
TÈCNIQUES ANTIBLOQUEIG



Respirar des de la part baixa de
l'abdomen ens relaxa de manera

automàtica i redueix l'ansietat en 3
minuts. No facis cap esforç per

respirar, simplement procura portar
aire cap a l'estómac de manera

natural i deixa'l anar de manera
orgànica.

TÈCNIQUES ANTIBLOQUEIG

Tranquil·litza't pensant que és normal
sentir-se nerviós/osa en una situació

d'avaluació, et pots dir: "no és un
bloqueig ni ansietat, només estic

nerviós/osa i sé com gestionar-ho.
L’estrany seria que em sentís

relaxadíssim/a i encantat/ada de ser
aquí".




Escoltar-me i evitar exageracions. No
som els nostres pensaments i és per

això que podem qüestionar-los i
gestionar-los.

Si ja coneixes els teus pensaments
intrusius més freqüents i notes que el
teu cap s'embala, tria un estímul físic
(pressiona els dos palmells de la mà) i

una paraula com, per exemple,
suficient! Després pots usar el teu

mantra particular



No sé res!

Què és cert? Qüestiona els
teus pensaments i usa la
teua frase màgica i el teu

mantra.



m'anirà fatal!em posaré més
nerviós/osa!

no aconseguiré
la nota que

necessit!

no
aconseguiré
fer el que

vull!



Dialoga amb tu
mateix/a i convenç-te

quan arribi l'estrès.. faré una pausa-
relax

no pensaré en la meua ansietat, sinó en
el que haig de fer

l'examen pot ser una situació difícil, però
tenc eines

aniré pas a pas i no hi haurà problema

no tractaré d'eliminar l'estrès i l'usaré al meu
favor. l'estrès positiu ajuda a posar-me les

piles






Sigues conscient que tu pots transformarSigues conscient que tu pots transformar

tot el que t’envolta si, en lloc detot el que t’envolta si, en lloc de
preocupar-te per allò que t’afecta, hopreocupar-te per allò que t’afecta, ho

afrontes i actues activament.afrontes i actues activament.






Et sentiràs millor amb tu mateix/a iEt sentiràs millor amb tu mateix/a i
també influiràs positivament en el teutambé influiràs positivament en el teu

entorn.entorn.


