Queres saber se es propenso/a a experimentar síntomas físicos de ansiedade, e en que grao os sentes ?
Queres saber cal é o teu nivel de autoestima?

Queres saber das túas habilidades sociais? Que síntomas de asertividades che afloran nunha situación de exame?

Enche o cuestionario correspondente, lévao ó departamento de orientación onde te informaran de todo isto que che interese saber.

	SÍNTOMAS FÍSICOS DE ANSIEDADE

	
	
	
	
	

	
	Nunha situación de exame …
	Sempre
	As veces
	nunca

	1
	Teño náuseas ou ganas de vomitar
	
	
	

	2
	Descompónseme o ventre
	
	
	

	3
	Noto como un belisco no estómago
	
	
	

	4
	Quítaseme o apetito
	
	
	

	5
	Teño sensación de afogo
	
	
	

	6
	Cústame traballo respirar
	
	
	

	7
	Noto como unha opresión no peito
	
	
	

	8
	Latéxame moi rápido o corazón
	
	
	

	9
	Paréceme que o corazón se me vai saír
	
	
	

	10
	Mexo frecuentemente 
	
	
	

	11
	Aparécenme tics nerviosos
	
	
	

	12
	Trémenme as mans ou o corpo
	
	
	

	13
	Súo moito
	
	
	

	14
	Sécaseme a boca
	
	
	

	15
	Cústame traballo durmir a noite anterior
	
	
	

	16
	Noto vertixe ou perdo o equilibrio
	
	
	


	NIVEL DE AUTOESTIMA

	
	

	Nunha situación de exame …
	Sempre
	As veces
	nunca

	1 
	Non adoito ter boa sorte
	
	
	

	2 
	O profesor espera pouco de min
	
	
	

	3 
	Son ordenado/a e limpo/a nas respostas
	
	
	

	4 
	Gustaríame cambiarme por outra persoa
	
	
	

	5 
	Preocúpome moito
	
	
	

	6 
	Non me rendo doadamente, aínda que o exame sexa difícil
	
	
	

	7 
	Son lento/a
	
	
	

	8 
	Esquézome do que estudo
	
	
	

	9 
	Penso que vallo para estudar
	
	
	

	10 
	Distráiome moito
	
	
	

	11 
	Síntome moi mal
	
	
	

	12 
	Aínda que se me dan mal os estudos,penso que o meu físico é bo
	
	
	

	13 
	Prefiro que o profesor non mire o meu exame cando estou a escribir
	
	
	

	14 
	El profesor tenme "manía" e puntúame máis baixo que ao resto
	
	
	

	15 
	Confío en min mesmo/a
	
	
	

	16 
	Distráiome a miúdo
	
	
	

	17 
	Non atrévome preguntarlle unha dúbida ao profesor
	
	
	

	18 
	Fago o exame o mellor que podo
	
	
	

	19 
	Creo que os meus compañeiros deben pensar que vou suspender
	
	
	

	20 
	Estou triste
	
	
	


	SÍNTOMAS ASERTIVOS

	
	Sempre
	As veces
	nunca

	1
	Gústame ser o centro de atención
	
	
	

	2
	En clase participo en actividades Orais
	
	
	

	3
	Prefiro traballar en grupo que por parellas
	
	
	

	4
	Son unha persoa tímida
	
	
	

	5
	Cando me din algo e me ofenden quedo calado/a
	
	
	

	6
	Síntome ben cando teño que falar fronte aos meus compañeiros
	
	
	

	7
	Acepto as críticas por forte que sexan
	
	
	

	8
	Gústame que os demais coñezan as miñas emocións
	
	
	

	9
	Se alguén se intenta colar, trato de impedilo
	
	
	

	10
	Se vén un compañeiro/a novo, falo enseguida con el/ela
	
	
	

	11
	Prefiro calarme e non dicir o que penso para non me arriscar a ter un conflito
	
	
	

	12
	Se alguén me fai un cumprimento, non sei que dicirlle
	
	
	

	13
	Cando me piden un favor non son capaz de negarme
	
	
	

	14
	Se teño algunha dúbida cústame traballo preguntarlle o profesor
	
	
	

	15
	Síntome contento/a comigo mesmo
	
	
	

	16
	O exame oral aterrorízame
	
	
	

	17
	Digo o que penso. estea con quen estea
	
	
	

	18
	Gústame ser o líder de grupo
	
	
	

	19
	Son introvertido/a
	
	
	

	20
	Non me importa cantar karaokes en pubs, festas, etc..
	
	
	


