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Gestion del estrés y el

bienestar durante
s@Xamenes

Un enfoque consciente y tranquilo del estudio puede
ayudar a aliviar el estrés que conlleva realizar examenes.
A continuacién ofrecemos algunos consejos para crear un
entorno tranquilo durante el periodo de examenes.
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Establezca
relaciones positivas
Varios estudios han demostrado que los alumnos/as que no tienen

conflictos con sus docentes y compafieros/as obtienen mejores
resultados en los exdmenes y en el plano académico.

Pruebe la desconexion digital

Durante la preparacién para los examenes conviene dejar a un lado los
dispositivos electrénicos. Apagar el teléfono mévil mientras estudia le
ayudara a eliminar distracciones y a concentrarse.

Forme parte de un equipo

Los estudios demuestran que el aprendizaje cooperativo
es muy importante para el bienestar del alumnado.
Sentir que es parte de un equipo mejorara su bienestar.

Diviértase

Para sentirse bien fisica y mentalmente, recuerde que es
importante seguir haciendo las actividades que mas le gustan

o durante el periodo de examenes. Mantenga una actitud positiva
e y confie en sus habilidades.

Para acceder a los pésteres en tamano completo, visite titlewave.com/ib






