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Objetivos del PAT

Estudiantes nuevo acceso
— Facilitar la transicion, ajuste y rapida integracion a la vida universitaria
— Desarrollar sentimiento de acogida, “comunidad”, apoyo, “acompafiamiento” y consideracion integral
— Seguimiento de funcionamiento y dificultades en el afio de incorporacion
— Orientacién académica, administrativa, social y personal
— Servicios e instalaciones (Universidad y Centro). Cauces participacion vida universitaria.
— Plan de estudios, nivel dificultad materias, metodologia y examenes

— Repertorios estratégicos, gestion del tiempo y estrés académico. Autoevaluacion, identificacion
de sujetos de riesgo e intervencion.

— Trayectoria curricular e informacion salidas profesionales

— Identificar necesidades y problematicas no previstas en el PAT, asesoramiento y remision en su caso a
servicio correspondiente

Estudiantes mentores
— Desarrollo competencias transversales y especificas propias ejercicio profesional
— Poner en préctica conocimientos, habilidades y destrezas propias de los estudios
— Ofrecer cauces desarrollo generatividad

Centro/titulacion
— Ofrecer servicios de mayor calidad a los estudiantes de nueva incorporacién
— Mejorar los indicadores de calidad de la titulacion (abandono, traslado y tasa graduacién)

— Conocer la perspectiva del alumnado sobre funcionamiento del afio ingreso, detectando problematicas
organizativas, curriculares y/o metodoldgicas
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Eeubs ; Por qué el modelo de mentorias frente a otros?

— Comunicacion
— Empatia e identificacion estudiantes mentores y nuevo acceso.
— Canales de comunicacién y espontaneidad. Deteccién de problemas.
— Sentimiento de acogida y referentes personales

— Motivacion
— Voluntariedad y motivacién de estudiantes mentores
— Propuesta inicial actuaciéon 04-05
— Puesta en marcha peticion ADR Psicologia

— Resultados y valor afiadido

— Resultados satisfactorios en implantacién de este tipo de modelo, tanto en
estudiantes de nuevo acceso como estudiantes mentores

— “Valor afadido” mentores. Desarrollo competencias propias ejercicio profesional
— Conocimientos previos sobre las tematicas centrales en PAT

— Accesibilidad servicios
— Acceso servicios directo y facil a todos los estudiantes de la Facultad
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ile B=:ExPor qué centrado en los estudiantes de nuevo acceso?

— El afio de acceso es clave
— Resultados en este curso el mejor predictor éxito fracaso
— 16% matricula abandonan el primer afio (Plan Nacional Evaluacion)
— Constituye aproximadamente la mitad de la tasa total de abandono
— Razones fundamentales
— Eleccion inadecuada
— Expectativas inadecuadas caracteristicas titulo
— Expectativas inadecuadas nivel dificultad (comparacion capacidades)
— Bajo rendimiento. Materias escasamente motivantes

— Bajo compromiso con los estudios.

Indicadores por afios
* Informacién REALISTA Y PRECISA 60
caracteristicas y exigencia estudios, vida g% '\
universitaria y profesién Snpd ETe—
— Mayor conexion con IES Secundaria o \ _a_Traslado
— Aproximar Universidad y Bachillerato j“ézo I~ General
« Jornada psicologia en centros educativos S10 — ~—
« Jornada tutores de practicum “ e
1 2 3 4 5 6 7
Afios en Universidad

Antecedentes

e PEMRA. Implementar servicio de orientacién psicopedagégica al estudiante

e 2004-05 Proyecto TUTORIAL: Mentorias para la transicion
— No implementado. Materia LE 9 créditos y costes recursos profesorado responsable desarrollo
— Jornada de acogida
— Grupos discusién estructurada con estudiantes tutores (problematicas y cauces de mejora)

e 2006-07 Proyecto PLANES. Validacion herramientas evaluacion.
— Andlisis indicadores eficacia instruccional en funcién modalidad bachillerato (conferencia decanos)
— Adaptacion y validacion (fiabilidad, validez y capacidad predictiva) de instrumentos de evaluacion
— Estrategias de aprendizaje (MSLQ)
— Cuestionario de gestion de tiempo de estudio (TMBQ)
— Estrés académico (IEA). Areas de mayor nivel de estrés. Distres relacion bajo rendimiento.
— Interés y satisfaccion con el servicio (40% recepcionaron informe y sesion orientacion individual)
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Antecedentes

e 2007-08
— Asesoramiento estudiantes cumplimentaron pruebas curso precedente (ya en 2° curso)

— Andlisis indicadores de eficacia instruccional, estudio materias especificas, patrones sociodemograficos y
variables “riesgo”. Satisfactorios pero mejorables (71% graduados en tiempo razonable). Variables
riesgo: Modalidad bachillerato/nota acceso, dedicacién, edad ingreso, género y estudios de los padres.

— Estudio abandono titulacion. Identificacién razones abandono.
— Desarrollo y experimentaciéon herremienta web. Correo masivo estudiantes nuevo acceso (10% respuesta)
— Desarrollo materiales apoyo/intervencién sobre gestion del tiempo.

e 2008-2009

— Jornada de acogida (6 horas). Valoracién positiva utilidad y temas. 98% seguiria de nuevo. Saturacion.
Necesidad sesiones mas especificas para algunos temas.

— Utilizacién herramienta web. Correo masivo estudiantes nuevo acceso.

— Analisis conocimiento y satisfaccion con servicios, percepcion autoeficacia competencias transversales.
— Validacion cuestionario estrés académico y personal. Desarrollo materiales estrés académico.

— Desarrollo plan de estudios e implementacién

— Medidas organizativas. Cambio estructura horaria (sesiones 2 horas con jornada trabajo auténomo),
estructura grupos (50 sujetos) y secuenciacion (evaluacion psicolégica)

— Medidas curriculares y metodoldgicas. Primar modelo centrado aprendiz, importancia feed-back/
tutorizacién programada (estadistica), diversificacion. Coordinacién elaboracién guias académicas

e 2009-2010
— Jornada de acogida (3 horas). Organizador avanzado y presentacion PAT. Aplicacion programa mentorias
— Desarrollo aplicacién informatica gestion tiempo, demoras, rubricas.
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Algunos resultados de los estudios realizados

Indicadores objetivos
de calidad
Satisfactorios
Cohortes de acceso 2000-01
Resultados en abril 2008

Del total que iniciaron 00-01:

Finalizado 71.5%
Cursando 8.8%
Abandono 10%

Traslado 9.7%

Promedio finalizar
5.4 afios

5 afios: 57% titulados
6 afios: 67% titulados
7 afios: 71.5% titulados

Predictores abandono
— Género

* Var6n DOBLE que Mujer

Edad acceso.

e Tardia 2.5 VECES que Ordinaria

— Dedicacion estudios.

« Parcial TRIPLE que Completo

Formacion padres

* Sin estudios TRIPLE probabil.
— Bachillerato y Nota Acceso.

- Interaccion

] £ g ] g

Valor pronosticado de la media de la respuesta

g
g

Bachiller
O Cientifico
salud
Humanidades
O sociales
“~ Ajustar linea para tota
~~ Cientiico
salud
Humanidades
~~ Sociales

Sqr lineal = 0,46171
Sqrfineal = 0,0040
Sqr lineal = 0,4130
Sqrlineal =0.214
Sqrlineal = 0,16

Nota acceso
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Algunos resultados de los estudios realizados

Estudiantes nuevo acceso 08-09
Conocimiento

H 16%
M 19%
. 14%
M 5%
M 18%
M 13%

5%

Prep. exémenes
Servicios a est.
Act. deportivas
Estrat. estudio
Itin. formativos
Act. culturales

Cauces partic.

Cauces de mejora desde perspectiva estudiante

Estudiantes abandono ultimos afios
Razones y soluciones. 07-08

Razones fundamentales abandono
Laborales
Incompatibilidad horario laboral
Necesidad incorporacion jornada completa
Académicos
Contenidos-formacion teérica
Escaso fomento educacion distancia
Expectativas carrera

Soluciones propuestas
Cambios contenidos plan estudios
Asistencia a materias estadistica
Itinerario alternativo tiempo parcial
Educacion a distancia y uso NNTT

Valoracion jornada de acogida 08-09

e Jornada acogida estudiantes nuevo acceso (curso 2008-09)
— Plan de estudios y servicios/instalaciones centro
— Servicios Universidad, cauces participacion y vida universitaria
— Transicién : Cambios bachiller, dificultades titulo y estrategias actuacion
— Participacién satisfactoria (60% del total estudiantes matriculados)

Valoracién sesiones

Satisfaccion

Tiempo

Utilidad

Interés

Participaria de nuevo
i Si 92%
: Diferencias
: Género no
3| Horario no
80 Topicos no




Estructura y funciones

’ Decanato. Vicedecano estudiantes. Innovacion ‘
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e Centro (Decanato. Vicedecano estudiantes. Innovacion)
— Promocién, difusion y mejora del PAT
— Planificacién, organizacién, temporalizacién, coordinacion y seguimiento acciones PAT
— Infraestructura y recursos materiales/personales
— Participacién directa actividades generales (jornadas acogida y conferencias/charlas)
— Convocatoria y seleccién beca colaboracién
— Seleccion profesores tutores y estudiantes mentores
— Informe evaluacion y adopcién de medidas correspondientes
— Reconocimiento académico a estudiantes mentores (LE)

e Beca innovacion
— Colaboracién con responsables de centro y profesores tutores en desarrollo proyecto
— Comunicacién y distribucion materiales a estudiantes mentores
— Recogida informacion y seguimiento informes periddicos de los estudiantes mentores
— Elaboracion de informe final




Estructura y funciones

* Profesores tutores
— Formacion de los estudiantes mentores
— Desarrollo materiales de apoyo para desarrollo sesiones de trabajo y de seguimiento
— Asesoramiento estudiantes tutores y toma decisiones ante situaciones complejas

— Seguimiento estudiantes mentores en marco materia libre eleccion, recopilar y revisar los
informes de los estudiantes mentores

— Desarrollo materiales evaluacion PAT y andlisis de resultados
— Elaboracién informe resultados y propuestas de mejora
— Seguimiento de funcionamiento y dificultades en el afio de incorporacién

e Estudiantes mentores

— Ajustarse y desarrollar programa de reuniones y actividades previstas, preparando las
mismas a través directrices/materiales profesores tutores

— Participacién en las sesiones de formacién dirigidas a estudiantes mentores y de
seguimiento del PAT

— Seguimiento de los estudiantes tutorizados

— Servir de enlace entre estudiantes tutorizados y profesores tutores

— Elaborar informes periédicos sobre funcionamiento plan y evaluacion final proyecto
— Colaborar con la Facultad en la mejora del proyecto

Caracteristicas y momentos clave

-Recursos personales
— 3 profesores voluntarios del Departamento de Psicologia Evolutiva y de la Educacion
— 1 beca colaboracion
— Perfil formativo Psicologia Educacién y Practicum en IES Secundaria
— 20 estudiantes de 2° ciclo de la titulacion
— Perfil: ADR (11) y Psicologia Escolar (9)
— Obtenci6n de 2 créditos LE
— Diadas por grupo aula para desarrollo sesiones trabajo
— Modalidades organizativas
— Jornada de acogida: General. Decano, Vicedecanato estudiantes, innovacién

— Sesiones aula: Grupo-aula. Diada estudiantes mentores. Desarrollo en la propia aula en
horario compatible con clases.

— Seguimiento: individualizado. Correo electrénico. Autogestion. Mentor especifico
— Servicios universidad: General grupos mafiana y tarde. Vicedecanato estudiantes.




Caracteristicas y momentos clave

 Momentos clave
— Jornada de acogida
— Sesiones de formacion tutores
— Informacion, evaluacion y ajuste a la vida universitaria. ldentificacion sujetos riesgo.
— Andlisis primer cuatrimestre y plan de actuacién en segundo cuatrimestre
— Informacién segundo curso y evaluacion primer afio en la universidad
— Evaluacion PAT
— Valoracién estudiantes y mentores. Propuestas de mejora
— Andlisis demandas efectuadas y soluciones adoptadas

e Enfasis en evaluacion y propuestas mejora
— Cuestionario valoracién sesiones formativas y propuestas mejora (estudiantes)

— Sintesis de sesiones formativas (mentores): Asistencia, tipos preguntas, funcionamiento
material ...

Registro y sintesis demandas individuales -email y entrevistas- (mentores)
— Evaluacion final del PAT (estudiantes y mentores)

Areas de intervencioén y sesiones

Sesiones

Tematicas hasicas

Jormada acogida
estudiantes

Acozida
Organizador avanzado PAT

Formaeién estudiantes
mentaras

Prezentzcion PAT. Plamific
Sesiones formativas v distribucion materiales

€100 ¥ 0T}

Estudios Paicologia

Prezentacion personal ¥ PAT.

Documento entrada

Estruetura plan. Matenas 1°. Calendane, caracteristicas, difieultad v estrategias.
Guias académicas. Criterios evaluacidn

Evaluacidén de la sesion

Serviclos Facultad v
Universidad. Aula
informatica

Web Facultad

Web Unrversidad (Servicios CADE-DISE-Deportes-Act. Culturalas)
Comreo electromico. Aula virtual. Secretaria virtual

Usc aula informatica

Servielos Universidad

WVisita pmada CADEDISE

Eleccion Delegados

Cauces Comumcacion

Servielos Universidad
v Facultad Biblioteca
v docimoteca

Biblioteca. Presentzcion. Biisqueda documentos. Servicio préstamo
Docimeteca. Servicio préstamo.
Entrega matenal estrés y tareas

Reunion delegados

Clanficacion funciones ¥ pautas de actuacion

Estrés académico

Estres/distres. Sintomatologia.
Autoevaluacion.
Identificacion sujetos nesgo. Tecnicas sumples.

Reunion profesores
tutores-mentores

Seguimiento. Problemas ¥ mejoras

Servicios Universidad

Wisita gmada Server Esporis

Prevision exdmenes.

Fevision funcionamiento v mejoras. Calendano examenes. Programa
autozplhicado exameneas.




VNIVERITAT |

B VaLg

2, U DwemetisPrcoge

¢ kb= Sesiones de trabajo con estudiantes nuevo acceso

Introduccion

Sesiones

Tematicas hisicas

Formacion estudiantes
mentores

Sestones formativas v distribucion materiales

Resultados v
expectativas 2*
cuatrimestre

Analisis resultados pnimer cuatrimestre. Plan de acci6n para segundo.
Presentacidn recursos gestion del tiempo v estrategias aprendizaje. Obtencidn
informes individualizados.

Gestion tiempo estudio

Autoevaluacion estrategias gestion del tiempo. Analisis informe.
Recomendaciones basicas.
Registro uso del tiempo v mejora a través de la planificacion.

Estrategias aprendizaje

Autoevaluacion estrategias aprendizaje v dimensiones motivacionales. Analisis
informe. Recomendaciones basicas. Identificacidon sujetos en situacion riesgo.

Semana cultural

Conferencia campos profesionales psicologia.

Grupo discusion

Problematicas. Metodologia. Tiempos. Evaluacién. Mejoras a introducir

delegados
Matenias 2° curso v Matenias 2°. Calendario, caracteristicas, dificultad v estrategias.
evaluacion PAT Guias académicas. Criterios evaluacion.
Cuestionario valoracion PAT
Evaluacion Valoracion del desarrollo del programa. Analisis DAFO . Aspectos a

modificar v mejorar

Recursos y materiales

* Materiales para la formacion de mentores y desarrollo de sesiones
formativas con estudiantes tutorizados

e Aplicacién web para la autoevaluacién de repertorios estratégicos,
identificacion de sujetos en situacion de riesgo y, en su caso,
remision a desarrollo de cursos especificos.

* Guias gestion de tiempo académico y estrés académico

* Aplicacién para la preparacion de examenes (Universidad de

Almeria)
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Materiales para la formacién de mentores y desarrollo sesiones

Recursos y materiales

e Presentaciones power-point para utilizaciéon en sesiones

Estrategias de aprendizaje y gestion tiempo

= Las estrategias de aprendizaje y de gestidn del tiempo, asi como el patrdn

motivacional de cada uno, son muy buenos predictores de los resultados
acacdémicos.

nuevo acceso a la licenciatura de Psicologia.

= La Facultad ha desarrollado un servicio web para que conozcas mejor tus

caracteristicas como aprendiz, tus puntos fuertes y en qué mejorar.

= http://psicoinnovacion.uv,.es/cuestionarios/

w Instrumentos dispornibles

= Estrategias de aprendizafe y motivacionales (MSLQ) (Fintrich etal, 1991)
« Escala de conductas de gestidn del Bempo (Macan et. Al, 1993)

Este hecho se ha demostrado en numerosos trabajos, y también con estudiantes de
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Materiales para la formacién de mentores y desarrollo sesiones

Recursos y materiales

¢Qué me proporciona este servicio web?

Este servicio te permite obtener de forma automatica un INFORME INDIVIDUALIZADO
sobre tu perfil como estudiante en comparacidn con tus compafieros.

10
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Recursos y materiales

Materiales para la formacién de mentores y desarrollo sesiones

¢Qué conoceré con el MSLQ?

DIMENSIONES RESULTADOS

Realizacion de Las tareas coma un fin en s rismas
Orientacion Intrinseca.  (curicsidad, interds yio deseo de competencia) mis 3 Medio-bajo
s COME LR madia pArS sbtener stk lgros.
La razén principal para realizar las tareas no son las
tareas en si mismas, 8o |8 obtenciin de buenas

Orlentaclén EXtrinsecs jigonrinnes, premics, e competir y/o cbtener una 2 A mejorar
buena valoracién de otras personss.
Grads da impartancia Utlidad 8 intanks GuA cancader & i
Valor de la Tarea. 136 tareas SCaGEMIcas. 3 Medo-bajo

Grado en que percibes que tu esfuerzo se traducrd en
Locus de control resultadas positives, frente a ctros factones externas 3 Medi-baje
coma guede ser el protesor

Autoeficacia para el

e e Grado en que te percibes habiidoso par efectusr lns 3 Medio-bajo
tareas acacémicas. .
ejecucion.
Anciedad ante FRnEamientos ¥ SMOCONES NAGATVAS ante IS -
Wimcdamalta
evaluaciones. evalusciones scadérmicas
PIARFCACion, COMPrabacian | MjuLte de tu BCEURGSN B
Estrategias Ias caracteristicas de las tareas a realizar, También 3 Medio-baje
metacognitivas. evalus ¢ sndlhiss cribco de ko informacdn v |8 coneadn &
<on los conoamientos previos nibdes del terma.
Agcacitn de estrategias pars faclitarne < recusrde,
Estralegias cognitivas.  comorensdn, esbiudueodn v/o personalizacdn de la 3 Medw-bajo
informacién
S e Estrategias de sprendizaje en grupo y de obtencidn de o
quu ey ayudas de otros para facilitar ol aprendeaje s
Regulacion del tiempo vy Lstrategias de gestedn del esfuerzo v del bemeo de 4 Medio-alt
del esfuerzo. estudo. R
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Recursos y materiales

 Materiales para la formacion de mentores y desarrollo sesiones

¢Cuales son mis puntos fuertes y débiles?

wObserva los niveles que te ha asignado el programa para cada una de las dimensiones.
wPodras interpretar facilmente tus resultados si analizamos la gréfica siguiente.

a 2o 3ag
l& 68,26"%, %J
F 95,45% H
| 99,73%% |

f'l

Muy inadecuade ;A mejorar , Medio-bajo ,  Medio-alto, Alto  , Muy adecuado
1 } } } o

11
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Materiales para la formacién de mentores y desarrollo sesiones

¢Cuales son mis puntos fuertes y débiles en
relacion a estrategias de aprendizaje?

| Repetir y recitar lista items |

- - <__ Cognitivas =
|Rn-lo(rlmyolrpmb.'fhformvh\{r.\lorpll?:f] |

Establecer conexiones Intermas materdal y
coneCtar conocin previes

Aplicar conacimientos previos en resolves
problemes y tomea decisiones

< Metacognitivas >

Planificar, monitorizar y regula b propia
actuackin

eficaz y amblente de estudio ~ Gestion
~— _Tiempo__,

Control del esfuerza y ka atencldn ante
distiactores y treas no motivantes

Colaborar y dislogar con iguales para favos ecer
aprendizaje

“Interaccion )
. Social _—~

Reqular planificaciin y gestidn tiempo, uso }

Gestidn del apoyo de los otros cuando se
rescesita ayuda

(i svee g Recursos y materiales

Materiales para la formacién de mentores y desarrollo sesiones

¢Y en queé debo insistir para mejorar?

e infor macion impaortants (poe., subrayado, keas pincipales, esquemas

Personalizan informacion { pe., paafraseado, situaciones cotidianas, toma notas genesativa...)

Crganizacidn personal de la informackin y uso fuentes diversas

Usa de cadigos de representacion variades (poe., diagramizar, imagenes mentales, ) ]

Aplicar conocimientos previos a nuevas situaclones, problemas y evaluackin critica material

Monitorizar {chequeo contimie, atoevaluar grado atencidn y comprension, autoevahsaciin
siodica nivel consecucion acorde planificacion, autopregurilonse}

Reqular {ajuste de la actuacion en funcion autoevaluacion periddica, modificando —en su caso

planificacion prevista e, abjetivos, Hempo, estrateqgias espaecificas a otilizar, .-

Establecer objetivos realistas . Evalia calidad gestion tiempo

Establecer planificacion a diferentes niveles (semestral, mensual, semanal y diaria)

Marcate un horario adecuado y no pospongas realizacion Laeas menos gratas ]
Reqular planificacidn y gestion Hempo, asi como amblente de estudio adecuado |

Driscutiv/ diakegar con compaiieros sobre contenidos y procedimientos achuacion

Establecer grupos trabajo o kentificar companeros que puedan proporcionar ayuda

Planificar (analizar tarea a realizan, fijarse objetivos propios y plantease cdmao actua ) ]
] T_social _—

Demandar ayuda (pares y profesores)

12
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Recursos y materiales

Materlales para la formacion de mentores y desarrollo sesiones

¢Cudles son mis puntos fuertes y débiles en
relacion a mis patrones motivacionales?

__ Orientacién intrinseca

Las razones para realizan la Larea es la curiosidad,
competencia en el campo o interds por la misma.

La vazdn fundamental no es la tarea en si. Es obtenes
calificacion, refuerzo o comparacion social.

Grado de importancia, utilicad e interds (relacion con
implic acidn aprendizage ) frente a orlentacion meta

Creencias solwe responsabilidad éxito (interno vs
——" | extemo). Interno mayor efecucion y satisfaccion

Expectativas de éxito en tarea. Conflanza y sequridad
on proplas capacklades para efecutar las tareas.

-]
-]
-
o
-
w
=3

\

Componentes o ir ) ¥
—= | emoclonales de la !HIN’I.!(' ante realiz. \rlnn evaliackin
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Recursos y materiales

Materlales para la formacion de mentores y desarrollo sesiones

Y qué debo hacer para mejorar?

Orientacién intrinseca ‘

Identificar razones por las que los tdpicos de una
materia te resultan de mayor interés y aplicar al resto

Orientacion extrinseca |

Establece objetivos realistas

Valor de la tarea ‘

Identifica utilidad/implicaciones futuras (académico,
profesional o personal) y/o relacién con contextos

Margen autonomia en posibilidades desarrollo tarea
(caracteristicas y condiciones).
Evaluar progreso personal.

Identificar puntos fuertes y debiles en tu forma de
afrontar el estudio/trabajo académico. Identificar cémo
lo valoraria un compaiiero.

Preparacion previa clases y gestién adecuada tiempo
Verbalizaciones positivas en realizacion examenes
Técnicas de gestion del estrés (relajacion, visualizacion,
detencion del pensamiento, ...)

Evitar conductas de autosabotaje en examenes

13
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Aplicacion web repertorios estratégicos y gestiéon del tiempo

e Evaluacion automatizada estrategias aprendizaje cognitivas-
metacognitivas, patrén motivacional y gestion del tiempo

— http://psicoinnovacion.uv.es/cuestionarios/
— Adecuada capacidad predictiva sobre resultados académicos
Identificaciéon de sujetos en situacién de riesgo

— Autoevaluacién y sugerencias de mejora

VNIVERSITAT A1/ Dt .
T i s Recursos y materiales

Guias para la gestion del tiempo y gestion estrés académico

* Material de apoyo al estudiante mentor para el desarrollo sesiones de
trabajo y para estudiante tutorizado

— Constituyen sencillos programas de intervencion, con un lenguaje adaptado, que parte
de la autoevaluacion y ofrece sugerencias de actuacion/mejora.

— Gestion del tiempo: Integraciéon con web y evaluacion cualitativa uso tiempo
— Estrés académico: Integra cuestionario evaluacion y propuestas actuacion

GESTION indice

*TIEMPO
PARA
ESTUDIANTES

PON ELTIENFD EN B ST

1 ¢para qué?

z ¢pordénde empezar?

3 ¢qué estrateglas puedo utflizar?
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VHIVERSITAT (4 " .
[ _R Vb Recursos y materiales

'Programa autoaplicado para control ansiedad ante examenes

PROGRAMA AUTOAPLICADO PARA EL CONTROL
DE LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES.

UNIVERSIDAD DE ALMERTA
=

B .Por qué se produce? 2Qué es?

B Manifestaciones Métode Meichenbaum

Consecuencias

Descargar en formato PDF Th
£Qué hacer? h -

Descargar en formate PDF T Respiracisn

Qué es?
W Autoevaliate £Qué se logra?
¢Nos entrenamos?

Daszargar an farmats POF T

Descargar en formata POF

M  Hibitos de vida saludable

= Higiene Relajacién Jacobson
= Alimentacién 2Qué es?

= Actividad Fisica 2Qué se logra?

= Actitud Postural ¢Céma se hace?

= Sueno y descanso ¢Nos entrenamos?

Consumos de riesgo -
Descargar =n formata PDF =T
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