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AFRONTAMIENTO DE EXAMENES EN LA UNED

UMED Prof. Juan Leiva Coordinador del Centro de —
COIE Orientaciony Empleo UNED Mélaga

coie@malaga.uned.es
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HABLEMOS DE MOTIVACION...CLAVE DEL APRENDIZAJE Y DEL BIENESTAR
(NO SOLO EXITO ACADEMICO)

UMeD

COIE

Visualiza que el trabajo lo estas terminando...y que estas feliz por ello.
Ponte pequenas metas(objetivos a corto plazo...medio)

Debes premiarte (quiérete)

Animate...(aprende a automotivarte...no necesitas a nadie para ello)
Reflexiona sobre las consecuencias de tu habito de estudio (conducta
intencional...optimizar)

Comparate solamente parainspirarte, piensa en ejemplos para ti
(familia, colegas, modelos..)

Mantente plenamente consciente

Interpreta positivamente tus experiencias

MALAGA




MIEDO Y ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES

“Has participado en el campus virtual, en todos los foros, has estudiado todos los documentos, has
realizado todas las PEC, estudias regularmente y crees que dominas bastante bien la materia. Pero llega
el dia del examen. De repente, te quedas completamente en blanco, bloqueado, como si estuvieras
congelado, o te pones tan nervioso que eres incapaz de responder a esas preguntas que te sabias la

noche anterior”.

Sitodo eso te parece familiar, es bastante probable que padezcas ansiedad ante los examenes -esos
nervios extremos que algunas personas experimentan cuando hacen un examen.

Es bastante normal estar un poco nervioso y estresado antes de un examen. Es algo que le ocurre a
todo el mundo. Y cierta dosis de ansiedad anticipatoria, de hecho, te puede ayudar a ponerte manos a
la obra y a mantener un rendimiento alto mientras haces el examen. Pero en algunas personas esa
ansiedad es sumamente intensa. Se ponen tan nerviosas antes de hacer el examen que su

nerviosismo interfiere en su concentracion y su rendimiento.

AUTO-OBSERVACION

UMeD
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AUTO-OBSERVACION

e Si nos contemplamos en exceso, llegamos a la
hiperreflexividad o exceso de autoconciencia. Este
excesivo centramiento en uno mismo altera nuestra
relaciéon con nosotros mismos y el mundo. Hacemos
consciente lo que es automatico y lo que antes nos
ayudaba a resolver problemas, ahora es el problema.
Esto es la rumia, la preocupacion, la autoobservacion
enfermiza del cuerpo o de los pensamientos. EN LOS
EXAMENES NO ES BUENA LA AUTO-OBSERVACION

e Esta hiperreflexibidad puede Illevar a diferentes
problemas psicolégicos y emocionales, como
problemas obsesivos e “intrusivos” que puede incidir
negativamente en el desarrollo de exdmenes.

e La clave estara en la flexibilidad psicolégica que nos
ayudara a estar “centrados” en la prueba, en el
examen, en el conocimiento, y no en nosotros
mismos.
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¢OUE ES LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES? |

e La ansiedad ante los examenes es un tipo de ansiedad de ejecucidon -lo que puede
experimentar una persona en una situacion donde importa mucho el rendimiento o la
correcta ejecucion de una tarea o existe una gran presion por hacer las cosas bien.

e Como en cualquier otra situacién donde una persona puede experimentar ansiedad de
ejecucion, en un examen, la ansiedad puede hacer que sienta que se le hace un nudo en la
garganta, o tenga molestias gastrointestinales o un dolor de cabeza tensional. A algunas
personas les tiemblan y/o les sudan las manos y el corazon les late mds deprisa de lo
habitual mientras esperan a que les repartan el examen. Un estudiante con una ansiedad
ante los exdmenes muy intensa hasta puede tener diarrea 0 ganas de vomitar.

e | a ansiedad ante los examenes no se debe confundir con hacer mal un examen porque
uno tiene la cabeza en otro sitio. La mayoria de personas saben que el hecho de tener
otras cosas en la cabeza - como una ruptura sentimental o la muerte de una persona
cercana - también puede interferir en la concentracion e impedir que hagan bien un
examen. 2

W

COIE - —

UneD

MALAGA




(’,OQE ES LA ANSIEDAD ANTE LOS
EXAMENES? i

Todo tipo de ansiedad es una reaccion ante la
anticipacion de algo estresante. Al igual que
cualquier otra reaccion de ansiedad, la ansiedad
ante los examenes afecta tanto al cuerpo como
a la mente. Cuando una persona esta bajo
estrés, su cuerpo libera una hormona
denominada adrenalina, que la prepara para
reaccionar ante el peligro (lo que a veces se ,
denomina reaccion de "lucha o huida ). 4

Esto es lo que provoca los sintomas corporales,
como el sudor y la aceleracion del ritmo
cardiaco y de la respiracion. Estas sensaciones
pueden ser leves o intensas.
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¢QUE ES LA ANSIEDAD ANTE
LOS EXAMENES? lii

- Centrarse en lo malo que podria ocurrir también
alimenta la ansiedad de ejecucién. Por ejemplo,
una persona a quien le preocupa hacer mal un
examen puede tener pensamientos como: "¢Y si
me quedo en blanco?' o ;Y si el examen es
demasiado dificil?". Si tenemos demasiados
pensamientos como éstos, no nos quedara
espacio en la mente para concentrarnos en las
preguntas del examen.

- Las personas con ansiedad ante los examenes
también se pueden sentir estresadas por sus
reacciones corporalesy pensar cosas como “gY si

vomito?' o bien "iOh no, me estan temblando las
manos!”

UMeD
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¢OUE ES LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES? IV

e Como cualquier otro tipo de ansiedad, la ansiedad ante los examenes puede crear
un circulo vicioso: “Cuanto mds se centra una persona en las cosas malas que le
puede ocurrir, mas se intensifica la ansiedad”

e Esto hace que la persona se encuentre peor y, al estar su mente llena de
pensamientos y miedos estresantes, mas aumentan las probabilidades de que le
salga mal el examen.

MALAGA




¢OUE ES LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES? V

e | as personas que tienden a preocuparse mucho por las cosas o que son muy
perfeccionistas tienen mas probabilidades de tener problemas de ansiedad.
A este tipo de personas a veces les cuesta mucho aceptar los errores que
podrian cometer o sacar menos de un 10. De este modo, incluso sin
pretenderlo, pueden estar presionandose demasiado a si mismos. En este
tipo de situaciones es facil que aparezca la ansiedad ante los exdmenes.

e | os estudiantes que no se han preparado bien el examen pero a quienes les
importan los resultados que pueden obtener también es probable que
experimenten ansiedad ante los examenes. Si sabes que no te has preparado
el examen, es l6gico que te preocupe sacar mala nota. Una persona puede
tener la sensacion de que no esta preparada para hacer un examen por
diversos motivos: puede no haber estudiado lo suficiente, puede encontrar
demasiado dificil la materia, o tal vez esté cansado porgue no ha dormido lo
suficiente la noche previa al examen.

UneD
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Ideas clave para la preparacion y desarrollo de examenes |

1.Llevar al dia el estudio de la materia: repasar, reforzar, afianzar

2.Adecuar el estudio al tipo de examen: test, desarrollo, oral, practico

3.Conocer el sistema de evaluacion y puntuacion de la prueba

4.Elaborar una lista del material necesario: boligrafo, calculadora, pilas,
goma de borrar, lienzos, reglas, atril, documento de identificacién

b.Llegar al lugar del examen descansado y con tiempo: intenta situarte
donde habitualmente te pones

6. Eludir a companeros nerviosos y recordar pensamientos positivos

7.Leer atentamente el examen y sequir todas las instrucciones

8. Distribuir y contralar el tiempo: borrador inicial, respuesta, repaso final

9.Responder con precision, ajustando la respuesta a lo que se solicita:
céntrate primero en las respuestas que mejor domines para tener

confianzay sequridad y luego de las mas dificiles

UneD

COIE

MALAGA




Ideas clave para la preparacion y desarrollo de examenes || '

10. Ante un bloqueo, la tranquilidad ayuda a recordar, también 00 *
reescribir la pregunta en un papel en sucio, indicando las posibles

opciones de respuesta

11. Cuidar el contenido - estructura, caligrafia, ortografia, gramatica

ui

Wasap” en el mévil ni estas S

- recuerda que no estas escribiendo un N Y
en un Twitter, Instagram, Tik Tok, etc.. —: CHJ :—
12. Atender a la presentacion, claridad y limpieza que faciliten la 4 A
correccion

13. Evitar extenderse demasiado en alguna pregunta y restar tiempo @ 0
al resto X2

14. Procurar no dejar preguntas sin contestar: poner un esquema,

algunas ideas basicas \ )

15. Revisar las respuestas antes de entregar el examen

UMeD
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FACTORES PARA LA GESTION EMOCIONAL Y EL AFRONTAMIENTO |

- La ansiedad ante los examenes se puede convertir en un
verdadero problema cuando una persona se estresa tanto al
hacer un examen que no puede controlar los nervios a fin de
concentrarse en las preguntas del examen y dar lo maximo de si
mismo.

- Sentirse preparado para afrontar el reto puede ayudar a
mantener la ansiedad ante los examenes a un nivel manejable.

- Los tres factores mas destacados que determinan el resultado

gue se obtiene en ellos son la preparacion, el autocontrol y la
propia realizacion.

Q
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FACTORES PARA LA GESTION EMOCIONAL Y EL AFRONTAMIENTO Il

« Aprender es superar miedos Yy, sobre todo, tener una mentalidad

de CRECIMIENTO.
Pensamientos positivos.

Ejercicios de respiracion y visualizacion positiva.

Cuida tu salud y alimentacién, haz descansos, duerme bien.

Evita la auto-observacion negativa y obsesiva.

Haz actividad fisica.

HEALTH /.
INSURANCE -

|

q
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FACTORES PARA LA GESTION EMOCIONAL Y EL AFRONTAMIENTO il

Mentalidad fija Mentalidad de crecimiento

La inteligencia es
fija e innata

La inteligencia se
puede desarrollar

Evitan los retos Se enfrentan a retos

Evitan el fracaso, tienen Desean aprender, aungue

miedo a equivocarse cometan errores

Se rinden facilmente Persisten ante las dificultades

Ven el esfuerzo Ven el esfuerzo como el

como algo ineficaz camino hacia el aprendizaje

lgnoran la
retroalimentacion

Aprenden de la
retroalimentacion

Se sienten amenazados
con el éxito de otras

Encuentran inspiracion en el
éxito de otras personas

personas
UMED MALAGA
C 0 | E Como resultado, pueden alcanzar un Como resultado, consiguen mejores
estado de estabilidad y puede que no resultados

desarrollen toda su capacidad



FACTORES PARA LA GESTION EMOCIONAL Y EL AFRONTAMIENTO IV

- Utiliza un poco de estrés a tu favor. El estrés es el mecanismo de aviso de
tu cuerpo -es una senal que te ayuda a prepararte para algo importante que
esta punto de suceder. Utilizalo en tu propio beneficio: en vez de reaccionar
ante el estrés amedrentandote, lamentandote o quejandote del examen con tus
amigos, adopta un enfoque activo. Deja que el estrés te recuerde que
debes prepararte bien el examen con antelacion. Lo mas probable es qué asi
evites que el estrés te domine. Después de todo, a nadie le estresan
pensamientos sobre lo bien que le puede ir un examen.

- Pide ayuda. A pesar de que cierta dosis de ansiedad ante los examenes
puede ser positiva, una dosis excesiva es otro cantar. Si, cuando te reparten el
examen, te pones tan nervioso que se te queda la mente en blanco y se te
olvida una materia que te sabias, probablemente necesitas ayuda para controlar
el nivel de ansiedad ante los examenes. Tu profesor tutor o el coordinador
del COIE (orientador) pueden ser importantes fuentes de informacion, a quienes

UneD

puedes acudir si sueles padecer ansiedad ante los examenes.
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FACTORES PARA LA GESTION EMOCIONAL Y EL AFRONTAMIENTO V

- Preparate bien el examen. Algunos estudiantes creen que lo Unico que necesitan para
aprenderse la materia y hacer bien los examenes es estudiar los temas. Pero para
aprenderse una materia hace falta mucho mas que intentar absorber toda la informacién
en clase. Por eso son tan importantes los buenos habitos de estudio y las buenas
técnicas de estudio- y por eso ningun “atracon” la noche antes del examen permite
obtener el nivel de comprension mas profundo que se consigue estudiando
regularmente.

- Realizar las PEC. Es un factor positivo que supone lograr objetivos a corto y medio
plazo, asi como participar en foros y estar en contacto con otros estudiantes a través de
redes sociales. Participar de la vida académica de UNED Malaga a través del COIE es
también positivo para el sentimiento de pertenencia y mantener la motivacion.

- Muchos estudiantes comprueban que su ansiedad ante los examenes disminuye
cuando empiezan a estudiar mejor o mas regularmente. Tiene sentido - cuanto mejor
te sepas la materia, mas seguro te sentiras y esperaras hacerlo mejor. Si esperas
hacerlo bien, estaras mas relajado mientras haces el examen después de los primeros

UMeD
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FACTORES PARA LA GESTION EMOCIONAL Y EL AFRONTAMIENTO VI

- Muchos estudiantes comprueban que su ansiedad ante los examenes disminuye
cuando empiezan a estudiar mejor o mas regularmente. Tiene sentido - cuanto mejor te
sepas la materia, mas seguro te sentiras y esperaras hacerlo mejor. Si esperas hacerlo
bien, estaras mas relajado mientras haces el examen después de los primeros momentos
de nerviosismo.

- Controla tus pensamientos. Si el hecho de esperar hacer bien un examen te puede
ayudar a relajarte, ¢ qué ocurrira cuando esperes hacerlo mal? Fijate en cualquier mensaje
negativo que te puedes estar enviando a ti mismo, ya que ese tipo de mensajes pueden
contribuir a tu ansiedad.

- Si te das cuenta de que estas teniendo pensamientos negativos ("No se me dan bien los
examenes" 0 "Si suspendo este examen, lo tengo fatal"), sustituyelos por pensamientos
positivos. Por descontado, no los sustituyas por mensajes positivos que no sean realistas,
sino por mensajes practicos y verdaderos, como: "He estudiado y me sé la materia, de
modo que estoy preparado para hacerlo lo mejor que puedo". (Ni que decir tiene que,
si no has estudiado, jeste mensaje no te ayudara mucho!)

UMeD
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FACTORES PARA LA GESTION EMOCIONAL Y EL AFRONTAMIENTO VIl

- Acepta tus errores. Otra cosa que puedes hacer es intentar relativizar los errores que
cometas - sobre todo si eres muy perfeccionista y tiendes a ser muy critico contigo mismo.
Todo el mundo comete errores, y tal vez hayas oido en boca de tus profesores o
entrenadores que los errores son "oportunidades de aprendizaje”. Aprender a tolerar los
errores sin importancia - como el problema que hiciste mal en el examen sorpresa de
matematicas - es una facultad muy valiosa.

- Cuidate. También te puede ayudar el hecho de aprender formas de tranquilizarte y de
centrarte cuando estas tenso o ansioso. A algunas personas les bastara con aprender
técnicas de respiracion. Si practicas regularmente los ejercicios de respiracion (cuando no
estés estresado), tu cuerpo aprendera a ver esos ejercicios como una senal para relajarse.
Y, por descontado, cuidando de tu salud - por ejemplo, durmiendo lo suficiente,
haciendo actividad fisica y alimentandote de forma saludable - ayudaras a tu mente a
rendir al maximo.

- Todo aprendizaje requiere tiempo y practica, y aprender a superar la ansiedad ante los
examenes no es diferente.

UMeD
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¢FRACASO ACADEMICO?

CASI SIEMPRE SE DEBE CREENCIA ERRONEA
* Falta d.e estuerzo o estuerzo e Falta de capacidad intelectual
mal orientado « 1 diar”.”
no valgo para estudiar”..”ya
 Ausencia métodos y me lo decfan...que no
estrategias de aprendizaje estudiara...”

CAUSA CONTROLABLE

MALAGA




ANALIZAR NUESTRA FORMA DE ESTUDIAR Y DE FOCALIZAR NUESTRA IDENTIDAD
COMO ESTUDIANTE UNED

Estoy prepamdo/ a para seguir mejorando en mis estudios universitarios

Debo reflexionar acerca de:

o Mis hdbitos de estudio
o Mi experiencia de éxito-fracaso
= La percepcién acerca de mis capacidades
= Las motivaciones que han impulsado mi estuerzc
OLVIDARLO...;POR QUE ESTOY AQUI?
= Mis estilos de aprendizaje
o Mi personalidad

MALAGA




PARA SER EFICAGES Y OPERATIVOS
EN EL ESTUDIO ES IMPORTANTE...

MALAGA




IDENTIFICAR'Y ELIMINAR FACTORES QUE NOS LIMITAN EN EL ESTUDIO

;Cuiles son las condiciones en las que debo ponerme a estudiar para
mejorar mi rendimiento?

e Espacio/Lugar

e Horario

e Condiciones fisicas

e Condiciones psiquicas (cognitivas y emocionales)
* “Mens sana in corpore sano”

e Materiales didacticos

¢ La planificacién (los “atracones” no son sanos, el

estudio requiere comprensién y maduracion)

MALAGA




PLANIFIGANDO EL ESTUDIO

Distribucién de tareas

Asignatura  Asignatura  Asignatura
media ~ dificil ~ facil

Diistribucion de Ias asignafuras en una jomada de estudio

MALAGA




PLANIFIGANDO EL ESTUDIO

Ritmo biolégico:

Tipos de tarde

T1pos de mafiana

8 10 12 14 16 18 20 22
Hora del dia

MALAGA




NECESIDADES DEL ESTUDIANTE UNED

e Mantener alta la motivacién con una buena planificacién del estudio

e Mantenerse “conectado” con los estudios a través:

o Uso de Redes Sociales

o Interaccién con docentes y con otros estudiantes

o Mejorar competencias digitales

o Combatir la soledad y la ansiedad

o Volver a las ESENCIAS DE LAS TECNICAS BASICAS DE
ESTUDIO ;Qué es estudiar?

o Pedir ayuda, asistir a seminarios y clases... CONECTARSE
CON SU CENTRO ASOCIADO, CON SU
PROFESORADO TUTOR Y EL COIE (CENTRO DE
ORIENTACION Y EMPLEO)

MALAGA




ALGUNOS CONSEJO0S... (FORMATO ANALOGICO)

e Subraya: y también rodea, enmarca, sefiala, con diferentes colores las ideas
mas importantes.

o Realiza tus propios apuntes: resume las ideas mds importantes con tus

propias palabras.

e Haz un mapa conceptual del tema: que una todas las ideas mediante
expresiones cortas o palabras clave. Que sea sencillo y llamativo.

e Haz ejercicios/casos pricticos: en las asignaturas que lo permitan.
Recuerda que en Internet cuentas con infinidad de recursos.

¢ Dibujos: la asociacién de ideas a imdgenes, te ayudara a recordar los
contenidos.

MALAGA




PREPARACION DE EXAMENES EN LA UNED

o Analizar eximenes pasados

= Tipo de examen.

= Grado de profundidad y precisién de los
conocimientos que exige.

»  Utilizar como mecanismo de autoevaluacion.

= Posibilidad de cambios en el tipo de examen.
Por ello es imprescindible consultar la Guia de
la Carrera y de la asignatura.

= Estar atento a las RR.SS. (Facebook y otras
donde haya presencia de estudiantes UNED)

m Revision de las Pruebas de Evaluacién

Continua (PEC)

MALAGA




PREPARACION DE EXAMENES EN LA UNED

o El repaso

= Repaso inicial: conviene hacerlo al dia
siguiente de haber trabajado un tema (o
en la sesidn siguientes).

= Repasos intermedios: semanalmente,
mensualmente

= Repasos finales: antes del examen, en
profundidad, cuantas mis veces mejor.
Apoyarnos con las técnicas de

. ) "Vamos a repasar”
memOrlzaClén. Todos odiamos esta oracion

UMeD
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PREPARACION DE EXAMENES EN LA UNED

o [La memorizacion

Asociar a conocimientos previos

Repeticion

Distribucién de los tiempos de estudio

Tiempo transcurrido: Memoria sensorial, a corto plazo, a largo plazo
Calidad del material a memorizar: organizacién y sintesis estructurada

Recursos mnemotécnicos
o - Verbales: frases clave, rimas, etc.
o - Grificos e imdgenes: ideas asociadas
a ilustraciones, iconos, o imagenes

MALAGA




PREPARACION DE EXAMENES EN LA UNED

Las técnicas de sintesis y memorizacidon estah

condicionadas por el tipo de examen

= Tipo test

= ComposiciOn escrita: preguntas cortas

» Composicién escrita: desarrollo de un
tema

= Ejercicios pricticos y problemas

Recursos mnemotécnicos

= Verbales: frases clave, rimas, etc.
= Grificos e imdgenes: ideas asociadas
a ilustraciones, iconos, o imagenes

MALAGA




PREPARACION DE EXAMENES EN LA UNED

Control de la ansiedad ante los exdmenes
(miedo, angustia, bloqueo, pensamientos

negativos...)

= Uso de técnicas de relajacién . _
= Alimentacidn adecuada

= Dormir las horas necesarias | NORUOLESTAR :
= Planificacién del repaso @ ESTOY, |
: ESTUDTANDONS

@BAD_HOEL

MALAGA




UTILIZAR LOS RECURSOS DISPONIBLES

* El contacto con el profesorado-tutor

e El contacto con los companeros y companeras

e Los materiales de apoyo: web, blogs, libros, contenidos
audiovisuales,. ..

e La biblioteca de UNED Mailaga
e Los programas especificos de la UNED (Podcast, Videos, etc.)

 El COIE de tu centro (www.unedmalaga.es/coie)

e Redes Sociales (Facebook, y otras...) MALAGA




ULTIMAS IDEAS PRACTICAS EN LA
PLANIFICACION DEL ESTUDIO

MALAGA




1. TECNICAS DE ESTUDIO

e El subrayado: Destacar, las ideas o datos fundamentales de un tema.

o El resumen: Una vez se realiza el subrayado y se ha comprendido el
tema, se comprime el contenido fundamental.

e El esquema: Sintetizar y ordenar siguiendo un orden 16gico de manera
visual, concisa e intuitiva, para una comprensién global de las ideas.

* Los mapas conceptuales: Esquema para presentar visualmente un
conjunto de conceptos en estructura de proposiciones.

e Fichas de estudio: Elaboracién de fichas de preguntas con respuestas

en el reverso.

MALAGA




2.USO DE REGLAS MNEMOTECNICAS

e Método simbdlico

Judn = UV - _[ﬁ,du

\\mm rme

e« Método de numeros y letras
Un
e Construcciéon de acrésticos

una wvaca

3. EL OLVIDO, (QUE HACER PARA QUE DISMINUYA?

e Comprender y asimilar correctamente las ideas
e Establecer relaciones ldgicas

e Revisar el material utilizado

vestida

MALAGA




4. CONTROL DEL ESTRES ANTE LOS EXAMENES

Realizar ejercicios de relajacién
(respiracion y relajacion)
Dormir lo necesario

Planificar los descansos

https://www.youtube.com/watch?v=pDigD65kLpE

5. COMO AFRONTAR LOS EXAMENES

Lee todas las preguntas

Contesta primero a las mas faciles

Piensa antes de escribir

Distribuye el tiempo que te va a llevar cada
pregunta

En calculos, demuestra cada paso

Repasa el examen antes de entregarlo.
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EJERCICIOS DE RELAJACION

PAUTAS A SEGUIR EN LAS
TECNICAS DE RELAJACION

1. Busca un lugar comedo con luz tenue.

2. Cuidalas posturas. La postura mas
aconsejable estumbado o tumbadacon los
brazosy piernas estiradas y no rigidas y la
cabeza reposadaen una almohada.
También puede realizarse sentado, con las
rodillas ligeramente dobladas, los pies
apoyados en el sueloy las manos apoyadas
sobre las rodillas o sobre un reposabrazos.
Prescinde de cualguier prenda que te
pueda oprimir o incomodar.

3. Concéntrate en el ejercicioy sigue las
instrucciones.

¢COMO MANEJAR EL ESTRES? TIPOS DE
TECNICAS DE RELAJACION

1. Relajacion muscular progresiva

Aprenderas a percibir la relajacion observando elcontraste entre las
sensacionesque experimentas al contraery luego relajar
voluntariamente los diferentes grupos de masculos.

Unejemplo de ello, son los ejercicios isométricos gue contraen el
mdsculo sin generar movimiento. Consisten en aguantar la tension del
grupo muscular gue se esté trabajando durante unos segundos sin
forzar y después, soltar para relajar la zona. Esta técnicano esta
indicada en personas que presenten determinados problemas fisicos
como cirugia reciente, contracturas musculares, fracturas de un
hueso, etcétera. Si este es tu caso, consulta con tu médico u otro
ejercicio de relajacion.

2. Respiracion profunda o diafragmatica

Con estatécnica aprenderds a mantener un patron de respiracion
ritmico y profundo. La respiracion es una de las claves para conseguir
relajacion. Debes procurar respirar siempre con el abdomen, de forma
fluida.

Para conseguir una respiracion profunda, singue estas indicaciones:

a. Toma lentamente aire por la nariz.

b. Uévalo hasta el fondo de los pulmones (para ello, inspira
profundamente elevando voluntariamente elabdomen).

c. Retémunossegundoselaire.

d. A continuacion, expilsalo lentamente por la boca con los
labios ligeramente fruncidos [como si estuvieras soplando una
vela).

e. Utiliza la respiracion profunda para aun
situaciones de crisis. Ahora bien, esta té
en personas gue presenten determina
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