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Nervios de acero y cabeza fria
para el acceso a la universidad

El psicologo salmantino José Gonzalez aconseja planificar el trabajo, repasar las técnicas de

JUAN CARLOS HERNANDEZ
SALAMANCA
La prueba de acceso a la universi-
dad puede provocar reacciones de
ansiedad o estrés si no se afronta
de manera adecuada. Por eso, José
Gonzdlez, responsable del Centro
Psicolégico Self, aconseja saber
organizar vy planificar el estudio,
repasar las principales técnicas de
estudio que resultan ttles para pre-
parar los exdmenes (lectura, subra-
vado, esquemas, restimenes,...) y
controlar los pensamientos negati-
vos antes de los exdmenes.
Gonzdlez explica que planifi-
car el estudio ahorra tiempo y ener-
gia, crea un habito de estudio, “lo
que facilitard que te concentres
para estudiar con mis facilidad”,
racionaliza el tiempo que dedicas
a estudiar y el que dedicas al espar-
cimiento personal, permite contro-
lar el rendimiento “para ir modi-
ficando el esfuerzo de cara a las ne-
cesidades del momento” y se evi-
tan los atracones de 1iltima hora.
En general, para prepararse
adecuadamente para Selectividad
hay que planificar el estudio elabo-
rando un plan de estudio a largo
plazo, “en el que se han de incluir
los objetivos que hay que alcan-
zar durante todo el curso escolar.
Esto supone realizar un trabajo
regular a lo largo del aio, junto con
un periodo de repaso de la mate-
ria que se inicia en el momento en
el que se acaban las clases™

Preparacion remota

Esa es la llamada “preparacién
remota”, pero luego se requiere
una preparacién préxima, “que se
realizard desde que se acaban las
clases hasta el dfa anterior al
comienzo de las pruebas. La mayor
parte del trabajo se centra en repa-
sar los contenidos estudiados
durante el curso para ayudar a
mantener la informacién en la
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Los nervios afloran en los minutos previos al examen de acceso a la universidad.

memoria. Es muy il recurrir a las
notas, esquemas y resimenes rea-
lizados previamente, consultando
también cualquier manual de refe-
rencia ante posibles dudas”, senala
José Gonzdlez.

Para repasar primero hay que
recordar toda la informacién sobre
un tema, reproduciendo el
esquema de forma oral o escrita.
En segundo lugar, efectuar una
repeticion mental del tema
mirando el esquema. Luego, con-
sultar con los apuntes o el ibro de

texto las posibles dudas o lagunas
para completar las notas y el
esquema. Y, por tltimo, volver a
realizar la repeticién mental de
todo el tema, de lo recordado y lo
olvidado.

Para evitar interferencias entre
la informacién estudiada, Gonzdlez
sefiala que “las sesiones de repaso
se programardn empezando por
los temas mds dificiles, se cont-
ntia con los mds ficiles y se acaba
repasando los de dificultad inter-
media. Una vez que se ha repa-
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sado toda la materia, se dedicardn
uno o dos dias antes del examen
para el tltimo repaso general
(dejando el dia anterior a la prueba
descansar). En este caso se seguird
el mismo orden anterior, evitando
estudiar varias asignaturas en la
misma sesion.

Para repasar también es utl
realizar una sintesis de todo lo estu-
diado, con el fin de lograr una
vision de conjunto de toda la mate-
ria, o intentar adivinar las pregun-
tas del examen y responderlas. [l

EL DIA ANTERIOR AL EXAMEN

Aunque es dificil dar pautas con-
cretas, ya que cada alumno es
diferente, el psicologo José
Gonzilez sefiala que el dia an-
tes del examen se pueden seguir
varios consejos a modo orienta-
tivo. Lo primero seria “no apren-
der cosas nuevas. Es necesario
que el proceso de estudio haya
concluido al menos 24 horas an-
tes del examen. Dedica tiempo
a descansar o hacer alguna acti-

vidad que te guste (pasear, prac-
ticar algan deporte, escuchar
musica...)”.

Ademas, seria recomenda-
ble intentar pasar el dia lo mas
relajado posible, evitar todo tipo
de emociones fuertes o violen-
tas (por ejemplo, alguna discu-
sion), “ya que tienden a hacer
olvidar lo ha aprendido con una
mayor facilidad”.

Ese dia también se puede

aprovechar para preparar to-
do lo necesario para el examen
(calculadora, lapiz, DNL..) “pa-
ra que a ultima hora no tengas
que preocuparte por estos de-
talles”, dice Gonzalez. Es con-
veniente respetar el horario
habitual de suefo, evitar el ner-
viosismo y la tensién que provo-
ca el insomnio.

El psicologo anade que tener
ansiedad “es normal”, pero se

No aprender cosas nuevas y descansar o entretenerse

pueden utilizar las técnicas de
relajacién para eliminarla. Eso
si, “su éxito depende del grado de
practica que se alcance con ca-
da una de ellas. Solo por saber ct-
mo te tienes que relajar no vasa
poder hacerlo cuando te encuen-
tres muy nervioso. Pero si has
practicado anteriormente y do-
minas la técnica, serd una estra-
tegia muy util para controlar la
tension”.
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