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El 20% de los universitarios «necesita
ayuda» por la ansiedad de los examenes

Los finales de este
cuatrimestres empiezan
el dia 30. El Gabinete
Psicopedagdgico de la
UGR advierte de que
«aun se esta a tiempo»
de prepararse y aprobar

ANDREA G. PARRA

Causa y consecuen-
cia en el rendimiento académico.
No se estudia, se suspende. No se
organiza bien el tiempo, se sus-
pende. La ansiedad se aduena del
universitario, se suspende. El dia
30 comienza oficialmente el pe-
riodo de examenes en la Univer-
sidad de Granada (UGR) y hoy los
altimos dias de clase. Los alumnos
aln estdn a tiempo para que este
primer cuatrimestre no sea un fra-
caso. Para eso deberan hincar bien
los codos y alejar algunos fantas-
mas. La ansiedad es uno de ellos.

E120,84% de los universitarios
tiene ansiedad ante los examenes.

Son estadisticas de un estudio
nacional, que segun explican en
el Gabinete Psicopedagogico de la
Universidad granadina se «puede
aplicar a nuestra instituciéony. Lo
mas llamativo y preocupante es
que es el mismo porcentaje que

«podria necesitar ayuda de un es-
pecialistay. No es una broma. Sa-
grario Lopez, licenciada en Psico-
logia del Gabinete Psicopedagogi-
co, detalla como la ansiedad tiene
efectos muy negativos en el ren-
dimiento académico.

Si esa ansiedad se produce por-
que la preparacién ha sido defici-
taria la «solucion es sencilla: po-
nerse a trabajar antesy. Sibien, en
la ‘Guia Psicopedagogica para es-
tudiantes y profesores universita-
rios en el Espacio Europeo de Edu-
cacioén Superior’ se recoge también
que la ansiedad puede producirse
aun habiendo sido correcta —en el
sentido de tiempo y eficacia en el
estudio- la preparacion de los exa-
menes. Eso puede ser debido a
pensamientos negativos y preo-
cupaciones.

Alteracion del suefio, taquicar-
dias, problemas gastrointestina-
les, nerviosismo, irritabilidad, di-
ficultad a la hora de entender las
preguntas y leer son s6lo algunas
de las consecuencias de la ansie-
dad ante los examenes. Por eso,
Lopez insiste en que hay que tra-
bajar, en que hay que organizarse
mucho. Eso si, no hay tiempo que
perder a estas alturas del curso. Lo
primero que hay que hacer es mi-
rar el calendario de eximenes y
planificarse. Aunque parezca una

perogrullada hay universitarios
que no lo hacen.

Asi, podrdn contestar a la pre-
gunta que se haran muchos estu-
diantes estos dias: ;Me presento a
todos los examenes o me dejo al-
gunos? En el Gabinete Psicopeda-
gogico de la UGR dan algunas pis-
tas para ayudar a tomar esta deci-
sion. «<Hay que mirar bien los dias
de los exdmenes, ver como se lle-
va la materia, si se tienen dos prue-
bas de mucha dificultad a lo me-
jor conviene dejar alguna...», re-
marcan.

Todo dependera de los dias de

los exdmenes, grado de prepara-
cién de las asignaturas... «Si se deja
una asignatura no es tirar la toa-
lla.

Pensar eso es erroneo. Sise deja
quizas se pueda salvar la falta de
preparacion y tener buenos resul-
tados en la otra que se prepare
bieny.

Eso si, lo mas positivo es estu-
diar desde el primer dia y no tener
que estar ahora con apuros. No obs-
tante, «ain estamos a tiempo para
poder salvar el primer cuatrimes-
trey.

Una de las claves es la planifica-
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cion. En la guia psicopedagogica
se dan, ademas, algunas pautas ex-
tras para elaborar el horario. Lo pri-
mero es fijar un plan de estudios
realista, estudiar a las mismas ho- _
ras todos los dias, aprovechar las
horas libres (huecos) entre clases,
planificar periodos cortos de estu-
dios (no mas de 45 minutos segui-
dos)... Son sélo algunos ejemplos
sencillos y directos que hay que
cumplir para tener éxito. En la ci-
tada guia psicopedagogica, que se
puede recoger en el Gabinete de
la UGR de manera gratuita, se dan
consejos para controlar el estrés,
técnicas de estudio, como prepa-
rar los examenes tipo test, los ora-
les, entre otras muchas cuestio-
nes.

En el Gabinete Psicopedagogi-
co -sita en el recinto del Recto-
rado- se facilita, ademads, asesora-
miento personal y académico de
manera individual.

«Dejar una asignatura no es tirar
la toalla; hay que planificarse»

A.G.P.

G ADA, Las tres semanas que
quedan de clase de este primer cua-
trimestre serdn las mas intensas.
Los estudiantes que no han hecho
los deberes en estos primeros me-
ses deben ponerse al dia y hacer
acopio de apuntes durante estos
dias. Los que también han ido a
clase, estudiado y tomado apun-
tes tampoco se libraran de las ‘ca-
rreras’ de ultima hora. Son las se-

manas en las que hay un mayor
‘trafico’ de apuntes y fotocopias.
Los universitarios buscan tanto
apuntes como modelos de exdme-
nes de otros anos. En algunos cen-
tros universitarios hay alumnos
que a nivel particular han creado
sus propios sitios web para dejar
esos examenes. En algunos casos
hay profesores que también po-
nen a disposicion de sus estudian-
tes estas pruebas de otros cursos.

En la Escuela de Informatica y Te-
lecomunicaciones es donde hasta
el momento han hecho mas uso
de este tipo de técnicas. Sibien,
no es el unico centro. Desde el dia
30 de enero al 20 de febrero se rea-
lizardn miles de examenes en la
UGR. Son los plazos oficiales y en
los que no hay clase, aunque algu-
nas facultades y escuelas han pro-
gramado pruebas fuera de esas fe-
chas. La media de exdmenes por
alumno es de cinco. Asi si a nivel
general se hace una multiplicacion
por el niimero de estudiantes de
este curso (56.457) el numero es
282.285 examenes.
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el toro, pasate a la TDT.

SOLO CON TDT
' VERAS LA TELE

Porque muchos municipios
de tu provincia muy pronto se
pasaran ala TDT.

Si quieres saber si el tuyo es uno de
ellos, llama al 901 2010 04 o entra en
www.televisiondigital.es

Y recuerda que para recibir la senal de television es

necesario tener un receptor de TDT y la antena
adaptada a la nueva tecnologia. Si no quieres que te

Inférmate de las ayudas dirigidas a personas mayores de 65 afos
con dependencia reconocida y personas con discapacidad visual o
auditiva.
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