para resolver problemas se ve mermada y tu autoestima y confianza en ti mismo disminuyen. Tienes problemas para mantenerte centrado. Te empiezas a tensar, a agotar, e incluso te pones enfermo. En este punto, tu paciencia se agota, tus fusibles se funden y tu rendimiento se va a pique. Esta relación entre el estrés y el rendimiento es cierta tanto si lo que tienes que hacer es actuar en una obra de teatro como jugar un partido de béisbol o pronunciar un discurso. Y entra en acción cada vez que tienes que hacer un examen. ¿Acaso un examen no es como una actuación? Para la mayoría de la gente, una actuación es algo que acontece en un escenario; pero su definición es mucho más amplia. Una actuación es el acto de llevar a cabo algo, una ejecución o una acción. Esto es justamente lo que es un examen académico: mucho más que aprender una materia. Es el acto de mostrar, evidenciar y probar lo que sabes. Una actuación implica aprender a estar completamente presente en el momento. En un examen ocurre lo mismo. No importa lo bien que te fue el examen de la semana pasada o lo bien que te irá el de mañana; lo único que cuenta es cómo vas a hacerlo ahora. Este estado de hacerlo lo mejor posible en el momento presente es bien conocido por los deportistas, los actores, los cirujanos y muchos otros que utilizan su conocimiento, sus años de formación y su experiencia para actuar con éxito ahora.




      En cuanto a los exámenes, el conocimiento que puedas tener de la materia y tu desempeño no son lo mismo. El conocimiento se refiere a la comprensión de los contenidos. El desempeño, a lo que haces con lo que sabes. La principal queja que escucho de mis clientes es que, pese a que estudian mucho para saber lo que tienen que saber, no se desenvuelven muy bien en los exámenes. Lo óptimo sería que tuvieras el conocimiento de la materia de la que te examinas y que luego lo pudieras plasmar fácilmente en el papel.




      Dado que el estrés tiene un impacto directo en tu desempeño y en tu rendimiento, es esencial que aprendas a reconocerlo y a reducirlo. Asegúrate de que el nivel de estrés que experimentas al hacer un examen no sea destructivo. Esta es la clave de tu éxito. Pero todos esos libros que tratan la cuestión de cómo prepararse para los exámenes no lo explican. Al final uno acaba creyendo que la única manera de conseguir una puntuación más alta es aprender más datos. Sin embargo, saber más datos no es suficiente; tienes que saber cómo manejarlos. Hasta ahora nadie ha ideado un método claro, sencillo y poderoso para enseñar a la gente a hacer eso.




      Yo soy un coach del rendimiento. Mi trabajo no consiste en enseñar a la gente la manera de memorizar más, estudiar mejor o almacenar más información; mi trabajo consiste en enseñar a la gente a hacer exámenes sin bloquearse. Centro mi atención en el rendimiento bajo presión. Enseño a reconocer el estrés cuando se manifiesta y, luego, a utilizar las herramientas específicas para reducirlo inmediatamente. Esa es la manera en la que puedes permanecer en tu zona y obtener resultados mejores en todo momento. Entre mis clientes están una amplia variedad de personas: entreno a chicos de secundaria que tienen que prepararse para el examen de acceso a la universidad; a adultos que se preparan para exámenes profesionales; a estudiantes de posgrado que tienen que defender su tesis doctoral o a abogados que se tienen que examinar para colegiarse; a músicos, deportistas y actores –personas que se enfrentan a exámenes de rendimiento diariamente–; a profesionales en puestos técnicos, a médicos, a dentistas, a enfermeras, y a personas creativas –escritores y actores que han llegado a ganar importantes premios y galardones.




      En mi trabajo con estas personas, he podido comprobar una y otra vez que el estrés afecta al rendimiento. He visto cómo una brillante estudiante de secundaria se paralizaba por el miedo y la competencia entre los compañeros, y sentía vergüenza por haberse olvidado de lo que sabía a la hora de responder a las preguntas de cálculo más básicas. He visto desperdiciada una gran cantidad de tiempo, energía y dinero porque un joven e inteligente abogado fallaba en el examen colegial después de su cuarto intento y perdía toda su esperanza. He visto cómo el miedo al rechazo hizo imposible que una cantante compartiera su don con el público.




      Por otro lado, también he visto cómo la gente puede superar sus obstáculos. He visto cómo puntuaciones bajas aumentaban drásticamente una vez que los estudiantes aprendían a tranquilizarse durante el examen. He visto la alegría que experimentaba un deportista cuando descubría cómo mantenerse centrado a lo largo de toda una carrera. Me siento particularmente conmovido cuando veo cómo algunos padres se preocupan realmente por sus hijos y tratan de mejorar su autoestima en vez de derribarla con expectativas totalmente irreales. Afortunadamente, todo el mundo acaba mejorando.




      Cuando la gente viene a verme para mejorar su rendimiento, mi primer pensamiento es: «¿Qué es lo que necesita para rendir al máximo?». Por supuesto que tienen que aprender la materia –nunca lo he puesto en duda–, pero, como ya hemos visto, esta solo es una parte del cuadro. Las materias y los temas de los que te examinas siempre están cambiando. Es posible que tengas un examen de álgebra, química, derecho, historia, literatura medieval o una combinación de todas estas materias en los exámenes finales; pero hay algo que no cambia. Hay una constante que se repite en todos los exámenes, no importa de qué materia se trate o del lugar donde se realice: esa constante eres tú, el individuo. Podría tratarse de un examen de conducir o de una prueba de buceo; cualquiera que sea, eres tú quien se está examinando. Lo que tienes que preguntarte es: «¿Qué puedo aprender de mí mismo que me ayude a obtener mejores resultados en cualquier situación? ¿Cómo puedo tomar el control en todo este proceso?». Lamentablemente, ni el sistema escolar, ni los libros de preparación, ni los cursos se dirigen a ti, que eres quien se examina. Se dirigen solo al objeto de estudio; no al sujeto, que eres tú.




      

        Puedes utilizar las herramientas en cualquier examen, momento y lugar.


      




      Cuando digo que «la constante eres tú», me refiero a que tú eres, con total certeza, quien va a estar en todos los exámenes. La certeza se refiere a algo que se mantiene igual a pesar de las circunstancias externas. Imagínate lo que sería tener esta certeza y confianza en ti mismo cada vez que fueras a hacer un examen, la fe firme que tendrías en tu éxito pese a las circunstancias que te rodean. Puedes sentir prisa, puedes sentirte cansado o puedes sentir que estás sometido a mucha presión para obtener buenas calificaciones; tal vez se te rompa el bolígrafo o pierdas la compostura; durante un examen oral, quizás respondas a las preguntas que te hacen las personas que te están examinando como si no supieras nada... Sea cual sea el reto, cualquiera que sea el entorno, el coaching del rendimiento puede enseñarte a adquirir constancia para que puedas rendir al máximo.




      La vida es un examen




      Mientras escribía esto, alguien llamó a mi puerta. Era Joe Rizzo, un hombre mayor que venía a arreglar nuestra chimenea. Me preguntó qué hacía para ganarme la vida, y le respondí que entreno a las personas para que hagan mejor sus exámenes. Él meneó la cabeza.




      —La vida es dura –dijo, señalando con el dedo hacia arriba–. Es dura. Uno tiene que trabajar para todo. ¿Sabe cuál es el problema? Las personas solo quieren echarse a la bartola; quieren que les hagan las cosas. Para obtener algo en la vida uno tiene que trabajar duro. La vida es un examen. Tenía razón. La vida es un examen.




      Todo lo que he escrito hasta ahora acerca de los exámenes se enmarca dentro del ámbito de la enseñanza, las aulas, los profesores y los alumnos. Pero también es totalmente aplicable a los retos que la vida nos plantea. Con los años, mis clientes siempre me han dicho que las herramientas que les he enseñado no solo las han empleado en los exámenes académicos, sino también en todos los retos de la vida. No importa qué tipo de trabajo desempeñes o la edad que tengas; quieras o no, cada día te enfrentas a nuevos retos. Tienes que superarlos, y a menudo esperas resultados excelentes. Esto es como un examen. ¿Lo vas a hacer bien o no? La ventaja de las herramientas de este libro es que las puedes llevar contigo adondequiera que vayas.




      Al igual que en el aula, la vida te examina o te pone a prueba varias veces en repetidas ocasiones. Puede que tengas que pedirle una cita a alguien, dar un discurso, despedir a un empleado o realizar una acción importante. Una vez más, la constante eres tú. Tú eres quien tiene que actuar. Así que, aunque es posible que hayas comprado este libro para mejorar tus resultados en los exámenes académicos, vas a poder utilizar lo que aquí se te enseña en el mundo, porque muchas de estas lecciones se aplican tanto a la escuela como a la vida.




      ¿Te has preguntado alguna vez cuál es el propósito de tu vida? Las respuestas más comunes incluyen las palabras «éxito», «felicidad» y «satisfacción». Si bien es cierto que todos estos objetivos valen la pena, ¿no es más exacto decir que el propósito de tu vida es hacer frente a todos los retos, considerar cada examen o cada prueba como una oportunidad para convertirte en la persona que estás destinada a ser? La vida te pone a prueba. Y cada prueba es una ocasión para convertirte en un ser mejor.




      Cuando quieres que en tu jardín crezca una flor, tienes que ir a la tienda de jardinería y comprar una bolsa de semillas. Puedes ver exactamente lo que vas a adquirir porque en la parte frontal de la bolsa se muestra la imagen de una bella flor. Pero al abrir la bolsa, ¿qué te encuentras? Unos granos negros minúsculos que parecen excrementos de ratón. ¿Eso te desanima? No, porque sabes que estas semillas están destinadas a convertirse en flores. Haces todo lo posible para que crezcan: preparas el terreno, siembras las semillas y luego te aseguras de que reciban la cantidad necesaria de luz solar y agua. Cuando esa pequeña plántula finalmente brota, es delicada, y hay que protegerla y cuidar de ella hasta que se convierta en la flor que está destinada a ser.




      Creo que en tu interior hay en algún lugar un paquete de semillas con tu foto, una foto de tu ser totalmente realizado. No es fácil cultivar esa flor. Hay desafíos a lo largo del camino. Pero cuando aprendes a enfrentarte a ellos y a crecer con ellos a través de este proceso, creces como la flor cuando florece. Las flores no pueden llegar a crecer realmente a menos que se abran paso a través de la tierra y compitan por el sol y el espacio con otras plantas. Nuestras circunstancias no son muy diferentes: tenemos que encontrar nuestro lugar en el mundo, y todo el tiempo nos enfrentamos a pruebas como enfermedades físicas, problemas mentales, reveses financieros, expectativas que no se cumplen y pérdidas.




      Aunque no podemos elegir la mayoría de las pruebas o exámenes que tenemos que afrontar en la vida, podemos decidir cómo vamos a hacerles frente. ¿Vamos a tener una experiencia desgraciada, a desmoronarnos por la presión que podamos sentir, a huir o a evitar los desafíos? ¿O vamos a encontrar la fuerza y los recursos internos para plantarles cara a los retos y descubrir nuestro más alto potencial? Este es el término que utilizan los psicólogos cuando hablan de convertirte en la persona que estás destinada a ser. Si te enfrentas a los desafíos de la vida de una manera correcta, todo lo verás como oportunidades; aprenderás de ellos, crecerás con ellos y te convertirás en la persona que estás destinada a ser. Los retos de la vida te piden que uses tus propios recursos y para ello debes buscar en tu interior. Cuando haces esto, empiezas a conocerte a ti mismo y a desarrollar tus capacidades innatas. Esto es lo que se entiende por tu más alto potencial, y se te está dando la oportunidad de descubrirlo. Los retos de la vida son como un profesor exigente o como un amigo: muchas de tus cualidades como persona afloran cuando mantienes una buena relación con ellos.




      Afortunadamente, no tenemos que reinventar la rueda. Hay modelos muy buenos que nos preceden y nos pueden mostrar cómo hacer frente a las vicisitudes de la vida de una manera significativa: los profesores y maestros, santos y sabios, mujeres y hombres divinamente inspirados que dedicaron su vida a la búsqueda de un significado y un propósito a través de sus propias luchas internas. Jesús en la cruz, Buda bajo el árbol de Bodhi, Moisés en el desierto, Mahoma en la cueva... Todos se enfrentaron a las pruebas que la vida les presentó. Se centraron en aprender y crecer y, al final, se convirtieron en seres iluminados. Es posible que no todos seamos sabios y santos, pero nos hemos de enfrentar constantemente a los retos de la vida, y algunos son difíciles y desalentadores. ¿Tenemos la fuerza para vencer los obstáculos, la fortaleza para perseverar en nuestro camino, el humor para mirar las cosas de una manera más distendida? Con estas capacidades se puede hacer algo más que salir adelante; podemos hacer algo inspirador con nuestras vidas. Ha habido grandes seres que han trazado caminos inolvidables con los retos que se les han ido presentando. La vida, en definitiva, es eso: un sendero con retos y pruebas en cada recodo del camino. Cada reto está ahí para ayudarnos a crecer y a convertirnos en las personas que estamos destinadas a ser.




      Un pensamiento más




      Imagino que te habrás dado cuenta de que este libro no es una bolsa de trucos de magia del doctor Bernstein. No hay un kit con un sombrero de copa y una varita para mover con las manos y decir «abracadabra» y, a continuación, estar ya listo para hacer exámenes sin tener que estudiar ni centrarse. Mi trabajo como coach es mostrarte lo que debes hacer. Tu trabajo consiste en hacerlo. Para algunos, eso no es tarea fácil. No es que la información sea difícil o que el mensaje no llegue; la información que aquí te presento es muy directa y muy clara. El problema es que no todos quieren trabajar para solucionar sus problemas. Muchos quieren que otros les resuelvan sus asuntos. Quizás están esperando que este libro lo haga.




      Con los años, he descubierto que hay dos tipos de personas: las que están dispuestas a trabajar para cambiar y las que quieren una solución rápida. Estas últimas a menudo vienen a mi oficina con un poco de ansiedad por el próximo examen. Después de la primera sesión están llenas de esperanza y entusiasmo; vienen a la segunda sesión y dicen emocionadas: «Esto es muy bueno. Lo entiendo». Sin embargo, varias semanas después recibo una llamada o un correo electrónico, y gimoteando se quejan: «¡Caramba, doctor Bernstein, todavía me siento estresado! Aún no he puesto en práctica ninguno de los ejercicios que me dio, pero ¿tiene más consejos?».




      Sí, tengo un montón de «consejos», pero ¿acaso van a seguir estos nuevos consejos si aún no han hecho lo que les dije? Si deseas obtener buenos resultados, tienes que seguir el entrenamiento. En última instancia, tú tienes que ser tu propio entrenador. No puedes hacer otra cosa. Si lo haces, las recompensas son enormes. He visto a los estudiantes de secundaria mejorar sus resultados en el SAT [1] de doscientos a trescientos puntos. He visto a médicos hacer exámenes extenuantes para obtener su licencia. Fuera del aula, he visto cómo los deportistas ganan competiciones y los músicos pasan audiciones. Y en los demás ámbitos de la vida las personas que se entrenan y aprenden a centrarse, a estar tranquilas y a sentirse llenas de confianza pese a las circunstancias superan los retos y se convierten en la mejor versión de sí mismas.




      

        Aprende a ser tu propio coach. Aprende a centrarte, a estar tranquilo y a confiar en ti mismo.


      




      Para hacer frente a los desafíos, aprende la lección más importante de la vida: estar presente. ¿Sabes cuál es la frase que siempre se repite en los sorteos?: «Quienquiera que tenga el número ganador tiene que estar presente para ganar». Lo mismo puede aplicarse a la vida. Con tu atención en el momento presente puedes desarrollar la suficiente conciencia como para saber cuándo te desvías del camino y, luego, regresar a él rápidamente. ¿Cuántas veces en tu vida has tenido que admitir que te equivocaste porque no estuviste presente?




      Existe una verdadera correlación entre la conciencia y la excelencia. La conciencia no aparece por accidente. Por lo general, nuestras mentes vagan lejos de casa. Oscilamos del pasado al futuro, ajenos a lo que está delante de nosotros. Para cultivar la conciencia y alcanzar tu más alto potencial, tienes que entrenarte.




      Hacer exámenes en un aula, por mucho que lo odies, en realidad tiene un lado positivo: nos capacita para llevar nuestra conciencia al momento presente y para practicar cómo mantenernos tranquilos, tener confianza en nosotros mismos y estar centrados ante cualquier reto de la vida. Cuando aprendes a dominarte a ti mismo en una situación de tensión como es hacer un examen, adquieres una serie de habilidades que puedes aplicar fuera del aula y, en general, en la vida. Te habrás enseñado a ti mismo a ser fuerte y responsable, y a estar presente cuando tienes que enfrentarte a una tarea difícil y desafiante. Puedes utilizar este conocimiento en cualquier lugar al que vayas.




      Si estás dispuesto a acometer el trabajo de convertirte en una persona de éxito y que domine los exámenes, puedo guiarte en el proceso.




      





      

        

          [1]. Examen de acceso a la universidad.
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Capítulo 2


        Desconexión


      


    




    

      Cuando empiezo a trabajar con un cliente, la primera pregunta que le hago es: «¿Qué es lo que crees que te causa estrés en un examen?». Estas son algunas de las respuestas que la gente me da:




      

        	«Tengo mucho que estudiar».




        	«No tengo suficiente tiempo».




        	«Mis padres me presionan demasiado para obtener buenas calificaciones».




        	« Yo no trabajo bien con plazos».




        	«Mi hermana es la inteligente de la familia, no yo».




        	«Si no obtengo una puntuación alta, no voy a ser aceptado por una buena universidad».




        	«Este tema que tengo que estudiar es demasiado difícil para mí».




        	«Hay muchas otras cosas de las que tengo que encargarme en mi vida».




        	«Los exámenes me ponen nervioso».


      




      Al oír declaraciones como estas, probablemente pienses: «¡Eso es: ahí están expuestas todas las razones!». Pero ¿y si te digo que estas no son las razones? ¿Qué ocurriría si te demostrara que ninguna de estas razones es la causa de tu estrés en los exámenes?




      Todos parecen pensar que el estrés en los exámenes viene dado por algo como, por ejemplo, que se esté cursando una asignatura complicada, o por unas expectativas exorbitantes o una comparación desfavorable con los demás, y así sucesivamente. Sé que parece que estas circunstancias son la fuente del problema, pero no lo son. Esto no es más que una pequeña pieza del rompecabezas. Incluye el tiempo, la materia, las preguntas del examen, lo que a tus padres les gustaría que consiguieras y la recompensa o el castigo (el aumento de tu asignación semanal o la pérdida de la beca) en función de tus notas. Puede que hagas un examen y te veas afectado por alguna de estas circunstancias, o incluso por todas ellas a la vez. A veces te parece que estas circunstancias te afectan exclusivamente a ti. No importa, porque las circunstancias en sí no causan estrés. Si lo hicieran, todos quienes operan en el entorno de un examen bajo las mismas circunstancias reaccionarían de la misma manera y acabarían estresándose. Como podrás ver, este no es el caso. Muchas personas tienen la capacidad de gestionar con éxito las circunstancias adversas de un examen.
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