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La UGR advierte de que las pastillas no
son el remedio para épocas de examenes

Unos 55.000
universitarios afrontan
la primera tanda de
pruebas de este afo
en las que se juegan la
mitad del curso

ANDREA G. PARRA

En época de exame-
nes no se puede aparcar el ocio —esa
es larecomendacion de los exper-
tos al menos-, se debe comer bien
y dormir mejor. Los productos mi-
lagro no existen. Las capsulas que
se anuncian como la solucién a to-
doslos problemas; no son el reme-
dio. «Nunca lo son, fundamental-
mente porque producen el efecto
contrario. Asi de tajante es la psi-
cdloga del Gabinete Psicopedag6-
gico de la Universidad de Granada
(UGR), Sagrario Lépez Ortega. Es
mas, cuenta como en el centro han
pasado universitarios que después
de tomar estos productos «les cues-
ta mas concentrarse y estan mucho
ma4s activos y nerviososy.

En menos de dos semanas unos
55.000 estudiantes de la Universi-
dad granadina comienzan los exa-
menes finales y parciales del pri-
mer cuatrimestre. La fecha oficial
esdel 28 de enero al 18 de febrero,
si bien, pero antes hay pruebas en
algunos centros. Los nervios estan
aflor de piel y los alumnos, muchos
de ellos, estan mds inquietos que
otros. Ante este panorama, desde
el Gabinete Psicopedagégico expli-
can una serie de pautas para que el
‘trago’ sea mas llevadero. Una ano-
tacion, los habitos de estudio se de-
ben aplicar desde el primer dia de
curso.

Fracaso y abandono

Lopez Ortega destaca que «lo me-
jor siempre es prevenir, cuanto an-
tes se pida ayuda mejor, de hecho
se trabaja con mas facilidad y ra-
pidez. Por ello mismo, en 2009 pu-
blicamos un libro cuya finalidad es
la prevencién primaria, y con el que
se pretende ayudar a los estudian-
tes en los problemas y dificultades
mas frecuentes que evidentemen-
te estan en la base de los alarman-
tes niveles de fracaso académico y
abandono universitarioy. Se trata
de la ‘Guia Psicopedagdgica para Es-
tudiantes y Profesores en el Espa-
cio Europeo de Educacion Superior’.
En la misma se pueden encontrar
muchas de las pautas necesarias
para superar la fase de examenesy
que no se conviertan en un fraca-
so total.

Para el éxito hay que comer bien.
En esto insiste la especialista Sagra-
rio Lopez, que durante todo el cur-
so trata con alumnos y ayuda a pre-
parar bien los exdmenes y tener ha-
bitos de estudio adecuados. En su
libro ‘No pierdas los nervios en los
examenes’ -Ed. Esfera de los Libros,
Madrid- recoge que de cara al pe-
riodo en el que se encuentran in-
mersos los universitarios se reco-

mienda tomar alimentos que con-
tengan triptéfano -aminoacido que
ayuda a regular los niveles adecua-
dos de serotonina en el cerebro-.
Los alimentos que contienen trip-
tofano son las legumbres, las nue-
ces, la carne de pavo y platano. Tam-
bién se puede encontrar en choco-
late, avena, datiles, semillas de sé-
samo, garbanzos, pipas de girasol,
entre otros productos.
Enrelacién a las horas de sue-
nio, Lopez Ortega y muchos espe-
cialistas redundan en que se de-
ben respetar. «Tener regulados los
horarios de sueno, fundamental
para rendir académicamente, ali-
mentarse de manera equilibrada.

Una de las salas de estudio de la Universidad de Granada.

Siempre hay que desayunar la ma-
flana del examen! Y por dltimo,
preparar la noche de antes del exa-
men todo lo necesario, DNI, boli-
grafos, lapiz, calculadora...», ad-
vierte Lopez Ortega. Algunos de-
talles obvios, pero que se suelen
olvidar y ocasionar importantes
contratiempos entre los univer-
sitarios.

En relacién a temas como la
concentracion, la psicéloga deta-
lla que «para mejorar la concen-
tracion es necesario limitarnos el
tiempo, es decir, acotar por inter-
valos de tiempo que es lo que va-
mos a estudiar, y no estar muchas
horas seguidas trabajando sin des-
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cansar. Por ejemplo, marcarse in-
tervalos de tiempo de no més de
45 minutos seguidos, descansar
10 minutos y hacer otro interva-
lo. Yo recomiendo una pequeiia
estrategia para cuando no consi-
go concentrarme bien, y es, tener
la mano ocupada, ‘si mi mano esta
ocupada, mi cabeza estd ocupada’,
haciendo sintesis o sacando la idea
principal de un parrafo. Y si con
45 minutos me cuesta, reducir el
tiempo a 30 minutos o incluso a
15 minutosy.

Asimismo, se aconseja por par-
te de los especialistas no estudiar
mas de una hora seguida, ya que
la mente humana tiene un limi-
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te de concentracién bueno para
ese tiempo (50-60 minutos) y a
partir de ahi decrece; por eso es
muy importante intercalar des-
cansos.

Lopez Ortega concluye con va-
rios consejos: «Descansa bien la
noche anterior al examen, duer-
me en torno a ocho horas. No se
suele recomendar que se esté es-
tudiando hasta el momento tlti-
mo del examen; el dia o la tarde
de antes conviene hacer alguna
actividad de ocio o de descanso...
La mafiana del examen conviene
levantarse temprano, asearse, de-
sayunar e irnos con tiempo a la fa-
cultad o escuela. Es importante
tener en cuenta que si conocemos
a compaieros que NOs ponen ner-
viosos, no debemos acercarnos a
ellos; de esta manera, podemos
prevenir pensamientos del tipo:
‘No me sé el examen bien’, ‘Men-
ganito se lo sabe mejor que yo’ o
‘Todo el mundo recuerda las pre-
guntas mejor que yo’».

RECOMENDACIONES

Ocho horas. Hay que descan-
sar bien la noche anterior al exa-
men y un minimo de ocho horas.

Descanso. Eldia ola tarde de
antes conviene hacer alguna acti-
vidad de ocio o de descanso.

No mas de una hora. La mente
tiene un limite de concentracién
bueno para ese tiempo.

Qué comer. Legumbres, nue-
ces, carne de pavo, platano y cho-
colate.

A.G.P.

Noches de estudio en
la Universidad granadina. Tras las
vacaciones de Navidad no hay
tiempo para el descanso. El vice-
rrectorado de Estudiantes de la
Universidad de Granada (UGR) co-
munica que, durante el periodo de
examenes finales y parciales de la
convocatoria de enero-febrero
2012, se habilitaran salas de estu-
dio en horario nocturno en el au-
lario de la Facultad de Derecho, bi-
blioteca Biosanitaria, Escuela de
Ingenieria de Informatica y de Te-
lecomunicacion, Escuela de Inge-

nieria de Edificacién —antigua Ar-
quitectura Técnica-y Facultad de
Ciencias. En este sentido, se man-
tiene el mismo numero de espa-
cios —campus de Aynadamar, Cen-
troy Fuentenueva- que en con-
vocatorias anteriores.

A partir del lunes dia 16 enero
hasta el 17 de febrero, ambos in-
clusive, y el dia 18 de febrero (solo
hasta las seis horas de la mafiana),
permaneceran abiertas las citadas
salas de estudio. Estardn disponi-
bles para el alumnado de la Uni-
versidad granadina de lunes a vier-
nes de 22.00 a2 6.00 horas del dia

| a Universidad abre salas de estudio
nocturnas en cinco centros

siguiente. Sabados, domingos y
festivos (en su caso, patrén del cen-
tro) sera de 8.00 horas de la mafia-
naa 6.00 horas de la mafana del
dia siguiente.

Se cerrara entre las 6.00y 8.00
horas para realizar labores de lim-
piezaen las instalaciones. Un afio
mas la UGR recordara que se de-
ben cumplir las normas de convi-
vencia y silencio en cada una de
las salas. Todo para evitar proble-
mas y que algunos puedan tener
latentacién de ir a ‘ligar’, como se
ha denunciado en algin casos, u
otras cosas y no a estudiar.



