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3.b.Niños escolarizados desde los 3  los 5 años 

3.c.Educación Primaria (de 6 a 11 años) 

3.d.Educación Secundaria Obligatoria (de 12 a 16 años) 

3.e.Bachillerato, Formación profesional y Selectividad (de 16 a 18 años) 

3.f.Universidad 

3.g.Oposiciones 

 

4. CÓMO LIBRARNOS DE LA ANSIEDAD CUANDO TENEMOS EXÁMENES 

4.a.Técnicas de motivación 

4.b.Técnicas de estudio 

4.c.Tipos de exámenes 

4.d.Técnicas de relajación de Jacobson para jóvenes y adultos 

4.e.Técnicas de relajación para niños 

4.f.Otras técnicas de relajación: entrenamiento autógeno 

4.g.Respiraciones abdominales y pectorales. 

4.h.Parada de pensamientos negativos. 

4.i.Trasformación de pensamientos negativos en neutros. 

4.j.Cómo usar estas técnicas. 

5. CÓMO EVITAR LA ANSIEDAD EN LAS OPOSICIONES 

 

6. TRUCOS Y CONSEJOS PARA TRIUNFAR EN LOS EXÁMENES 

 

7. BIBLIOGRAFÍA RECOMENDADA 


