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El porqué de sentirse tan confundidos

Sintomas de una gran ansiedad

En el proceso de eleccion no esta solo

Ex4menes para monitorear el progreso

Hace falta saber enfrentarse a cambios

Consejos para alumnos que no han pasado una prueba
El tipo de personalidad también influye

Hay que saber dar prioridad
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A. En este mundo que va demasiado deprisa y que estd en constante cambio fundamentalmente por el
desarrollo de la tecnologia y el impacto que tendrd en nuestras vidas, resulta muy complicado tomar
decisiones a largo plazo. A lo largo de su vida, una persona se enfrentard aproximadamente a entre 8 o 10
cambios fundamentales a los que debera adaptarse. Eso significa que todas las personas tendran que aprender
a reinventarse y desarrollar las estrategias necesarias que les permitan hacer frente a todos estos nuevos retos.

B. Muchos adolescentes muestran inseguridad a la hora de tomar decisiones importantes para su futuro,
lo que genera emociones intensas de miedo. El no sentirse atraidos por una profesion concreta, el miedo a
equivocarse en la eleccion, el temor por enfrentarse a sus familias porque sus inquietudes no coinciden con
las expectativas que tienen hacia ellos, la falta de informacion o la poca motivacion para seguir estudiando
son algunos de los motivos que provocan que se convierta en una decision tan dificil de tomar.

C. Es necesario priorizar la importancia de determinados aspectos de la vida. Por otra parte hay que
saber dar menos importancia a los logros de aprendizaje. Asi se puede reducir el estrés percibido por el
adolescente cuando se enfrentan a examenes. Estos aspectos, relacionados con el autoconocimiento del
individuo, pueden ser fundamentales a la hora de enfrentar dificultades. El hecho de que una persona
disponga en mayor o menor medida de todo este tipo de recursos puede ser clave en su capacidad de afrontar
periodos de exdmenes.

D. ;Qué hacer si el adolescente ha suspendido una asignatura? Los suspensos pueden hacer que la
relacion de confianza que tienen los padres hacia su hijo se debilite. Los padres sienten que su hijo no ha
trabajado tanto como le han ensefiado o que ha desoido totalmente sus consejos. Pero no tiene por qué ser
asi. El deber de los padres es comprender los motivos que han llevado al adolescente a suspender un examen.
Probablemente no sabe estudiar o tiene problemas de concentracion. Asi se puede empezar a ayudar.

E. Es habitual que para algunos adolescentes, los periodos de exdmenes se conviertan en una verdadera
tortura y en una enorme carga de estrés que puede llegar a causar sintomas graves de ansiedad e incluso
afectacion del estado de animo. Se nota desde nifios de corta edad que somatizan esa carga de
responsabilidad en forma de dolores abdominales, nduseas o vomitos, hasta adolescentes que presentan
verdaderas crisis de ansiedad y afectacion de su &nimo con repercusiones en sus pautas de alimentacion y en
su vida social.

F. (Por qué para unos adolescentes el examen ha supuesto un estrés y otros lo han afrontado con
tranquilidad? Es que muchos factores se implican en las diferencias de afrontamiento. En cuanto al
temperamento, se puede decir que todas las experiencias tempranas del nifio pueden grabar unos
determinados circuitos reaccionales y conforme la persona crezca, se creara una imagen de si mismo, a la
que intentard ser fiel en el futuro. La «vital» necesidad de ser fiel a esas categorias puede cargar de
responsabilidad y presion.

G. Orientar significa acompanar y no decidir por el adolescente qué es lo que debe o no debe hacer. Un
proceso que requiere grandes dosis de interés, tiempo y carifio. Los adultos referentes deben convertirse en
guias que no condicionen las decisiones personales ni resuelvan los problemas de los que el joven debe
responsabilizarse. Deben proporcionar un acompafiamiento basado en la escucha, el respeto y la confianza
que ayude al joven a encontrar aquello que le entusiasme y le motive a trabajar los proximos afos.
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