¢QUE HACER?

Controla tus pensamientos.
Acepta tus errores.

Preparate bien para el examen.
Utiliza un poco de estrés a tu
favor, para mantenerte alerta 'y
despierto.

CUIDATU ESTIMA'Y
FORTALECE TU SEGURIDAD
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El término ansiedad proviene del
latin anxietas, congoja o afliccion,
consiste en un estado de malestar
psicofisico caracterizado por una
sensacion de inquietud,
intranquilidad, inseguridad.

Se manifiesta en muiltiples disfunciones
y desajustes a nivel cognitivo,
conductual y psicofisiolégico.

Cuando la ansiedad es muy severa y
aguda, puede llegar a paralizar al
individuo, transformdandose en panico.

CAUSAS COMUNES DE LA ANSIEDAD
EN EL ADOLESCENTE

e Conflictos que no sabes cdmo
solucionar.

e [nestabilidad emocional a
causa conflictos familiares.

¢ Problemas de autoestimay
auto concepto.

¢QUE ES LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES?

La ansiedad ante los examenes es un tipo
de ansiedad de ejecucion.

Cuanto mas se centra una persona en las
cosas malas que le pueden ocurrir, mas se
intensifica la ansiedad.

SINTOMAS FiSICOS DEL TRASTORNO DE
ANSIEDAD

e Falta de concentracion.
e Agotamiento fisico
e Falta de sueiio

® Cambios bruscos de animo

SINTOMAS PSICOLOGICOS FRECUENTES EN EL
ADOLESCENTE.

Dificultad para la toma de decisiones.
Dificultad de concentracion.
Inseguridad.

Pensamientos negativos (inferioridad,
incapacidad)

¢QUE JOVENES SON MAS FACTIBLES A TENER
ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES?

e Aquellos que se presionan
demasiado a si mismos.

e Los que son muy perfeccionistas.

e Las altas expectativas de los padres
ante las calificaciones.



