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o~ . Te interesa la Psicologia?

En Ii\rke te acompaiamos.

Especialistas en el Grado en Psicologia.

Estudia el Grado en Psicologia en Zaragoza

Accede desde cualquier bachillerato y sin nota de corte

iHaz realidad tu vocacion!

'4‘ rl(e Escuela universitaria especializada en el Grado en Psicologia /

(Plan de estudios UNED)



Practicas de capacitacion profesional:

Pr ¢ Mejor con
AN psicologia
Intervencion Psicoterapéutica

Estudio de Casos Clinicos '#‘ rl<e

Escuela g’g}
de Estudios 7 pugd®,
Metodologia practica y participativa Superiores

Clases presenciales y online en directo.

Campus virtual con acceso a clases grabadas.

Materiales elaborados para el estudio.
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Gestion de Ansiedad
frente a los examenes
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Contenidols

Presentacion

cQué es la Ansiedad?

Componentesy sintomas de la Ansiedad
Estrategias para combatir la Ansiedad

Debate y conclusiones
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cQué es la
Ansiedad?
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cQué es la Ansiedad?

Es una reaccion psicolégica caracterizada por
signos fisicos difusos de nerviosismo, inquietud y
preocupacion que generan tension musculary
mental.

La ansiedad es una respuesta innata que
dependiendo de su intensidad puede ayudarnos
a sobrevivir o puede incluso llegar a paralizarnos.

Lo positivo o negativo de la
emocion depende de la
evaluacion subjetiva que
hacemos de la situacion




Funcion de la
Ansiedad Adaptativa

Cada vez que nos encontramos en peligro el
circuito de la ansiedad se dispara haciendo
que reaccionemos de la forma mas eficaz para
manejar la situacion con exito.
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Ansiedad Funcional Ansiedad Disfuncional
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1. Nivel idéneo de activacion

2. Nos permite hacer frenteala
demanda del entorno

3. Origen en la supervivencia
frente alas demandas del entorno

4. Nos predispone a la accidn
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Componentes y
sintomas de la
ansiedad
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Taquicardia

Sudoracion

Sensacion de dificultad al
respirar

Tension muscular

-alta de apetito

-atiga

Presion en el pecho
Mareos

nsomnio

Pensamientos irracionales,

distorsionados,
catastrofistas.

Pensamientos de miedo al

fracaso o de miedo a sufrir.

Disminucioén de las
capacidades de atencion,
memoria 'y concentracion.

Conductuales

Sensacion de indefensiony
no control sobre el cuerpoy
la conducta.

Evitacion eirritabilidad.
Tendencia ala

comprobacién para no
aparicion de ansiedad.

Conductas compulsivasy @
falta de energia. 2 b
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Explora la
ansiedad :



REFLEXIONA

;Son amenazas reales o percibidas?

Piensa en situaciones que te causan ansiedad y valoralas:

Valoracion
nivel de

ansiedad
(1-10)

Valoracion
miedo real

(1-10)
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;Como afrontar la ansiedad?

FACTORES PROTECTORES FACTORES DE RIESGO

Habitos que pueden

Habitos que nos ayudan . -
. i i - generar inestabilidad
a tener salud mental

emocional

Organizacion del estudio Malos habitos de sueno

Estilo de vida saludable Consumo de sustancias

Gestion de conflictos Relaciones sociales daninas

Trabajar la autoestima Mucha autoexigencia ooe



Herramientas de Accion
Aprende a manejar tu respiracion
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Toma consciencia de como es tu respiracion y calmate con ejercicios sencillos.
Reduce también la frecuencia cardiaca.
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® ® Herramientas de Accién
Técnicas para manejar la ansiedad y el estrés

— Técnica basada en la atencion plena o mindfulness

Ayuda a:

_’ Conectar con tu cuerpo

X }\f r)f‘;j\; J _9 Comprender las sensaciones en cada una de sus partes

M _) Conciliar el suefo
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n Herramientas de Accion

Técnicas para manejar la ansiedad y el estrés

Esto te ayudard a discernir las sensaciones de relajacién en tu cuerpo. f*
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Contrae cada parte durante 10 segundos, por ejemplo: pies, gemelos,

gluteos, manos, labios, frente...
Sin forzarte o hacerte dano, y después relajay libera de nuevo el musculo.

Te ayudara arelajar el cuerpo y diferenciar las situaciones de
tension/relajacion.
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@ @ Herramientas de Accion

DETENCION DE PENSAMIENTOS NEGATIVOS MODIFICACION DE PENSAMIENTOS
TECNICA DE CAMBIO DE PENSAMIENTO AUTOINSTRUCCIONES
\\

Cambia el foco “
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atencional
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nHerramientas de Accion
Técnicas de visualizacion

e Situate en unlugar comodo.

e |maginate a timismo, con
todos los detalles,
enfrentandote a la situacion
que te produce temor.

e Imaginate superandola sin
miedo.



A modo de resumen

Trabaja Organizaciony Resuelve los
pensamientos rutinas problemas
negativos

Cuidate




Eso

Has

| espero
cambiado




Mejor con
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Muchas Gracias

Por vuestra atencion y participacion

@arkeformacion @
@ @mejorconpsicologia -
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Seguimiento personalizado, asesoramiento académico y profesional a
traveés de tutorias individuales y grupales.

Si la PSICOLOGIA es tu pasion...
...te acompanamos a tu futuro profesional

ile esperamos!

En Ii\rke es donde comienza todo.



