
COMO 
ENFRENTARSE A 

LA PAU Y NO 
MORIR  

EN EL INTENTO 



 Cuando te enfrentas a un 
examen, la tranquilidad y la 
concentración son 
fundamentales para rendir al 
máximo.  

 La tensión, los nervios y la 
ansiedad que se acumulan en los 
días previos a un examen alteran 
todas las funciones de tu cuerpo 
y te dejan para el arrastre.  

 Una dieta equilibrada, practicar 
deporte moderadamente y 
dormir un número de horas 
suficiente son normas 
elementales para estar en 
forma.  

 Si además quieres ganar la 
partida a los nervios, controlar 
la ansiedad y rendir más, puedes 
realizar unos ejercicios de 
relajación que te servirán no 
sólo en época de exámenes sino 
todo el curso. 



Trasnochar o madrugar en  

  exceso los días de los exámenes.  

Hablar demasiado del examen 
antes de hacerlo.  

Tomar alimentos pesados o 
excitantes.  

  

LO QUE NO HAY QUE 
HACER 



LO QUE HAY QUE HACER 
 Acostarse el día anterior a la hora que tengas 

por costumbre, para poder dormir las horas que 
sueles dormir habitualmente.  

 Respirar suave y profundamente, antes, 
durante y después del examen, cierra los ojos y 
relájate. 

 Ir al examen con ropa cómoda.  

 Leer con atención las preguntas del examen, para 
asegurarte de que has comprendido bien lo que te 
preguntan.  

 Asegurarse de que respondes a lo que se te 
pregunta, sobre todo en las preguntas de 
desarrollo de un tema.  

 Antes de entregar el examen repasar tus 
respuestas para poder corregir algún error que 
hayas cometido sin darte cuenta. Comprueba 
también si te falta o sobra algo: palabras mal 
escritas, tildes, redacción confusa, etc.  



 EL DÍA DEL EXAMEN: Llévate el 
DNI, la hoja de matrícula y el 
material auxiliar que pudieras 
necesitar para realizar las pruebas. 

 

 Lee bien las preguntas antes de 
responderlas; empieza por las más 
fáciles YA QUE ELLO REFORZARÁ 
LA CONFIANZA EN NOSOTROS 
MISMOS. 

 

 

Y RECUERDA… 





DESDE EL  IES             TE DESEAMOS 

Pero recuerda lo importante  
es…Y DECIRTE A TI MISMO¡ 



 
Webs de 
consulta 



DIRECIONES DE INTERÉS 

 www.yaq.es/carreras-universitarias 

www.educacion.gob.es/ruct/consultaestudios?actual-estudios 



GRADOS UNIVERSITARIOS 
www.kekiero.es/que-estudiar/toma-de-

decisiones 
          


