PROGRAMA AUTOAPLICADO PARA EL CONTROL
DE LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES.
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(Cuestionario realizado por José Manuel Hernandez, doctor en Psicologia y profesor titular de
Personalidad, Evaluacion y Tratamiento Psicolégico de la UAM y coordinador de la comisién de
la ansiedad y el estrés en el dmbito educativo de la Sociedad Espafiola para el Estudio de la
Ansiedad y el Estrés)

Este cuestionario se centra en el periodo de exdmenes y determina cuales son las
manifestaciones especificas que puedes tener. Debes responder segin una escala en

la que:

1 indica “Nunca me ocurre esto cuando tengo que realizar un examen”

2 indica “Casi nunca me ocurre esto cuando tengo que realizar un examen”

3 indica “Regularmente me ocurre esto cuando tengo que realizar un examen”
4 indica “Casi siempre me ocurre esto cuando tengo que realizar un examen”
5 indica “Siempre me ocurre esto cuando tengo que realizar un examen”
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CALCULA TUS PUNTUACIONES

* Manifestacion cognitiva=___ /5=

Suma las puntuaciones de las preguntas 1, 4, 7, 10 y 12. Divide el resultado
entre 5. El cociente representara el grado de manifestacion cognitiva de tu
preocupacion ante los examenes.

* Manifestacion fisioldgica = /4=

Suma las puntuaciones de las preguntas 2, 5, 8 y 11. Divide el resultado entre
4. El cociente representara el grado de manifestacion fisiologica de tu
preocupacion ante los examenes.

* Manifestacion motora = /3=

Suma las puntuaciones de las preguntas 3, 6 y 9. Divide el resultado entre 3. El
cociente representara el grado de manifestacion motora de tu preocupacion
ante los exdmenes.

INTERPRETA TUS RESULTADOS

Para cada una de las manifestaciones, si tienes entre*:
1y 3 puntos no resulta preocupante. Es normal que una situacion como la del
examen pueda producir en alguna ocasion ciertas manifestaciones.

3 y 4 puntos muestra que la situacion de examen podria provocar
manifestaciones cognitivas, fisiologicas o motoras que pueden interferir en tu
rendimiento.

4 y 5 puntos indica que la situacion de examen podria provocar
manifestaciones cognitivas, fisiologicas o motoras que pueden representar una
clara interferencia en tu rendimiento.

(Estas indicaciones son orientativas y no se pueden sustituir por una consulta
individual con un especialista)

CONOCE MAS SOBRE TUS RESULTADOS

* Manifestacion cognitiva
e Preocupacion excesiva reflejada en pensamientos e imagenes negativas
sobre la situacion.
Percepcion de la situacibn como incontrolable por su parte.
Evaluacion negativa de los estimulos.
Imaginacion de la ejecucion de respuestas de evitacion.
Preocupacion excesiva e irrealista sobre sus sintomas fisicos y los de
las personas que las rodean.
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Temor.

Dificultad para decidir.

Pensamientos negativos sobre uno mismo.

Temor a que se den cuenta de nuestras dificultades.
Dificultades para pensar, estudiar, o concentrarse, etc.

* Manifestacion fisioldgica

Dificultad para respirar o sensacion de ahogo.
Palpitaciones o ritmo cardiaco acelerado.
Sudoracion o manos frias y humedas.

Sequedad de boca.

Mareos o sensaciones de inestabilidad.

Nauseas, diarreas u otros trastornos abdominales.
Sofocos o escalofrios.

Miccion frecuente.
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Dificultades para tragar o sensacion de tener un nudo en la garganta.

* Manifestacion motora
Perturbaciones en la conducta motora verbal, tales como, temblor de la

voz, repeticiones, tartamudeo, quedarse en blanco.
Tic.

Temblores.

Evitacion de situaciones temidas.

Fumar, comer o beber en exceso.

Intranquilidad motora (movimientos repetitivos, rascarse, tocarse, etc.),

Deambular.
Lloros, sin causa aparente.
Quedarse paralizado.



