CUADERNILLO DE RECURSOS GRATUITOS

Bloque III: Gestion emocional
aplicada al estudio

Una primera muestra para comprender el bloqueo y recuperar capacidad de accién

Andrea Mallol - Método AM



GUIA DE USO

Emocion y rendimiento académico

El rendimiento no depende solo del tiempo de estudio. La ansiedad, la autoexigencia, el cansancio y
el bloqueo pueden afectar a la atencién, la memoria y la capacidad para empezar.

OBSERVAR
Describe la situacién, la emocidn y las sefales corporales.

DIFERENCIAR
Separa hechos, interpretaciones y predicciones.

REGULAR
Reduce activacién antes de exigirte rendimiento.

ACTUAR
Elige un primer paso pequefio y concreto.

REVISAR
Comprueba qué ayudd y qué necesita otro tipo de apoyo.

Idea clave: bloquearte no demuestra incapacidad. Indica que algo en la tarea, el contexto o tu
estado actual necesita ser comprendido y ajustado.
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DESCUBRE EL METODO AM

Una muestra util, un proceso mas
amplio

Estas paginas permiten identificar algunos patrones y probar respuestas sencillas. La experiencia
premium profundiza en regulacién, autoexigencia, ansiedad ante exdmenes y prevencién de
recaidas.

EN ESTE BLOQUE GRATUITO EN LA EXPERIENCIA PREMIUM

v Mapa completo de desencadenantes y

v Registro breve del bloqueo
patrones

v Trabajo progresivo de pensamientos y

v Hecho frente a interpretacion . .
autoexigencia

v Protocolo antes, durante y después del

v Regulacién breve antes del examen
examen

v Procrastinacién o saturacién v Plan personal de prevencién y seguimiento

Utiliza este cuadernillo durante una semana. Si detectas tus patrones, pero necesitas
estrategias mas personalizadas y un entrenamiento progresivo, la versién premium es el
siguiente paso.
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RECURSO 1 - OBSERVAR
Mapa rapido: emocion, cuerpo y
conducta

Una misma situacién puede activar pensamientos, emociones, sefiales fisicas y respuestas
diferentes. Registrar la secuencia ayuda a localizar dénde intervenir.

Situacion Pensamiento Emocién 0-10 Senal corporal Conducta

Patrén que parece repetirse

O Evito O Me paralizo O Me exijo més

O Busco distracciones 0 Abandono O Pido ayuda
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RECURSO 2 - REGISTRAR

Diario breve de bloqueo académico

Describe un episodio concreto. Evita expresiones generales como “siempre” o “todo”; cuanto més
preciso sea el registro, mas util sera.

Asignatura Tarea concreta Momento

¢Qué ocurrio justo antes del bloqueo?

¢Qué pensé?

Emocion Intensidad 0-10 Senal fisica Qué hice después

¢Qué necesitaba en ese momento?
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RECURSO 3 - IDENTIFICAR

Qué pienso antes de estudiar

Los pensamientos automaticos aparecen rapidamente y pueden sentirse como hechos. Escribelos
con las palabras exactas que utilizas internamente.

Intensidad
0-10

Situacion Pensamiento automatico Emocion

O “No me va a dar tiempo” O “No voy a poder”
O “Tiene que salirme perfecto” 0 “Seguro que suspendo”
O “Es demasiado” [ Otro pensamiento

El pensamiento que mas influye en mi conducta
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RECURSO 3 - DIFERENCIAR
¢Hecho, interpretacion o prediccion?

Un hecho puede comprobarse. Una interpretaciéon explica lo ocurrido. Una prediccién imagina lo que
sucederad. Distinguirlos aporta flexibilidad sin obligarte a pensar en positivo.

Frase que aparece Hecho comprobable Interpretacion Prediccion

Evidencia que apoya mi pensamiento

Informacion que no estoy teniendo en cuenta

Una frase mas precisa y util
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RECURSO 4 - RECONOCER

Senales de activacion

Aprender a notar seflales tempranas permite regular antes de llegar al bloqueo intenso.

O Respiracion rapida O Tensién muscular
O Nudo en el estémago O Palpitaciones
O Inquietud O Dolor de cabeza
O Mente en blanco O Necesidad de escapar
O Irritabilidad O Cansancio intenso
SLE] Intensidad 0-10 Cuando aparece Qué suele ayudar

Mi primera sefal de aviso
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RECURSO 5 - REGULAR

Pausa de regulacion antes de estudiar

La meta no es eliminar toda emocién, sino reducir la activacién lo suficiente para recuperar
capacidad de eleccién.

PARA
Interrumpe durante un minuto la lucha con la tarea.

APOYA
Coloca los pies en el suelo y orienta la mirada al entorno.

RESPIRA
Haz la exhalaciéon un poco méas larga, sin forzar el aire.

NOMBRA
Describe: “Noto tensién y estoy pensando que no podré”.

REDUCE
Elige una accién de 5-10 minutos.

EMPIEZA
Trabaja solo hasta terminar ese primer paso.

Si una practica respiratoria produce mareo o incomodidad, vuelve a respirar con normalidad.
No es necesario controlar la respiraciéon para poder regularte.
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RECURSO 5 - ACTUAR
Mi primer paso posible

Cuando la tarea se percibe como amenaza, reducirla puede facilitar el inicio. El paso debe ser
observable y breve.

Tarea que estoy evitando

Version minima de 5-10 minutos

Cuando Material preparado Al terminar haré...

O He empezado O Necesito hacerlo todavia mas pequefio

O Necesito aclarar la tarea [ Necesito apoyo

Qué ocurrié después de comenzar
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RECURSO 6 - PREPARAR

Regulacion antes del examen

Utiliza una secuencia breve y practicada previamente. No esperes al examen para probar una
estrategia por primera vez.

ORIENTAR
Mira el espacio y recuerda que estas ante una tarea concreta.

REGULAR
Realiza varias respiraciones cémodas con exhalacién algo mas larga.

REFORMULAR
Sustituye una prediccién absoluta por una instruccién util.

REVISAR
Lee todas las preguntas y marca dificultad y puntuacién.

EMPEZAR
Comienza por una pregunta accesible si eso facilita activarte.

CONTINUAR
Si aparece bloqueo, deja una sefial y vuelve después.

Mi frase de instruccion util
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RECURSO 6 - ANTICIPAR

Plan personal para el examen

Decide con antelacién qué hards antes, durante y después. Un plan concreto reduce incertidumbre y
evita depender de la improvisacién.

ANTES DURANTE DESPUES

Sefnal que me indicara que necesito una pausa breve

Persona o recurso al que acudiré si el malestar es muy intenso
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RECURSO 7 - DIFERENCIAR

¢Procrastinacion, saturacion o falta de
claridad?

No toda demora tiene la misma causa. Observa suefo, carga, dificultad, perfeccionismo y
comprensidn antes de interpretar el problema como falta de voluntad.

O He dormido menos de lo necesario O Llevo mucho tiempo sin pausa
O La tarea no estd clara O No sé cual es el primer paso
O Intento hacerlo perfecto [0 Temo equivocarme

O La carga es excesiva O Estoy evitando una emocidn

Lo que predomina Senal principal Respuesta util

O Necesito descanso O Necesito dividir
O Necesito aclarar O Necesito reducir exigencia

O Necesito apoyo
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RECURSO 8 - REVISAR

Panel semanal de bienestar académico

Observa la relacién entre carga, emocién y rendimiento. El objetivo es ajustar, no calificar tu
semana.

Carga 0-10 Activacién 0-10 Concentracién 0-10 Estrategia usada

La situacion que manejé mejor

Lo que quiero ajustar la proxima semana
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CONTINUA CON METODO AM PREMIUM

¢Quieres profundizar en tu gestion
emocional?

Identificar lo que ocurre es el primer paso. La experiencia premium desarrolla un recorrido mas
completo para comprender desencadenantes, trabajar autoexigencia y afrontar exdmenes con
mayor flexibilidad.

MAPEAR
Detectar patrones de bloqueo, ansiedad, evitacién y saturacion.

COMPRENDER
Relacionar pensamientos, emociones, cuerpo y conducta.

REGULAR
Crear estrategias graduadas segun intensidad y contexto.

AFRONTAR
Entrenar situaciones de estudio y examen de forma progresiva.

PREVENIR
Disefar un plan personal de sefales, apoyos y ajustes.

Descubre el Bloque Ill Premium de Método AM.
Mas profundidad, més seguimiento y recursos para convertir la comprensién emocional en
acciones sostenibles.

@andreamallol.psicologia
Informacién y acceso a los recursos premium
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METODO AM

Uso responsable y base metodologica

Estos recursos educativos se apoyan en principios de autorregulacién, identificacién emocional,
reestructuracién cognitiva basica, afrontamiento gradual y autocompasién.

Autorregulacion

Conciencia emocional

Flexibilidad cognitiva

Accién gradual

Autocompasion

Observar el estado y seleccionar una respuesta ajustada.

Nombrar emociones, intensidad y sefales corporales.

Distinguir hechos, interpretaciones y predicciones.

Reducir la tarea y comenzar con pasos posibles.

Responder a la dificultad sin insultos ni exigencia extrema.

Importante: este cuadernillo no sustituye atencién psicolégica o sanitaria. Si el malestar es
intenso, persistente, interfiere de forma importante o existe riesgo para la seguridad, debe
buscarse ayuda profesional y comunicarse con un adulto de confianza.
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