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ANSIEDAD

SE DEBEN EVITAR LAS BEBIDAS CON CAFEINA Y NO HAY QUE ESTUDIAR DURANTE LA NOCHE

La época de los examenes

“s. UNO DE CADA CUATRO ESTUDIANTES ESPANOLES NO ES CAPAZ DE CONTROLAR

o SU ANSIEDAD LLEGANDO LOS EXAMENES, SEGUN LAS ULTIMAS CONSULTAS

h

p La época de examenes supone para muchos estudiantes un tiempo de gran estrés y nerviosismo

| primer trimestre del afio
no frae consigo Uinicamen-
te las rebajas, sino tam-
bién los examenes. Al
igual que en junio, los es-
tudiantes se ven someti-
dos a una gran presion lo
que les crea un estado de
ansiedad un tanto peligro-
s0. Uno de cada cuatro es-
tudiantes espafioles no es
capaz de controlar su an-
siedad llegando los exa-
menes.

La ansiedad es una emocion natural, pre-
sente en todos los humanos, que resulta
muy adaptativa pues nos pone en alerta
ante una posible amenaza; sin embargo,
aveces se vive como una experiencia de-
sagradable, especialmente cuando al-
canza una elevada intensidad, que se re-
fleja en fuertes cambios somaticos,
algunos de los cuales son percibidos por
el individuo; ademés, esta reaccion, cuan-
do es muy intensa, puede provocar una
pérdida de control sobre nuestra conduc-
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ta normal.

Una persona que esta muy activada en un
examen o cuando habla en publico no de-
beria extrafiarse en principio, pues necesi-

ta mas recursos energéticos, mas aten-
cion, en definitiva méas recursos para afron-
tar la circunstanca que si estuviera tranqui-
lamente descansando. Esta mayor

COMO EVITAR LA ANSIEDAD

Algunos consejos para los estudiantes

B> Debes programar en tu plan descan-
s0s cada cierto tiempo.

P> No intentes estudiar demasiado en
un dia, sobre todo cuando se acercan los
examenes, y no estudies durante la noche.

B> Come bien y intenta realizar algo de
ejercicio todos los dias. Si sufres ansiedad,
debes evitar sustancias como la cafeina.

P> Si te sale mal un examen, pasa la
pagina y concentra tus energias en el si-
guiente.

actividad fisiolégica hasta cierto punto es
normal, aunque pueda ser interpretada co-
mo un peligro por algunas personas. Aho-
ra bien, en algunos individuos las res-
puestas fisiolégicas muy intensas llegan a
hacerse cronicas, es decir, pueden llegar
amantenerse por un espacio excesivo de
tiempo. Para entender lo que sucede con
una metéfora podriamos decir que tales in-
dividuos van muy acelerados todo el tiem-
po, lo cual implica mas gasto energético,
dificultades para descansar, malestar, e in-
cluso la posibilidad de que algo falle. Po-
driamos decir que una alta activacion fi-
siologica, producida por situaciones que
generan ansiedad, en principio no es pa-
tologica, pero si su intensidad es excesiva
y cronica puede afectar a la salud. Por
ejemplo, una persona que estudia todos
los dias ocho horas un examen de oposi-
cion, puede acumular dia tras dias dema-
siada tensién en el cuello, hombros, es-
palda, musculos frontales, etc., lo que
puede provocar, en primer lugar dolor, y en
segundo lugar una contractura muscular.

SABIAS QUE?

Afecta fisica y
mentalmente

» La ansiedad afecta tanto al cuerpo
como a la mente. Para explicar estas
disfunciones organicas que cursan
con niveles altos de ansiedad, podria-
mos decir que se trata de una disfun-
cién de un sistema organico que esta
trabajando en exceso y mantiene es-
ta actividad demasiado tiempo. A su
vez, el trastorno organico produce ma-
lestar psicoldgico, produce mas an-
siedad y, por lo tanto, un aumento de
la actividad de ese sistema, aumen-
tando asi la probabilidad de desarro-
llar y mantener en mayor grado esta
disfuncién organica. Se pueden en-
contrar personas que sufren arritmias,
dolor crénico, contracturas muscula-
res, asma, trastornos gastricos, tras-
tornos dermatol6gicos, etc. No es nin-
guna tonteria. Hay que aprender a
desechar la ansiedad.

SINTOMATOLOGIA
DE LA ANSIEDAD
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» COGNITIVAS: A nivel cognitivo-
subjetivo se manifiesta por la apari-
cion de preocupacion, temor, insegu-
ridad, dificultad para decidir, miedo,
pensamientos negativos sobre uno
mismo, negativos sobre nuestra ac-
tuacion ante los otros, temor a que se
den cuenta de nuestras dificultades,
temor a la pérdida del control, dificul-
tades para pensar, estudiar, o con-
centrarse, etc.

» FiSICAS: A nivel fisiolégico se
caracteriza por sudoracion, tension
muscular, palpitaciones, taquicardia,
temblor, molestias en el estémago,
otras molestias gastricas, dificultades
respiratorias, sequedad de boca, difi-
cultades para tragar, dolores de ca-
beza, mareo, nauseas, molestias en
el estomago, tiritar, etc.

» MOTORAS: A nivel motor u ob-
servable los sintomas mas frecuen-
tes son la evitacion de situaciones te-
midas, fumar, comer o beber en
exceso, intranquilidad motora (movi-
mientos repetitivos, rascarse, tocar-
se, etc.), ir de un lado para otro sin
una finalidad concreta, tartamudear,
llorar, quedarse paralizado, etc.
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Visitanos en C/. Armando Mugioz Calero (frente parada de taxis)

ﬂuuieres eslyy
a lo oltima?

Todo en bolsos
y complementos

./ Instalaciones eléctricas

/ Comerciales e industrioles

/' Baja y media tension




