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Ansiedad EVAU

talleres de psicologia




(Que es la ansiedad
pre examen? /

Cuando estas bajo estrés (como antes de un examen),

el cuerpo libera una hormona llamada adrenalina, que
lo prepara para el peligro. Se trata de la hormona que
provoca la reaccion de "huida o lucha" y causa
sintomas como sudoracion, latidos fuertes y
respiracion rapida.




Sintomas




¢/ Que sueles hacer en

estos casos”?
\ /




/Que
podemos
hacer?




Tecnicas de relajacion

e Tecnica de los o sentidos
e Relajacion muscular

o Aromaterapia o asociacion

de estimulos




. Qué son?

-~

¢ Para qué sirven?

~

Autoinstrucciones

-~

;. Cuando usarlas?

~

-~

Ejemplos

~




Otros
factores a
tener en
cuenta
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Casos practicos
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Gracnas
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