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Noticia
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Examenes

Las universidades toman medidas contra la
ansiedad en examenes

Los Gabinetes de Asistencia Psicoldgica y Sanitaria intensifican
sus acciones durante estas fechas

La Universidad Publica de Navarra celebraba la semana pasada un
taller para que sus estudiantes aprendiesen técnicas para prevenir la
ansiedad en las siempre dificiles épocas de examenes. La de la UPNA
es solo una mas de estas experiencias, cada vez mas generalizadas
en las universidades.

Los problemas
ocasionados por la
ansiedad y el estrés en
los exdmenes pueden
pasar de los dolores de
cabeza a los trastornos

La Unidad de Atencién Sanitaria de la Universidad Publica de Navarra
es uno de los servicios universitarios que las universidades ofrecen
proporcionando asesoramiento y atencion psicoldgica al estudiante
en caso de problemas académicos, tanto referentes al método de
intestinales estudio como a la adaptacioén a la vida universitaria y, cada vez mas,
a los problemas de ansiedad y estrés en los examenes.

Los grupos y talleres de Para ello, cuentan con profesionales del area que proporcionan
prevencion de estrés y asesoramiento personalizado, organizan jornadas sobre
ansiedad son una de las concentracion y memoria, y cursos especificos para ayudar a
practicas mas extendidas desarrollar las habilidades de los estudiantes en la preparacién de
examenes, desarrollar la inteligencia emocional, mejorar la
expresion oral, prevenir la ansiedad, como en el caso de la
universidad navarra, o el estrés. Estas acciones se pueden dirigir
especificamente a estudiantes o se pueden programar para toda la

en los servicios de
atencidn psicolégica

comunidad universitaria.

Algunos de los servicios que podemos citar de los ofrecidos por las universidades al respecto son el
SOUCAN de la Universidad de Cantabria, que ofrece apoyo a los futuros estudiantes y a los
universitarios de la universidad cantabra; los Servicios de Atencién Psicolégica de la Universidad de
Granada, con programas para todos los miembros de la comunidad universitaria granadina; las
asesorias (sexolodgica, juridica, académica y psicoldgica) de la Universidad de Zaragoza; el Centro
de Psicologia Aplicada de la Universidad Auténoma de Madrid y el Gabinete de Atencidn Psicoldgica
de la Universidad Carlos III de Madrid.

Entre los factores mas importantes para lograr un buen ambiente de estudio y un rendimiento
optimo se encuentran la organizacion en esquemas; las técnicas de memorizacion,
concentracion y lectura rapida; la alimentacion equilibrada; el descanso proporcionado,
y la préactica de deporte, entre otros.

Dada la importancia del seguimiento de habitos de estudio adecuados en los procesos de examenes
y el peso que tienen los factores extraacadémicos en el rendimiento de los estudiantes, en
Universia Universitarios hemos elaborado una guia que pretende servir de ayuda a todos los que
estos dias han de pasar por la dificil prueba no sélo de hacer bien un examen, sino a la quizd mas
importante de prepararlo. Visita nuestra guia dedicada a los examenes.

Fuente: Universidad Publica de Navarra
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