
Gestión Del Estrés en los EXÁMENES.
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PRINCIPALES Causas del Estrés en los 
Adolescentes

•Presión académica

•Expectativas familiares

•Competencia entre compañeros

•Falta de tiempo para actividades recreativas

•Problemas personales, familiares y o sociales



PRINCIPALES Síntomas 

Físicos:

•Dolores de cabeza: Pueden ser frecuentes y variar en intensidad.

•Fatiga: Sensación constante de cansancio y falta de energía.

•Problemas de sueño: Dificultad para conciliar el sueño o mantenerlo, y sueño no reparador.

Emocionales:

•Ansiedad: Sensación de preocupación constante y nerviosismo.

•Irritabilidad: Reacciones exageradas o enojo fácil ante situaciones cotidianas.

•Tristeza: Sentimientos persistentes de tristeza o desesperanza.

Conductuales:

•Cambios en el apetito: Comer en exceso o pérdida de apetito.

•Aislamiento social: Evitar actividades sociales y pasar menos tiempo con amigos y familiares.



TÉCNICAS MANEJO ESTRÉS
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Organización y Planificación:

Crear un horario de estudio:
Planificar el tiempo de estudio y descanso para 
evitar la acumulación de tareas.
Establecer metas realistas:
Dividir las tareas grandes en metas más pequeñas 
y alcanzables para evitar sentirse abrumado.



TÉCNICAS MANEJO ESTRÉS
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Técnicas de Relajación:

Respiración profunda:
Practicar ejercicios de respiración para calmar la 
mente y reducir la ansiedad.
Meditación y mindfulness:
Dedicar unos minutos al día a la meditación o a la 
práctica de la atención plena para mejorar el enfoque 
y la tranquilidad.



EJERCICIO Práctico 
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Ejercicios de Respiración
1.Respiración Profunda: Inhala profundamente por la nariz durante cuatro 
segundos, mantén el aire durante cuatro segundos y exhala lentamente
por la boca durante seis segundos. Repite varias veces hasta sentirte más
calmado.
1.Respiración Diafragmática: Coloca una mano en tu abdomen y otra en
tu pecho. Respira profundamente, asegurándote de que tu abdomen se
expanda más que tu pecho. Esto ayuda a activar la respuesta de relajación.
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Actividad Física:

Ejercicio regular:
Realizar actividades físicas como caminar, correr o 
practicar yoga para liberar tensiones y mejorar el 
estado de ánimo.
Deportes y actividades al aire libre:
Participar en deportes o pasar tiempo en la naturaleza 
para desconectar y recargar energías.



Estrategias Durante el Examen
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Leer todas las preguntas antes de empezar:
Tomarse unos minutos al inicio para leer todas las preguntas del examen puede 
ayudar a planificar mejor las respuestas y a identificar las preguntas que se 
pueden responder con mayor facilidad.

Gestionar el tiempo adecuadamente:
Dividir el tiempo disponible entre las preguntas según su dificultad y la cantidad 
de puntos que valen. 
Es importante no pasar demasiado tiempo en una sola pregunta.

Tomarse pequeños descansos si es posible:
Si el examen es largo y lo permite, tomarse breves descansos para estirarse y 
respirar profundamente puede ayudar a mantener la concentración y reducir la 
ansiedad.



Escala de tiempo

VERIFICA TU ESTADO DE ÁNIMO

DATE PERMISO EN SENTIR LO 
QUE ESTÉS SINTIENDO

NO TE JUZGUES

NO TE DEJES LLEVAR POR LA 
EMOCIÓN
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EJERCICIO 
PRÁTICO 
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EJERCICIO PRÁTICO ANTES DEL EXAMEN 
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Ejercicio de Visualización Positiva

IMAGINA un lugar tranquilo y seguro, como una playa o un bosque.
VISUALIZA todos los detalles del lugar: los sonidos, los colores, los 
olores.
Ejercicio:

AHORA CREA visualización en la que te veas a ti mismo 
enfrentándote un examen con calma y confianza.
IMAGÍNATE respondiendo las preguntas con facilidad y sintiéndote 
seguro de tus respuestas.



GRACIAS 
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