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Día 3 – Caso práctico: Un día de examen sin estrés
Lee el siguiente texto y responde a las preguntas.
Caso:
Hoy, Peter tiene un examen oral. El examen empieza a las 11:00, así que se ha levantado a las 10:00 porque sólo tarda unos minutos en llegar. Mientras se cepilla los dientes, Peter reconoce que hay un tema que se le olvidó estudiar detalladamente. Inmediatamente corre a su libro y lee este tema. Intenta aprender todo lo que hay en esas páginas en pocos minutos, pero después de leerlo tiene la sensación de que no puede recordar nada. Se da cuenta de que tiene que salir pronto de casa porque el examen empieza dentro de 20 minutos, así que corre a su armario y se pone unos pantalones y una camisa. No se siente cómodo con ellos, pero ya no hay tiempo para cambiarse de ropa. Tampoco hay tiempo para desayunar y, además, Peter no encuentra la llave para cerrar la puerta. Después de buscarla durante unos minutos, tiene que dejar la puerta abierta y correr al examen. Allí oye a sus compañeros hablar de diferentes contenidos relevantes para el examen y tiene la sensación de que no puede recordar nada. Además, reconoce que tiene mucha hambre y piensa continuamente en la puerta de su piso y espera que nadie entre en ella mientras tanto. Por tanto, está muy nervioso y estresado cuando empieza el examen.

Tarea: 
Con una mejor gestión del tiempo, Peter probablemente no estaría tan estresado y nervioso, pero, ¿Qué podría hacer para cambiar eso de cara a su próximo examen? Responde a las siguientes preguntas:
· ¿Qué opinas, qué podría mejorar Peter de cara a su próximo examen?
· ¿Hay alguna cosa que pueda hacer el día anterior?
· ¿Cómo podría estructurar el día del examen para no estresarse?
· ¿Cuál habría sido la mejor manera de pasar la hora previa al examen?
· ¿Qué podría hacer Peter para estar menos nervioso en general?
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