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Entre el 12 y el 17 de septlembre se celebrara este afio la convocatona'»
extraordinaria de Selectividad, al menos en lo que respecta a la Universi-
dad de Granada, segin recoge su pagina web. Los estudiantes que acu-
den para alcanzar la-ansiada nota de corte para estudiar la carrera de sus -
suenos, se encuen‘tran mmersos en los preparatwos para Pnfrentarse af‘ .

=) Camnus univevsitam de Memta
acogera entre los dias 12 al 17 de

septiembra los exdmenes de ta o
vocatoria:septiembre de Seiectzw
dad, un tramite en el que esta ano

espera que tomen parte un’ centenar*‘?
de alumnos; nimero queno se cono:
cerd hasta que se clerrs el plazo de..
matriculacién que se' permanecera
abierto del 3 al 5 de septiembre. A

esta convocatotia extraordinaria acu-

den estudiantes que quieren subir _ [T

nota y el resto concurre por primera .

vez. Estos jovenes. aprovechan los
cast quince dfas que les restan para

someterse a la Selectividad ampﬂam o
do las. horas de estudio y, a veces,
" reduciendo las de degcanse, algo
totalmente desaconsejado por los
expertos. Por ese motivo el Gabinete -

Psicopedagégico del Vicerrectorado
de Estudiantes de la UGR ofrece

~ orientacin y asesoramiento perso-

nal, académecu y vocacional a la

comunidad: umversnarea de cara a ‘

estos examenes (www.ugr.es).

Ayuda
Desde el Gabinete Psrcopedagégt~
co (GPP), sericio pertenec&ente al

Los estudiantes buscan la ansiada nota de corte con la que poder estudiar una carrera universitaria

. Vicerrectorado de Estudiantes'de la

UGR y dedicado a ofrecer orienta-
cion y asesoramiento personal, aca-.

‘démico y vocacional a la comunidad 5
universitaria, en especial a los estu-

diantes, se ofrecen una setie de

recomendaciones Utiles para que los -
estudiantes universitarios puedan .

‘ afrontar adecuadamente el periodo’ -

. de‘exdmenes de septiembre:

4 Cuéles son las claves esencia- |

les para prepararse un examen?

Para prepatarse adecuadamente.

un examen es necesario contar con

tiempo suficiente, eso es lo primero,
donde dedxquemos uempo a tmbajar ‘

el material (leer, subrayar, resumir o
esquematizar...) y tiempo -para
memorizar. A Su.vez, es muy impor-
tante repasar la informacion estudia-
da, y no dejar NUNCA el repaso
para la {iitima mafiana o tarde antes
de! examen, ya que ello nos va a
poner muy nerviosos/as y va a

esta temtda prueba de acceso umversﬂarro Los expertos en psmologla
recomiendan dormir bien e hidratarse para rendir tanto en los prolegome-
‘nos como en el momento de enfrentarse a los examenes. Ademas la propia
universidad andaluza cuenta con un servicio de orientacion. para ayudar a
los estudlantes y ya se sabe que frente a la PAU toda ayuda €es poca.

tarse de manera equmbrada aspec-

. tos clave pafa rendir academlca-
* mente. ‘

¢Qué s fo fundamental para

 gestionar la presién y ansiedad
_de este periodo de exdmenes?

Lo pnmero es entender que ante

Si uno-se empeﬁa en no sentir ese
nerviosismo, suceda todo lo contra-
rio, 8 dacir, que nos poriemos ain
‘mucho mas’ nerviosos. Es funda-

. mental prepararme muy bien mi

examen, entrenarme, dormir y
comer adecuadaments, asi como
hacer cualquier actividad de ocio
que me ayude a descargar presién.

.Como mejorar la concentra-
cion?

-Para ello es necesario no estar
muchas horas seguidas trabajando
sin descansar. Por ejemplo, marcar-
se intervalos de tiempo de no mas
de 45 minutos seguidos, descansar
10 minutos y hacer otro iniervalo. Y

poner en duda 1o que sabemos. El =
- repaso hay que hacerlo durante el -
~ proceso de estudlo A ello hay que’
. sumar actividades de ocio saluda-
_ble. Ser4 fundamental tener regula- -
. dos los Horarios de suefio y alimen-

© unexamen es normal que estemos
- "activados, de hecho, ello es bueno
'~ porque nos prepara para la accién.
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si con 45 minutos me cuesta, reducir

el tiempo a 30 minutos o incluso a -

15 minutos.

Nuevos consejos

Mientras estudias, asigna el tiem-
po necesario de estudio para hacer
todas las cosas que necesites antes

del examen. Revisa frecuentemente .

el material. Asi aumentaras fa con-
fianza en ti mismo. Establece metas
de estudio y afréntalas de una en
una para no saturarte. Se aconseja
hacer los repasos con la técnica
apropiada: leer tratando de memori-
zar esquemas y restimenes, escribir
*lo que se recuerda sin el material
delante, desarrollar el tema esque-
matizado de forma oral o esctita,
consultar, si es necesario, los apun-
tes o el libro, hacerse preguntas
como si se hiciera un examen simu-
lado, empleo de mnemotecnias para
memorizar conceptos dificiles, y
espaciar los repasos en el tiempo.

Si te sientes nervioso, trata de
relajarte con alguna de las siguien-
tes técnicas: Respiracion abdominal.
Esta consiste en respirar pausada-
mente llenando totalmente los pul-
mones desde el abdomen; o tensa y
relaja diferentes grupos musculares.

Si aparecen distractores que ame-
nazan fu concentracién y/o autoesti-
ma ("voy a suspender®, "no me va a
dar tiempo®, etc.}, puedes sustituir-
los por respuestas racionales (
‘tengo la capacidad de aprobar”,
etc.), pensamientos que te ayuden a
manejar el estrés ("un poco de acti-

vacion me puede ayudar’) y pensa-
mientos que te ayuden a mantenerte
concentrado ("puedo responder a la
pregunta si elaboro la respuesta en
pequefos subapartados”). Si estas

. estrategias no te funcionan, anota

los pensamientos en un papel y
sigue trabajando bajo la “promesa*

. de que fuego te ocuparas de ellos. .

Antes del examen comprueba
cudndo es, lugar, hora, y si necesi-
tas algin material especifico. Estar
en contacto con otros compaferos
para evitar posibles errores. Liega
con tiempo suficiente para sentarte
en un sitio en el que estés comodad.
La noche de antes prepara todo lo
que necesites (boligrafo, DNI, calcu-
ladora, diccionario, agua, chacolati-
na..).

El dia del examen, "levéntate tem-
prano, duchate, arrégiate, desayuna,
y vete con tiempo suficiente para lle-
gar a la facuitad o escuela. Evitar a
aquellos compaferos que te ponen
pervioso®. Durante el examen, algu-
nas de las técnicas de relajacion que
puedes usar durante la fase de estu-
dio también te pueden servir durante

el examen. Practica la respiracion -

abdominal para regular tu nivel de
activacién. Cuando recibas el exa-
men, lee las instrucciones un par de
veces y organiza tu tiempo de forma
eficiente. Empieza con las preguntas
mas sencillas, lo que te reforzard y
hara que afrontes con mayor seguri-
dad las preguntas mas dificiles. Pre-
gunta al profesor las dudas que te
surjan durante el examen.

El descanso se convierte en algo fundamental

No te apresures si ves que tus
compariieros acaban antes, trabaja a
tu ritmo. Piénsa antes de escribir,
traza un esquema para ordenar las
ideas y para. no olvidar aspectos
importantes que hay que tratar.
Redacta con brevedad y precision,
comienza por conceptos claves y
desarrollalos; si es preciso, justifica
la respuesta. Cuida la presentacion,
limpieza, orden y ortografia son
indispensables. Asegurate de haber
respondido a las preguntas que que-
rias responder. Nunca hagas un
examen en sucio.

Después del examen se reco-

mienda no habiar con otros compa-
neros. Escribir las preguntas del
examen que recuerdes o tratar de
reconocerlas en tus apuntes. Date
algin premio por haber hecho tu
examen. Y algo muy importante, si
tienes dudas de cémo. has realizado
tu examen o de la nota que has
obtenido, es necesario ir a la revi-
sién de examen. Para siguientes
ocasiones es necesario ir a tutoria
para saber cuales son tus aciertos y
tus errores

Investigacic’m
Por Gltimo, un dato de interés. Un

Melilla. Hoy¥
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El plazo de
matriculacién para
participar en esta
prueba
extraordinariade la
PAU se abrira del 3
al 5 de septiembre

estudio de la Universidad de Califor-
nia en Los Angeles (UCLA) alerta del
riesgo que puede suponer para los
estudiantes sacrificar el suefio de la
noche antes de un examen para
estudiar mas, tras haber comproba-
do que el rendimiento mas dptimo se
consigue cuando hay un equilibrio

entre el tiempo de estudio y el

suefo.

En general, los investigadores

encontraron que quienes mds estu-
diaban sacaban mejores notas pero
al indagar en los momeritos dedica-
dos al mismo, observaron que estu-
diar por la noche --asociado a menos
horas de suefio-- se relacionaba
cada vez mas con problemas acadé-
micos. Asimismo, la faita de sueno
también daba lugar a mayores pro-
blemas académicos el dia siguiente.
“El éxito académico puede depender
de la estrategia de estudio a seguir”,
senala el estudio y se incide en que
es necesario fijar un horario de estu-
dio al dia en el que "se evite tener
que renunciar al suefio”.
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Han sido 286 las solicitudes denegadas por no cumplir los requisitos. Ayer se publicaba la

ultima lista de beneficiarios del grupo que estaba fuera de plazo

El BOME publicaba ayer la ultima lista de beneficiarios de las
becas universitarias que concede la Ciudad, correspondientes a las
solicitudes que estaban fuera de plazo. Al haber sobrado presu-
puesto, trece de este grupo tendran beca. En total, se entregaron
1.117 salicitudes, resultado beneficiarios 796 personas. Otras 286
solicitudes fueron denegadas por no cumplir los requisitos, y 35
fueron desistidas, es decir, personas que tenian que aportar mas
documentacion y no o hicieron. Este curso se han entregado mas
solicitudes que el anterior, pero han sido menos los beneficiarios.

La Ciudad concede

796 becas

universitarias de las
1.117 solicitadas

Rosario Lopez Melilla Hoy

Son becas destinadas a estu-
diantes de primera carrera y para
el acceso a la universidad de
mayores de 25 y de 45 afos.
Desde el curso 2007-2008, la

Ciudad concede estas ayudas:

econdmicas para cubrir Estas
ayudas estan destimadas a cubrir
las tasas y precios piblicos de
matriculas de._estudios universi-
tarios cursados por melillenses
en centros de cualquier universi-
dad espafiola, siempre que se
cumplan los requisitos, entre los
que se exigia cursar los estudios
aqui siempre que fuera posible.
Es decir, quien se vaya a estu-

diar fuera una carrera que esta
en Melilla y a la que puede acce-
der no obtiene beca, como
record6 el director general de la
Consejeria de Presidencia, para
"incentivar" el campus universi-
tario melillense.

El afio pasado se contaba con
un presupuesto total para las

becas de 700.000 euros, aunque

el pago total de las ayudas
supuso 554.818 euros. E pasa-
do curso, fueron 1.098 las solici-
tudes que se registraron, inclu-
yendo las que estaban fuera de
plazo, se concedieron 896, entre
las que estaban algunas fuera

. de plazo, lo que depende de que

las gue se entreguen en fecha
no cumplan los requisitos, como

Son becas para estudiantes de primera carrera y para el acceso a la universidad de mayores de 25y 45

Quien estudie una
carrera fuera que
pueda realizar en
Melilla y parala que

tenga nota no tiene

derecho a heca,
segun los requisitos

ha ocurrido este afio, cuando se
contaba con €l mismo presu-
puesto. En el presente curso, se
entregaron 1.117 solicitudes,
resultando beneficiarias 796 per-
sonas que han cobrade una
cuantia que puede alcanzar los

1.000 euros, aunque la media
son los 700. Otras 286 saiicitu-
des fueron denegadas por no
cumplir los requisitos, entre los
qué se encuentra no tener nin-
guna deuda con la Administra-
cién Local, como exige la ley de
subvenciones. Y de las que se
entregaron fuera de plazo, trece
han sido concedidas al sobrar
presupuesto. Otras 35 solicitu-
des fueron desistidas, puesto
que los solicitantes tenian un
plazo para entregar documenta-

- cién que les faltaba y no lo hicie-

ron.

Las becas se estan pagando
desde gque se van publicando,
segun explicaron desde la Con-
sejeria de Presidencia, ya que

las ayudas corresponden al
curso presente, 2011-2012. Los
solicitantes fueron divididos en
grupos a la hora de estudiarios
para dar mayor agilidad al trami-
te y gue no tuvieran que esperar,
haciéndose por "riguroso orden
de entrada’. Los que ayer salian
en el Boletin Oficial de Melilla
cobraran las ayudas en un corto
periodo de tiempo, como el resto
ha hecho. La Ciudad pretende
seguir ayudando a los universita-
rios melillenses con estas becas,
gue son incompatibles con las
del Ministerio de Educacion,
pudiendo salir la préxima convo-
catoria al principio del préximo
curso, 1o que se aprobara en
Consejo de Gobierno.

CARNES DE CONDUCIR (TODOS LOS
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