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Materia: ATE (acompañamiento a las trayectorias escolares)
Curso: 5 Año B
Docente: Made Amira 
Temas: Métodos de estudio I: Subrayado y toma de apuntes
Métodos de estudio II: Mapas conceptuales y cuadros sinópticos

[bookmark: _heading=h.tohjk7m4gpqd]TRABAJO PRÁCTICO N° 5
“Preparación de exámenes”
Se dictará  el concepto de ansiedad como una respuesta normal del cuerpo.
· La ansiedad es una reacción del cuerpo ante situaciones importantes o de presión.

· Puede ayudar (alerta) o perjudicar (bloqueo).
Síntomas:
· Físicos: sudoración, taquicardia, dolor de panza.

· Emocionales: miedo, inseguridad.

· Mentales: pensamientos negativos (“me va a ir mal”)
[bookmark: _heading=h.z546xwegou3b]Actividades:
En grupos pequeños, responder:
1. ¿Qué pensamientos negativos aparecen antes de un examen?

2. ¿Qué hacen ustedes cuando se sienten así?
3. Puesta en común en el pizarrón.
[bookmark: _heading=h.4od6kned4is1]-se dictará técnicas para manejar la ansiedad
✔️ Respiración profunda
· Inhalar por la nariz 4 segundos

· Retener 2 segundos

· Exhalar lentamente
✔️ Organización previa
· Estudiar con tiempo

· Hacer resúmenes
✔️ Pensamiento positivo
· Cambiar “no puedo” → “me preparé, voy a intentar”
✔️ Descanso y alimentación
Se hará una reflexión final. 
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