Techniques on Staying Calm and Focused During Exams
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La temporada de exámenes puede ser una de las épocas más estresantes para los estudiantes, con fechas límite que se acercan, presión por rendir bien y una abrumadora sensación de ansiedad, un sentimiento que sé que muchos estudiantes dominicanos experimentan al acercarse los exámenes finales. Sin embargo, practicar la atención plena (mindfulness) durante el tiempo de estudio puede ayudar a reducir el estrés, mejorar la concentración y proteger tu bienestar mental. Al incorporar algunas técnicas simples de mindfulness, los estudiantes pueden aumentar su capacidad de concentración y mantenerse tranquilos bajo presión.
Una técnica que personalmente incorporo en mi rutina son las sesiones de estudio con intervalos de descanso, normalmente un intervalo de estudio enfocado de 45 a 60 minutos, seguido de una pausa de 10 minutos. Tomarse descansos regulares es crucial para mantener la salud mental durante períodos intensos de estudio. Usa estos descansos para practicar ejercicios de mindfulness como meditaciones breves, respiración profunda o caminatas conscientes. Incluso solo unos minutos de estar completamente presente en el momento —ya sea disfrutando una taza de té o escuchando música relajante— pueden ayudarte a recargar la mente y reducir el estrés.
Además de los descansos conscientes, también debes estar atento a tus pensamientos. Mientras estudias, es fácil sentirse abrumado por pensamientos negativos, como dudas sobre tus capacidades o preocupaciones por el examen. En lugar de dejar que estos pensamientos te dominen, reconócelos sin juzgar y vuelve suavemente tu atención a la tarea que estás realizando. Practicar la autocompasión y recordarte que está bien no ser perfecto también puede ayudarte a reducir la presión que tú mismo te impones.
Al incorporar estas técnicas de mindfulness en tu rutina de estudio, puedes enfrentar los exámenes con mayor calma, enfoque y confianza. Esto no solo mejorará tu rendimiento, sino que también te ayudará a mantener tu salud mental durante un momento de alta presión. Recuerda, los exámenes son solo una parte de tu camino; cuidar de tu mente y tu cuerpo en el trayecto es tan importante como el éxito académico.


