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8 Tips to do our BEST on the TEST!
Eat a healthy 

breakfast. 

Focus on YOUR 
test – not others!

Focus on key 
words. Eliminate 
wrong answers.

Check your work. 
Go with your gut.

Get a good night 
sleep.

Calm your test 
anxiety.

Keep a steady 
pace.

Use positive 
self-talk.
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Let’s close our eyes and get as comfortable as we can in our chairs. Take a deep 
breath in your nose and let it out slowly through your mouth. Let’s try it one more 
time. Well done. In your mind, I’d like you to imagine that you are in a movie theater. 
On the big screen in front of you, you see a video of you and your classmates sitting 
quietly and calmly at your desks. You have a peaceful smile on your face and look 
confident, brave, and calm. You see your teacher walking around passing out the 
test materials to your classmates. As the teacher places the test on your desk, a 
sense of calm and peace rushes over your whole body. You know that you will do 
your very best work and remember just what you need to know. As you open the 
test book, you feel even more calm. You pick up your pencil and start confidently 
answering the test questions. You focus only on your test and don’t 
worry about your classmates or any other distractions in the 
room. You watch yourself answer more and more test questions 
and feel proud to show the world what you know. When you 
come across a challenging question, you choose the best answer 
and remind yourself that no one is perfect. Once you finish all of the 
questions, you calmly review your answers and check for 
any mistakes. Watch yourself close your test booklet and 
put your pencil down. As the movie screen turns black, feel 
how wonderful it is to know that you did your very best work.
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¡Hagamos nuestro mejor en el examen!
Come un desayuno

saludable.
¡Centrarse en su
prueba – no de 
sus compañeros!

Concéntrese en las 
palabras claves. 

Elimina las respuestas 
incorrectas.

Revisa tu trabajo. 
Ve con tu instinto.

Duerma bien 
por la noche.

Calma su
ansiedad.

Mantenga un 
ritmo constante.

Use un diálogo
interno positivo.
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¡Probemos un guion de relajacion!
Cerremos los ojos y pongámonos lo más cómodos que podamos en nuestras sillas. 
Respire profundamente por la nariz y déjelo salir lentamente por la boca. Intentémoslo 
una vez más. Bien hecho. En tu mente, me gustaría que imaginaras que estás en una gran 
sala de cine. En la pantalla frente a usted, ve un video de usted y sus compañeros de 
clase sentados en silencio y con calma en sus escritorios. Tienes una sonrisa pacífica en 
tu rostro y te ves confiado, valiente y tranquilo. Ves a tu profesor caminando repartiendo 
los materiales del examen a tus compañeros de clase. Cuando el profesor coloca el 
examen en su escritorio, una sensación de calma y paz se apodera de todo su cuerpo. 
Tu sabes que tu harás tu mejor trabajo y recordarás exactamente lo que necesita saber. 
Al abrir el libro de prueba, se siente aún más tranquilo. Tu recoges tu lápiz y 
comienzas a responder con confianza las preguntas del examen. Te 
concentras solo en tu prueba y no te preocupas por tus compañeros 
de clase o cualquier otra distracción en la sala. Te ves responder 
cada vez más preguntas y te sientes orgulloso de mostrarle al 
mundo lo que sabes. Cuando te encuentras con una pregunta 
desafiante, eliges la mejor respuesta y recuerda que nadie es 
perfecto. Una vez que termine todos las preguntas, revisa 
con calma sus respuestas y comprueba si hay errores. 
Obsérvese cerrar el cuaderno de prueba y dejar el lápiz. 
Como la pantalla de la película se vuelve negra, siente lo 
maravilloso que es saber que hiciste tu mejor trabajo.
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