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Estudiar en la UNED es una oportunidad
única de poder acceder a una formación
universitaria a la que por múltiples motivos
muchas personas no hemos podido acceder.

Exige esfuerzo, sacrificio y constancia, y
la mayor parte de las veces él único
obstáculo somos nosotros mismos, pero la
recompensa merece la pena con creces.

Con este trabajo he tratado de compartir
con mis compañeros, estudiantes de la
UNED que están empezando, la oportunidad
que yo he tenido y, además, devolver a la
UNED una pequeña parte de lo mucho que
ella me ha dado.

Estudiar en la UNED requiere una gran dosis
de esfuerzo, y existe una tasa importante de fracaso
en el primer año de la carrera o del grado. Los
alumnos que superan este primer año terminan en su
mayor parte sus estudios, son exitosos en su profesión
y muy valorados en sus trabajos, puesto que son
siempre personas profundamente implicadas en su
proceso de aprendizaje, responsables, constantes, y
con gran capacidad de esfuerzo personal.

La experiencia nos indica que con algunas
herramientas como las que hoy vamos a aplicar, se
reduce la ansiedad ante los exámenes y el
desconcierto inicial del alumno al enfrentarse a un
sistema que le es algo ajeno en principio. El índice de
éxito aumenta de forma importante y el alumno tiene
más capacidad de plasmar todos sus conocimientos de
forma más tranquila y consciente. En la UNED-
Mérida queremos poner estas herramientas y técnicas
a tu servicio.

Para los que están empezando…

Ezequiel Meléndez Teodoro
Licenciado en Psicología por la UNED

Irene Mañas Romero
Directora Centro Asociado UNED Mérida



• Aprender a enfrentarnos a un examen de la UNED con éxito.
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• Familiarizarnos con la mecánica y logística de los exámenes de la
UNED.

• Aprender a prepararlos adecuadamente haciendo una buena
programación de estudio y diseñando una buena estrategia de
cara a los exámenes.

• Conocer herramientas y ayudas para el estudio.

• Conocer los diferentes tipos de exámenes en la UNED.

• Mejorar nuestro control sobre la ansiedad.



1. Introducción.

2. El examen en la Educación a Distancia (UNED).

3. Tipos de examen.

4. El día del examen.

5. Durante el examen.

6. Después del examen.

7. Para recordar.
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Antes de empezar vamos a repasar 
algunos conceptos útiles e interesantes…

ansiedad

miedo

fracaso
examen

esfuerzo

dificultad
éxito

suerte

bloqueo



¿Qué significados tiene para nosotros la 
palabra EXAMEN ?

¿Qué ideas se nos vienen a la cabeza?

¿Qué sentimientos nos genera?

¿Qué hacemos cuando tenemos exámenes?

PENSAMIENTOS

CONDUCTA

EMOCIONES
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• Es solamente una prueba sobre nuestros conocimientos en una
materia o área, NO sobre nuestra personalidad, capacidad,
características o ideas y pensamientos.

• Un examen es una situación difícil pero que se puede superar.

• Estudiando y preparándolo adecuadamente podemos enfrentarnos a
cualquier examen.

• Quién mejor puede valorar la dificultad de un examen somos
nosotros mismos. No superar un examen significa únicamente que la
próxima vez deberemos prepararlo mejor.

• La ansiedad y el estrés se pueden afrontar y manejar.
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LA ANSIEDAD I

• Lo que comúnmente se conoce como “nervios” antes los exámenes
es ansiedad, que a su vez es básicamente miedo.

Qué es básicamente…

• Es una reacción de alerta de nuestro organismo ante una situación
que valoramos subjetivamente como amenazante, aunque dicha
situación no suponga un peligro real.

• La ansiedad se puede manifestar de tres formas diferentes: a través
de síntomas fisiológicos, cognitivos y conductuales.

• En niveles moderados puede ser beneficiosa por su componente de
activación que nos va a permitir estar más en alerta y mejorar
nuestro rendimiento. Una activación excesiva también es perjudicial.
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LA ANSIEDAD II

• En general va a tener su origen en una valoración excesivamente
negativa de las consecuencias del examen por una parte y de
nuestra capacidad para afrontar la situación por otra.

De dónde viene…

• También podría tenerlo en un experiencia negativa anterior.

• Podría tener su origen en una serie de pensamientos negativos o
creencias con respecto a los exámenes o incluso con respecto a
nosotros mismos.

• Los mensajes que nos llegan del exterior también pueden influirnos: 
importancia de aprobar, creencia en la dificultad de la asignatura o 
del examen, etc.
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LA ANSIEDAD III

• La relajación es la mejor herramienta para combatirla, pues es
una respuesta incompatible con la ansiedad Wolpe (1958)

Como podemos afrontarla…

• La relajación es eficaz por el proceso de inhibición recíproca
basado en el concepto fisiológico de Sherrintong (1961) que
postula que: DOS ESTADOS FISIOLÓGICOS NO PUEDEN DARSE
SIMULTÁNEAMENTE (ansiedad y relajación).

• Aumentando la confianza en nosotros mismos.

• Practicando y entrenando técnicas de relajación: respiración y
muscular por ejemplo.

• Preparando los exámenes con suficiente antelación.
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Unos breves apuntes de como podemos 
modificar nuestra conducta…

• Básicamente nuestra conducta va a estar determinada por
nuestros pensamientos y nuestras emociones. Pero también
puede se modificada por el contexto en el que nos encontremos.

• Pensamientos positivas y emociones positivas van a favorecer
una conducta más adaptativa y coherente con nosotros mismos:
aumentarán nuestro AUTOCONCEPTO y nuestra AUTOESTIMA.

• Deberemos ser PROACTIVOS: Establecer metas y tomar las 
decisiones que nos lleven a cumplirlas.

• En los estudios: Organizar, planificar y esforzarnos por cumplir
nuestros objetivos.
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FACTOR CAUSAL
Dimensión atributiva

Locus de Causalidad Estabilidad Controlabilidad

Capacidad

Esfuerzo

Estado de ánimo

Dificultad

Suerte

Ayuda esperada de otros

Interno

Interno

Interno

Externo

Externo

Externo

Estable

Inestable

Inestable

Estable

Inestable

Estable

Incontrolable

Controlable

Incontrolable

Incontrolable

Incontrolable

Controlable

Las personas tenemos tendencia a hacer atribuciones concretas, (Internas, Estables y Globales o Externas,
Inestables y Específicas), es decir, las personas tienen un estilo atributivo, que es una característica de
personalidad con una cierta estabilidad temporal y consistencia transituacional.

Weiner establece tres dimensiones, con la idea de recoger el 
grado en que la persona controla las causas de su conducta.
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• Sabemos la fecha con bastante anticipación y se realizan siempre en
las mismas localidades.

• Los contenidos a examinar están especificados en las correspondientes 
Guías de las asignaturas, lo cual permite programar mejor nuestro 
estudio.

• Disponemos de dos semanas para hacer los exámenes: la misma
asignatura se puede hacer en horario de mañana o de tarde.

• Nos examina un Tribunal oficial de la UNED, no nuestros tutores
habituales.

• En la misma sala se realizan los exámenes de todas las carreras y
especialidades.
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Fundamentalmente en la UNED se utilizan 
tres tipos de exámenes:

- De tipo TEST.

- De DESARROLLO.

- COMBINADOS: Preguntas tipo Test + Preguntas de Desarrollo.

- Excepcionalmente se utilizan los exámenes orales (en idiomas o
en algunas evaluaciones del Prácticum por ejemplo).

- Cada tipo de examen debe ser preparado y afrontado de una
manera diferente y muy específica.
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EXÁMENES TIPO TEST.

• Constan de un pregunta con varias respuestas de las cuales SÓLO UNA
ES LA CORRECTA (que puede ser las dos anteriores o ninguna de las
anteriores).

• Es fundamental LEER DESPACIO HASTA ENTENDER BIEN la pregunta
centrándonos en ella e ignorando el resto; especialmente las
preguntas con enunciados negativos.

• Si no estamos seguros o no sabemos la respuesta pasaremos a la
siguiente pregunta.

• Las preguntas contestada mal restan puntuación (corrección por
azar) por lo tanto no es buena idea contestarlas al azar esperando
tener suerte.

• Las respuestas deben ser pasadas a la HOJA de RESPUESTAS (de
lectura óptica) y debemos ser muy cuidadosos por que podemos
cometer errores e invalidar respuestas que sean correctas.
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EXÁMENES DE DESARROLLO.

• Se nos pide que desarrollemos una idea, un concepto, una teoría, una 
técnica, un autor, etc.

• Deberemos centrarnos en los aspectos fundamentales y no 
“enrollarnos”; desarrollando ordenadamente los conceptos e ideas.

• Es muy conveniente hacer un esquema en sucio con las ideas 
fundamentales y posteriormente elaborar nuestra contestación. 

• Si disponemos de espacio limitado para contestar no excedernos de él.

• Trataremos de utilizar una caligrafía lo más clara posible que facilite 
su lectura y corrección.
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EXÁMENES COMBINADOS TEST + DESARROLLO.

• Se utilizarán, según cada caso, las recomendaciones anteriores.

• Hacer primero una parte, y hasta no terminarla no pasar a la otra.

• Generalmente deberemos empezar por las preguntas de TEST y 
posteriormente la de DESARROLLO.

• En algunas asignaturas puede ser que sea necesario superar los test
para que las preguntas de desarrollo puntúen.
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Vamos a ver algunos modelos de exámenes…
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• COMPROBAR EL CALENDARIO DE EXÁMENES.

• Verificar ASIGNATURA, FECHA y HORA (los primeros calendarios 
publicados son provisionales; puede haber cambios).

• Programar con suficiente antelación el desplazamiento (si el 
examen es en otra localidad).

• No tomar estimulantes o calmantes especialmente si no lo hemos 
hecho con anterioridad y no sabemos sus efectos.

• Comprobar que disponemos de la documentación necesaria: DNI y 
Carnet de estudiante de la UNED. Tenerlo a mano o localizados y 
accesibles.

• Descansar adecuadamente antes del examen; es más importante 
de lo que nos pueda parecer.
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• Presentarse con suficiente tiempo de antelación en lugar del examen.

• Revisar el material de escritorio.

• Es aconsejable llevar nuestro propio reloj para controlar el tiempo
de examen (el uso del teléfono móvil puede estar prohibido).

• Comprobar que los datos del examen son los correctos: nombre y 
asignatura y que están todas las hojas (incluida la HOJA DE RESPUESTAS).

• Comprobar que nuestro lugar (FILA Y COLUMNA) es el correcto.

• Sentarnos y ponernos lo más cómodos que nos sea posible y colocar 
nuestro material de escritura; trataremos de hacer todo esto con la 
mayor CALMA y TRANQUILIDAD (disminuirá nuestro nivel de  ansiedad).

• Realizar la técnica de RELAJACIÓN ABREVIADA  mediante la respiración.
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Ahora vamos a ver algunas fotografías de 
la realización de exámenes reales…
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• Es aconsejable disponer de suficientes hojas “en blanco” (las
facilitan los examinadores) y utilizarlas para anotar conceptos y
relacionarlos, hacer operaciones y elaborar borradores y esquemas..

• Lo primero que deberemos hacer es crear en una hoja en blanco
una lista con los números de respuesta; nos ayudará a relajarnos y
servirá después facilitarnos el pasarla a la HOJA DE RESPUESTAS.

• LEER CON ATENCIÓN y empezar a contestar por las preguntas que 
sabemos con certeza.
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• Las preguntas que pensamos que no podremos contestar
ignorarlas en esta primera fase y dejarlas para el final.

• Recordar que las preguntas mal contestadas puntúan negativamente; 
por lo tanto es importante revisar el número de preguntas contestadas 
y no arriesgar innecesariamente.

• Reservar un tiempo suficiente para repasar y pasar las contestaciones
a la HOJA DE RESPUESTA. Después volver a revisar y por último;
entregar el examen.

• Al terminar no olvidar recoger el certificado del examen (también se 

puede obtener por Internet).
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Primero vamos a ver algunos modelos de documentos…
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• Tratar de relajarse y evitar conductas que nos generen más tensión. Por 
ejemplo: corregir los exámenes con los compañeros puede no ser una buena 
idea si los compañeros no han hecho un buen examen.

• Tomarse un descanso (unas horas bastarán) y recoger y retirar del área de 
estudio el material de la asignatura que nos acabamos de examinar.

• Date un pequeño capricho: una película, salir a dar un paseo, un café con 
amigos; algo que puedas valorar como un premio por hacer bien el examen 
(refuerzo).

• Una vez que hemos descansado, empezar a preparar el siguiente examen,
que a estas alturas consistirá en un repaso o lectura de los resúmenes de la 
asignatura. 

• Personalmente no recomendamos comprobar los exámenes hasta que no se 
finalice el último: un mal resultado inesperado nos podría afectar 
negativamente a la realización de los exámenes que quedan pendientes.
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1. La preparación para los exámenes debe comenzar inmediatamente
después de que nos matriculamos.

2.  Hay que elegir una carga de asignaturas que se asequible pero que nos 
exija un cierto esfuerzo.

3. Una buena planificación y una buena estrategia de estudio son las 
mejores herramientas para preparar y hacer buenos exámenes.

4. Recordar que un examen es sólo una prueba sobre nuestros 
conocimientos de una materia determinada.

5. Tenemos que tener aprendida, ensayada e interiorizada, una técnica de 
relajación para intentar controlar nuestra ansiedad. 

6.  Presentarnos a los exámenes descansados es condición indispensable 
para hacerlos en condiciones óptimas.



Para cualquier duda o consulta:

admin.web@merida.uned.es

ezemelendez@merida.uned.es

GRACIAS POR  VUESTRA 
ATENCIÓN

Ezequiel Meléndez Teodoro
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