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Resumen

A través de este trabajo se realiza una aproximacién sobre la ansiedad que puede presentarse
en estudiantes universitarios ante los exdmenes o evaluaciones y la manera en que puede llegar a
influir negativamente en su desempeiio, ya que de acuerdo a varios estudios, esta emocién tiene un
efecto directo en los procesos psiquicos ligados con el aprendizaje, como son la memoria, atencion,
percepcion y razonamiento. Este problema es multicausal, ya que cada persona es diferente, sus
vivencias y sus reacciones también lo son, sin embargo sabemos que se activa o aparece durante
los distintos tipos de evaluaciones, mas aun aquellas que tienen un mayor puntaje o son mas
importantes; y, como lo constatamos en diversas investigaciones, incluida la presente, no se le
puede dar un caracter de “normal” a la presencia de ansiedad ante los exdmenes, si la calidad de
vida de un estudiante se encuentra disminuida. Por ello una herramienta que se considera de
utilidad es la de ensefiar técnicas de caracter psicoeducativo con los mismos estudiantes, para que
ellos puedan comprender y controlar esta emocion.

La metodologia utilizada fue no experimental, a través de la cual en primer lugar se evalu6 a la
poblacidn elegida para medir sus niveles de ansiedad, con las personas que obtuvieron puntajes
significativos de ansiedad se procedi6 a trabajar con la aplicacién de un plan piloto basado en un
Programa de Intervencién con enfoque cognitivo - conductual utilizando técnicas de caracter psico
- educativo con el objetivo de lograr que aprendan a manejar sus niveles de ansiedad frente a los
examenes. Finalmente la aplicacién del plan piloto fue evaluada por los mismos participantes, lo
que permiti6 determinar su utilidad y ajustar el Programa de Intervencién planteado.

Se concluye que trabajos como el realizado son valiosos al tomar como base investigaciones
similares y aplicarla a nuestro entorno, y demostrar que se puede trabajar en el mejoramiento de
las condiciones en que se desarrollan los estudiantes universitarios, incluso previniendo fracaso

académico.

Palabras clave: programa psico - educativo, ansiedad, exdmenes, estudiantes universitarios.
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Abstract

Through this study, an estimation of the anxiety that university students may have during
exams or evaluations is analyzed along with how that can negatively influence their performance
since according to several studies, this emotion directly affects the psychological processes
associated with learning, such as memory, attention, perception and reasoning. This problem has
multiple causes since each person is different. Their experiences and reactions, are too. However,
we know that anxiety is activated or appears during the different types of evaluations, even more
so with those that have a higher score or are more important. As we can confirm in several studies,
including this one, the presence of anxiety in exams should not been considered “normal” if a
student’s quality of life decreases. Therefore, a tool that is considered useful is teaching the
students psycho - educational techniques so that they can understand and control this emotion
themselves. The methodology used was non experimental, through which the chosen population
were first evaluated in order to measure their level of anxiety. Next a demo program based on an
intervention program using a cognitive - behavioral approach and psycho - educational
techniques was piloted with the people who received high scores of anxiety in order to help them
learn how to manage their level of anxiety with exams. Finally, this application of the demo was
evaluated by the students, making it possible to determine its utility and adjust the set
intervention program. It is concluded that this kind of academic research is valuable, taking as a
basis similar studies and applying them to our context, and also demonstrating that it is possible to
work on improving the condition in which university students develop, even preventing academic

failure.

Key words: psycho - educational program, anxiety, exams, university students.
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Capitulo 1

Introduccion

1.1. Presentacion del trabajo

La presencia de ansiedad ante las evaluaciones es una situaciéon que se presenta con frecuencia
en el ambiente educativo, sin embargo lo que no se suele considerar, es los efectos negativos que
niveles altos de ansiedad pudieran tener en los procesos de aprendizaje y en la calidad de vida de
los estudiantes. Durante la realizacién de este trabajo se disefié un programa para intervenir en los
casos en los que el nivel de ansiedad se detecté como medio o elevado y se trabajé con un
programa piloto.

Puede considerarse una temadtica interesante ya que por los antecedentes investigativos
citados, se observa que es una situacién que no deberia dejarse pasar y que ademads se cuenta con
técnicas e instrumentos practicos para su detecciéon y abordaje oportunos. En el caso de este
trabajo se realizé la investigacién con una perspectiva psicoldgica para abordar la problematica y
el andlisis de la ansiedad y ademas con la formacién en educacién para complementarla en el
programa a través de técnicas de estudio y de aprendizaje adecuados.

Los resultados obtenidos fueron positivos, ya que los asistentes a los talleres fueron
colaboradores y tras la aplicacién de los talleres los evaluaron de una forma sincera y exponiendo
el beneficio que sintieron haber recibido para manejar la sensacién de ansiedad durante los

examenes.

1.2. Descripcion del documento

En este apartado se menciona brevemente los contenidos de este documento para que el lector

lo tenga en cuenta:



En el capitulo 2 se empieza con el planteamiento de la propuesta de trabajo. El Marco Tedrico
es abordado en el capitulo 3, incluyendo definiciones de los términos que es importante
comprender para conocer el tema estudiado asi como datos de investigaciones similares en las
cuales se basé este trabajo. En el capitulo 4 se describe la metodologia y los métodos aplicados en
donde se explican ademas los instrumentos utilizados y se describe la poblacién que fue evaluada.
Posteriormente se presentan en el capitulo 5 los resultados obtenidos y se los analiza para en base
a todo lo realizado plantar las conclusiones y recomendaciones en el capitulo 6.

Adicionalmente podra consultar los apéndices en donde se adjunta el cuestionario para medir
los niveles de ansiedad junto con su respectivo baremo, las matrices del plan piloto aplicado y el

Programa de Intervenci6n disefiado.



Capitulo 2

Planteamiento de la Propuesta de Trabajo

2.1. Informacion técnica basica

Tema: Disefio de un programa psico - educativo para el control de los niveles de ansiedad frente a

examenes en estudiantes universitarios
Tipo de trabajo: Proyecto de Investigacion y Desarrollo (Tesis)

Clasificacion técnica del trabajo: Proyecto de Investigacion y Desarrollo

Lineas de Investigacion, Innovacién y Desarrollo
Principal: Pedagogia, Andragogia, Didactica y/o Curriculo

Secundaria: Desarrollo Humano y Salud Mental

2.2. Descripcion del problema

El problema identificado consiste en la presencia de niveles perjudiciales de ansiedad ante los
examenes, lo que puede llegar a influir negativamente en el desempefio de los estudiantes de la
Escuela de Sistemas de la PUCESA. De acuerdo a varios estudios, esta emocion tendria como efecto
directo la alteracion de procesos psiquicos ligados con el aprendizaje, por ejemplo la atencién, la
memoria, la concentracidn; por lo que a su vez puede influir de una u otra manera en el rendimiento
académico de los jovenes. Ademas pueden existir efectos como los siguientes: sentimientos de
inseguridad, angustia, miedo, bloqueos, pensamientos negativos, y adicionalmente sintomas fisicos
como temblores, taquicardias, dificultades para dormir, nauseas, etc. (Rodriguez Muiioz, 2014);
afectando la salud en general de los estudiantes. Con frecuencia los estudiantes no tendrian
adecuados mecanismos de afrontamiento para evitar dichos sintomas, sintiéndose incapaces de
manejar la situacion o haciéndolo en realidad de una manera deficiente al no poseer habitos de

estudio adecuados. (Furlan, Sinchez Rosas, Heredia, Piemontesi, & Illbele, 2009).

Esta situacion de ansiedad es multicausal e incluso puede depender de cada persona en cuanto a

su origen, por ello Alvarez y cols. (2011) mencionan que no todos los estudiantes universitarios



padecen estrés o ansiedad ya que esta respuesta depende de la disposicién personal para hacer
frente a las demandas de la situacion, asi como de la propia situacién. Entre las causantes de la
ansiedad que pueden mencionarse tenemos que los estudiantes confronten situaciones de gran
presién especialmente a conseguir éxito académico, adaptaciéon a profesores y compafieros,
aprendizaje de contenidos cada vez mas complejos y la presencia de evaluaciones (Rosario, y otros,
2008). Como afirma Garcia Sanchez, en la actualidad se ha dado un caracter de “normal” al sentir
ansiedad ante situaciones de evaluacién (2002), sin embargo al existir malestar e interferencia con la
vida diaria se puede ver la necesidad de implementar programas como el planteado con el fin de

influir positivamente en el bienestar psicolégico de la poblacién universitaria.

2.3. Preguntas basicas

(Como aparece el problema que se pretende solucionar? El problema aparece en forma de
sintomas fisioldgicos, cognitivos o comportamentales.

(Por qué se origina? No aplica

:(Qué lo origina? En las personas con tendencia ansiosa lo origina la presién social, ideas
irracionales, dificultad en el afrontamiento del estrés, experiencias anteriores negativas, entre otras.

¢Cuando se origina? Ante las evaluaciones orales u escritas

;Donde se origina? No aplica

;(Donde se detecta? No aplica

2.4. Formulacion de meta

Meta: Desarrollar un programa psico-educativo enfocado al control de la ansiedad en los

estudiantes universitarios

2.5. Formulacion de hipétesis y/o pregunta de investigacion

Hipoétesis de trabajo: No aplica

Pregunta de estudio: No aplica

2.6. Variable(s)

Variable independiente: No aplica

Variable dependiente: No aplica



2.7. Objetivos

Objetivo General. Desarrollar un programa psico-educativo que permita el control de los niveles

de ansiedad medios y elevados ante los exdmenes en los estudiantes universitarios

Objetivos Especificos.

1. Identificar los niveles de ansiedad existentes en los estudiantes de la Escuela de Sistemas de la
PUCESA

2. Fundamentar te6éricamente la investigacion mediante la recolecciéon de informacidn referente al
tema

3. Construir los elementos que constituirdn el programa a ser aplicado en los estudiantes que
presentan niveles medios y elevados de ansiedad.

4. Evaluar el programa aplicado en los estudiantes mediante encuestas.

2.8. Delimitacion funcional

Pregunta 1. ;Qué serd capaz de hacer el producto final del trabajo de titulacién?

e El programa serd disefiado en base al diagnéstico preliminar realizado en los estudiantes, las
herramientas que lo conformaran estaran de acuerdo a las necesidades detectadas en los
estudiantes evaluados

e Durante la intervencion utilizando el programa, se lo realizara en grupo, por lo que se podra
llegar a una mayor cantidad de estudiantes y a la vez durante los talleres se favorecera el
compartir experiencias o dificultades que podrian servir a los compafieros.

e Se espera que con la participacién en el programa los estudiantes mejoren su manejo de los
niveles perjudiciales de ansiedad para de esta forma repercutir positivamente en su calidad

de vida y a su vez en su vida estudiantil.

Pregunta 2. ;Qué no sera capaz de hacer el producto final del trabajo de titulacién?

No aplica



Capitulo 3

Marco Teorico

3.1. Definicionesy conceptos

3.1.1. La Ansiedad

Se empezara analizando el tema de estudio mediante la conceptualizacién de la ansiedad y la
diferenciacién que existe con términos relacionados, de esta forma se comprendera esta emocion y

la influencia que puede tener en el area académica.

3.1.1.1. Definicién

Existen multiples concepciones de lo que significa la ansiedad, en cierta forma podriamos decir
que hemos sentido ansiedad o estamos ansiosos ante alguna circunstancia, sin embargo no es tan
sencillo definir lo que significa.

A través de la revision bibliografica se puede afirmar que la ansiedad es un miedo anticipado a
padecer un dafio o desgracia futuros, y que se encuentra acompafiada de un sentimiento de temor
o de sintomas somaticos de tensién (Bilbao, 2010, p. 17). Por ello no se debe perder de vista al
identificar esta emocidn, la presencia de una sensacién de temor ante amenazas futuras y que
ademas en este estado pueden aparecer manifestaciones somaticas.

De la misma forma Anaya (2004) afirma que la ansiedad es una “sensaciéon de impotencia e
incapacidad de enfrentarse a eventos amenazantes, caracterizada por el predominio de tension
fisica. Se manifiesta frente a cualquier amenaza percibida, sea ésta fisicamente real,
psicoloégicamente molesta o incluso imaginaria” (p.22). Entonces vemos que el aparecimiento de
esta emocion puede, en ocasiones, ser incomprendido por el resto de personas, ya que no siempre
es una amenaza que se considera real, sino que puede ser imaginaria.

Segiin un enfoque mas cognitivo - comportamental, se diria que es un patréon de
comportamiento variable y complejo, y que se encuentra caracterizado por sentimientos
personales de aprehension y tension acompafiados por manifestaciones fisiolégicas o somaticas

que se producen como una respuesta a estimulos internos o externos (Anaya, 2004).



3.1.1.2. Terminologia asociada

Durante la comunicacién existen algunos términos que se encuentran relacionados con el
sentir ansiedad, entre ellos podemos tener: el miedo, el terror, el panico, el estrés, la angustia, la
fobia, entre otros. Por ello se aclarardn estos términos a continuacién y se indicaran ademas las
distintas consideraciones que se pueden realizar sobre la ansiedad.

- Angustia: en ocasiones este término se usa como sinénimo de ansiedad, o para referirse a
una expresion mas extrema de ésta, ademas se podria mencionar que la angustia es un
estado de activacién emocional que contiene un sentimiento de miedo o aprehensidn.
(Ibidem, p.18)

- Miedo: temor ante situaciones externas y concretas, es decir, es una reaccién ante un
objeto o situacién que representa un peligro real o percibido (Anaya, 2004). Se puede
diferenciar de la ansiedad ya que esta ultima en ocasiones puede tener causas menos
concretas y provenir del interior mismo de la psiquis de la persona.

- Terror: se puede considerar al terror como un miedo muy intenso

- Fobia: conlleva un temor ante una situacién u objeto especifico que por lo general es
irracional y suele provocar que se evite el ansiégeno.

- Estrés: es comun escuchar este término y usarlo actualmente, se refiere a un estado de
tensién que se presenta cuando creemos que peligran nuestra salud o nuestra integridad,
principalmente cuando existe un desequilibrio entre las exigencias ambientales y
psicolégicas y nuestra capacidad de responder ante ellas (Bilbao, 2010); es decir diriamos
que es llegar a un punto en el que pensamos y sentimos que las demandas internas y
externas sobrepasan nuestra capacidad de afrontamiento...

- Ansiedad positiva: es importante considerar ademas que la ansiedad no siempre es
negativa, por ello se toma en cuenta el concepto de ansiedad positiva, el que hace
referencia a un estado de animo presidido por el interés, la curiosidad, el afan de conocer y
ahondar en cosas atractivas, es un conjunto de inquietudes; por ello la presencia de este
tipo de ansiedad es recomendable para un adecuado rendimiento en cualquier area.

- Ansiedad como trastorno: al igual que en cualquier otro tipo de trastorno mental, la
ansiedad llega a ese punto en el momento en el que existe un deterioro en la vida cotidiana,
dificultades a nivel personal y social, la intensidad y la duracidn es excesiva y paralizante,

por ello



- Ansiedad rasgo: varios autores realizan una diferenciacion de la ansiedad estado con la

ansiedad rasgo, sobre esta ultima se dice que es una caracteristica relativamente

permanente de la personalidad, y que se va a reflejar durante la tendencia que puede tener

una persona a reaccionar con el estado de ansiedad.

3.1.1.3. Sintomas de la ansiedad

A pesar de que cada persona puede vivir de distintas formas la ansiedad debido a su

personalidad, y ademds depende del grado y tipo de trastorno ansioso, es muy caracteristico que

se presenten los siguientes sintomas presentados en la tabla 1 a continuacién (Attwell, 2007),

(Grupo Océano, 2003), (Caseras, 2009):

Tabla 1: Sintomas de la ansiedad

Sintomas Somdticos o | Sintomas Sintomas cognitivos | Sintomas
fisiolégicos psicolégicos conductuales
Cuando la persona | La persona con | Los procesos psiquicos | Todo aquello que una
siente ansiedad su | ansiedad tiene ciertas | son afectados por esta | persona hace o deja de
cuerpo  experimenta | sensaciones que suelen | emocion como  se | hacer el momento de
ciertos sintomas que | considerarse ejemplifica a | sentir ansiedad.
clinicamente son | inespecificas pero que | continuacion.
evaluados, asi: retroalimentan su
temor
- Dolor de pecho - Preocupacién - Hipervigilancia - Huida
- Nauseas intensa - Aprensione - Sintomas de
- Sudor - Sensacion de inquietud psiquica seguridad (p.e.
- Mareo fatalidad - Alteracién de sentarme si siento
- Temblor - Temor intenso a ciertos procesos que me voy a
- Hipertonia morir psiquicos como la desvanecer)
muscular - Sentirse amenazado atencion o el Impulsividad e
- Hiperventilacion por un desastre de estado de alerta inquietud motora.
- Palpitaciones caracter inminentes (distraibilidad,
cardiacas - Inquietud general pérdida de




- Sentirse inseguro concentracion,

- Temor a perder el insomnio), la
control memoria
- Despersonalizacién.

Elaboracioén propia

3.1.1.4. Causas de la ansiedad

Podriamos afirmar que la ansiedad es multicausal, y ademas que cémo cada persona es un
mundo, su ansiedad también serd incluso vivida y provocada de diferentes maneras.

Existen diversas explicaciones para la ansiedad, las que se pueden agrupar en endégenas y
exdgenas. Dentro de las primeras se considera el aspecto biologico y genético, esto se afirma ya
que existe una disposicién en personas que posee familiares con trastornos de ansiedad de
padecerla igualmente.

Al analizar los aspectos exdgenos se consideran las situaciones que provocaron un aprendizaje
para que se adquiera un gran miedo (traumas, condicionamientos, modelos, etc.), la existencia de

factores desencadenantes y los estilos de crianza (Bilbao, 2010).

3.1.1.5. La ansiedad como una reaccion emocional

3.1.1.5.1. Las emociones

Todos como seres humanos hemos sentido durante nuestra vida diversos tipos de emociones,
sin embargo, si queremos definir qué significa una emocién no es simple. Lo que si podemos
asegurar es que las emociones son muy importantes para nuestra conducta y nuestra forma de ver
la vida.

Empezaremos entonces definiendo brevemente lo que significa este término, ya que es vital
para comprender y contextualizar el tema investigado; asi diremos que es un “estado afectivo, una
reaccion subjetiva al ambiente, acompafiada de cambios organicos (fisiolégicos y enddcrinos) de
origen innato, influida por la experiencia y que tiene la funcién adaptativa” (Anaya, 2004).

Entonces afirmariamos que al ser una reaccidn subjetiva muchas veces las emociones pueden
ser vividas de distintas formas por las personas, es decir, que ante un mismo estimulo podemos

tener una emocion o nivel de emocion diferente. Ademas al ser innatas pertenecen a nuestra




especie desde el nacimiento y se han desarrollado con el propésito de permitirnos adaptarnos a

nuestro entorno de acuerdo a nuestras vivencias y evolutivamente se han desarrollado asi para

ayudarnos a sobrevivir.

Para continuar comprendiendo el tema de la ansiedad citaremos una clasificacién simple de las

emociones, asi tenemos:

Tabla 2: Emociones primarias y secundarias

Emociones primarias

Emociones secundarias

Son automdticas, cumplen una funcién

adaptativa y saludable dentro de nuestro
al reaccionar

organismo ayudarnos a

inmediatamente frente a un estimulo

Se producen cuando las emociones primarias
no son procesadas adecuadamente y “mutan” al
no ser superadas. También pueden estar ligadas
al aprendizaje y no siempre tienen que ver con

la supervivencia.

Por ejemplo: Ira, alegria, miedo, sorpresa,

disgusto, tristeza

Ejemplo: ira - rencor, violencia, odio patoldgico;

alegria - mania; miedo - ansiedad; tristeza -

depresion.

Elaboracién propia, basado en Anaya, 2005.

No todas las emociones secundarias son negativas, en ocasiones podrian ser de caracter social,
ya que dependen de la experiencia que hemos tenido y como hemos aprendido a reaccionar; sin
embargo es importante recordar que se debe aprender a canalizarlas adecuadamente, por ejemplo
a través de ejercicios de inteligencia emocional (Chabot & Chabot, 2009), ya que de otra forma
puede interferir en nuestro diario vivir, como en el caso que planteamos de la ansiedad ante
situaciones académicas. De acuerdo a la tabla anterior podemos indicar que la ansiedad entonces
seria un tipo de emocién secundaria, originada por el mal procesamiento del miedo. Al ser el
miedo al igual que todas las emociones una reaccion subjetiva, afirmamos que es una reaccién que
depende mucho de la interpretacién que realicemos de la situacion, por ello no es la situacidén en si
lo que la produce sino el sentirnos seguros o que podemos controlar o no la misma. En el caso de
salir de nuestro control, como en el caso de los estudiantes el temor o miedo frente a las
evaluaciones, esta emocion puede convertirse en ansiedad, por sus propias vivencias que no le

permiten procesar la emocion adaptativa normal (Grupo Océano, 2003).
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En nuestro organismo el momento en que se desencadena una emocién tienen lugar procesos
organicos los que deben identificarse para ampliar el entendimiento de qué es lo que nos sucede

ese momento.

3.1.1.5.2. Base neurofisioldgica de la ansiedad

En la definicion planteada anteriormente se menciona que la emocién se encuentra
acompafiada de cambios de caracter organico, por lo cual, intentaremos de una manera sencilla
pero lo mas completa posible, abordar este aspecto fisico tan importante para comprender que nos
sucede durante las reacciones emocionales comunes.

Existen modelos que se han planteado para explicar el origen de las emociones como los de
James - Lange (estimulo percibido — respuesta corporal —emocién experimentada) y el de
Cannon - Bard (estimulo percibido — emocién experimentada y respuesta corporal); contando
este dltimo con una mayor aceptacién. Sin embargo no es suficiente para entender todo lo que
sucede en nuestro organismo organicamente. Posteriormente aparece el modelo de Papez, quien
con su estudio de cerebros de personas que habian sufrido trastornos afectivos muestra un posible
recorrido de los estimulos nerviosos que dan lugar a las emociones, y en cuyo circuito constan las
siguientes estructuras: circunvolucién del cuerpo calloso, nucleo septal, hipotdlamo, cuerpos
mamilares, cértex entorrinal, hipocampo y tdlamo. (Grupo Océano, 2003).

No obstante, en la actualidad se han complejizado mucho mas las teorias, ya que obviamente
los procesos emocionales son en si procesos complejos, debiendo abordarse desde varios campos
como la neurobiologia, la neuroanatomia funcional y la sintomatologia que presentan personas con
distintos trastornos afectivos; asi un analisis muy completo lo realizan Douglas Bremmer y Dennis
Charney citados por Stein y Hollander (2010), trabajo que tomaremos en cuenta en este apartado
principalmente al tratar de entender al miedo y la ansiedad.

A través de estudios neuroanatdémicos realizados en los afios 90, se ha determinado como
punto de partida el papel primordial de la amigdala en los modelos animales de ansiedad. Otros
autores se enfocaron en épocas similares, en estudiar las alteraciones que existian en los sistemas
neuroquimicos y neurotransmisores, principalmente la noradrenalina, el cortisol, las
benzodiacepinas y otras sustancias que median en las respuestas de ansiedad y estrés; y a partir
de este tipo de estudios y el trabajo en el campo clinico, se puede plantear un modelo operativo de

los circuitos neuronales del miedo y la ansiedad, los que se resumen a continuacidn:
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Proceso neurofisiolégico de la ansiedad

Figura1
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Elaboracion propia. (Bremmer y cols., 1999; Charney y Deutch, 1996), citado en (Stein & Hollander, 2010)
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Se observa en el esquema realizado que pueden existir varios tipos de estimulos que nuestro
cerebro puede interpretar como amenazadores y desencadenar miedo o ansiedad, y estos
estimulos no solo son externos, sino los podemos sentir en alguna parte de nuestro cuerpo
(visceral, por ejemplo un dolor de estbmago) o estar en nuestro pensamiento (al pensar en algo
malo que nos pueda suceder o recordar algo). Después de esa instancia de nuestra percepcién
intervienen varias estructuras del sistema nervioso central que captan la informacién, la
analizan, la relacionan con recuerdos previos y preparan al organismo para una respuesta; todo
este proceso puede suceder en cuestion de instantes.

Posteriormente se produce una respuesta periférica como se esquematiza en el grafico
siguiente:

Figura 2: Respuesta periférica durante la ansiedad

Sy
hormona
/ cortisol
hS A
aumento presion arterial
s e B se activa por aumento frecuencia cardiaca
g . estimulacidon ;
nervioso {=) . sudaracian
RESDUEStﬁ . L porcion -
iféri \ simpatico ) |ateral del piloereccién
periterica B — hipotalamo
midriasis
. - region lateral del hipotilamo
h sistema nucleo paraventricular
— nervioso O nervios vago
parasimpatico y esplacnico locus coeruleus
o S

amigdala

estructuras @

mediadas por

trastornos digestivos y
genitourinarios

glucocorticoides
adrenalina

catecalaminas 1 noradrenalina

Sistema dopamina

neuroquimico .
serotonina

benzadiazepinas

opiaceos endogenos

Elaboracion propia. (Bremmer y cols., 1999; Charney y Deutch, 1996), citado en (Stein & Hollander, 2010)
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Como se indica en el grafico sobre la respuesta periférica, son los nervios que conforman el
sistema nervioso periférico mediados por los neurotransmisores o sustancias quimicas de nuestro
sistema nervioso, los que produciran las respuestas propias de las emociones. En el caso del temor
y la ansiedad especificamente, todos nos podremos relacionar con haber sentido sudor,
palpitaciones, deseo de ir con urgencia al bafio. Ahora sabemos cudl es el proceso que tiene lugar

en esta emocién y que influira directamente en el grado o nivel que podamos sentir de ansiedad.

3.1.1.6. Emocién y aprendizaje, atencion, percepcion y razonamiento

Es importante analizar que a lo largo del proceso de aprendizaje, las emociones se encuentran
presentes e interfieren en él (Chabot & Chabot, 2009); por ello, tomando un ejemplo simple, la
mayoria de personas podran recordar que si una materia les agradaba, o tal vez el profesor, se les
hacia mucho mas facil estudiar. De la misma forma sucede con emociones negativas: podemos
visualizarnos de nifios en la escuela, cuando tuvimos que pasar a dar una leccién oral y por los
nervios nos olvidamos y toda la clase, incluida la maestra, se burlaron; esto provocé una emocién
negativa de temor, vergiienza o tristeza y por generalizacién en otro tipo de evaluaciones pudieron
desarrollarse respuestas similares.

Comprender esta relacién es muy importante para comprender el problema de la ansiedad en
sus estudiantes por parte de un docente ya que se ha comprobado que los eventos que tiene una
carga emocional se inscriben con mas fuerza en la memoria; sin embargo en el caso de estrés o
ansiedad puede suceder lo contrario y perjudicar el resultado memoristico (Chabot & Chabot,
2009). De esta forma puede verse afectado el proceso de aprendizaje y a su vez el rendimiento
académico de los estudiantes.

Respecto a la atencién podemos decir que “no es Gnicamente el primer eslabon de la escala de
aprendizaje, sino que es probablemente el mas sensible” (Chabot & Chabot, 2009, p.57). Al parecer
estamos programados para captar con nuestra atencion mas facil y rapidamente lo negativo que lo
positivo, ya que estamos programados para reaccionar ante cualquier indicio que represente una
amenaza.

Autores como Goleman afirman lo indicado anteriormente, y existen estudios en los cuales se
constata que existen mayores problemas de aprendizaje en las personas ansiosas y estresadas, y
eso porque los primeros procesos por estas emociones son los procesos de atencion (Seipp, citado

por Chabot & Chabot, 2009).
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En cuanto a la percepcidén, igualmente emociones como la ansiedad la afectan, de esta forma no
se percibe adecuadamente informacion de la periferia y al faltar esta informacion, la memoria y el
aprendizaje son perjudicados directamente

Finalmente mencionaremos que mientras una persona se encuentre estresada o ansiosa, tiene
mas probabilidad de hacer rapido las cosas y equivocarse, provocando errores en su razonamiento

y por lo mismo dificultades en su rendimiento.

3.1.1.7. Ansiedad en el entorno académico

En la experiencia como docentes, es comun encontrar situaciones en las cuales se identifican
niveles de ansiedad en situaciones educativas concretas, sin embargo, y a decir de varios autores al
resultar la presencia de la ansiedad ante un examen por ejemplo, inevitable, se le puede considerar
normal (Garcia-Sanchez, 2002), sin embargo se pueden identificar efectos importantes producto
de la intensidad de la ansiedad que nos llevan a considerarla como un problema real que merece
acciones a tomar.

Para comprender este tipo de ansiedad a través de un modelo tedrico, el mismo autor la define
desde la perspectiva cognitivo - conductual, como un “patrén desadaptativo de respuesta ante
estimulos y situaciones del contexto escolar, como pueden ser los exdmenes o la anticipacion de
aspectos relacionados con dichos estimulos o situaciones, como pensar que suspenderd o que se
pondra nervioso. La reaccion de ansiedad implica tres patrones de respuesta: pensamientos,
cambios fisiolégicos y/o sensaciones subjetivas de malestar y conductas manifiestas” (p. 316).

Consideramos la definicion citada una forma completa de ver el problema de la ansiedad en el
contexto educativo, y se podra aplicar el mismo modelo tedrico a comprender lo que sucede
especificamente ante los exdmenes, ya que como se explicard mas adelante, los pensamientos que
se tienen se relacionan directamente con el aparecimiento de lo que sentimos y como actuamos.

La ansiedad académica y ante los examenes es considerada, clinicamente hablando, como una
fobia especifica de tipo situacional, y para comprenderla se analizan varias situaciones
relacionadas con la ansiedad. En este tipo en particular de ansiedad se observa que dentro del
desempefio académico pueden existir varias situaciones o tareas ante las que los que los
estudiantes en ocasiones no pueden enfrentarse, o sienten que no cuentan con los recursos
necesarios para hacerles frente, asi se producirian respuestas de ansiedad. A pesar de ello se debe

mencionar que existen alumnos en los cuales no se presentan este tipo de respuestas, sino al
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contrario, se convierte en una experiencia positiva, un reto al que se enfrentan de la mejor manera
y les permite avanzar. (Ibidem)

Un tipo comin de ansiedad a nivel académico es la que se produce ante los examenes, tal vez
considerandola normal, pero como se menciona anteriormente es importante estudiar y analizar

este tema junto con sus consecuencias como lo haremos a continuacién:

3.1.1.7.1. Ansiedad ante los examenes

Este tipo de ansiedad es de tipo especifico, consiste en una serie de reacciones emocionales
negativas que algunos alumnos sienten ante los exdmenes. Ante ello es importarte recordar que
puede considerarse normal un cierto nivel de ansiedad que presente un individuo, ya que puede o
no influir en el desempefio académico, pero cuando existen niveles muy elevados puede interferir

seriamente en la vida de la persona. (Herreras, 2005).

a. Causas
Son varios los factores que pueden llevar a que se presente la ansiedad ante los examenes,
siendo considerados factores precipitantes de la ansiedad académica y a la vez de este tipo de
ansiedad mas especifica, pudiendo mencionar los siguientes de acuerdo a Garcia Sanchez (2002)
- Cambio de institucién educativa o nivel académico
- Muerte, enfermedad o separacion de los padres
- Ansiedad social y miedo a amenazas o peleas con compafieros
- Miedo a un profesor muy critico o exigente
- Miedo al fracaso escolar
- Ausencia de la institucion educativa por periodos largos por motivo de alguna enfermedad
- Determinadas caracteristicas de los padres (patrones obsesivos, perfeccionismo, criticas,
exigencias, valoracion por logros, tendencia a evitar situaciones y emociones negativas,
sobreproteccion)
- Caracteristicas personales del estudiante determinadas por los estilos educativos de los
docentes
Es esencial llegar a comprender, posterior a conocer los factores precipitantes de la ansiedad,

cudl es el proceso para que surja la ansiedad, de esta forma se identifica que existe por lo general
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en el estudiante un déficit entre la percepcion de requerimientos de la situacion y los recursos que

posee de afrontamiento, tras lo cual van a existir varios efectos o consecuencias en su desempeiio.

b. Consecuencias
El hecho de que ante las situaciones académicas se genere ansiedad, puede provocar varios

efectos en un estudiante, de esta forma se puede identificar lo siguiente:

Figura 3: Consecuencias de la ansiedad

Interferencia

en atenciony
concentracion

Incremento de
la ansiedad

Deterioro del

rendimiento

académicoy
ejecucion

Elaboracion propia

Como se observa en el grafico, cuando una persona siente ansiedad, como efecto inmediato se
afecta su atencién y su concentracion, y en el aspecto educativo, esto puede repercutir en un
deterioro del rendimiento y de la ejecucidn de sus actividades. A continuacién vemos que esto se
convierte en un circulo vicioso en donde se incrementa la ansiedad por lo que se encuentra
viviendo el estudiante, por ello realiza conductas evitativas como por ejemplo faltar al examen, y
se perpetia aun mas su situaciéon de ansiedad, manteniéndose las emociones, conductas y

creencias disfuncionales.
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3.1.1.7.2. Realidad del estudiante universitario y la evaluacién

a. Eljovenylauniversidad

Es esencial que podamos contextualizar un poco mas la etapa en la que se encuentran los
estudiantes universitarios, durante la cual, como todo joven, se hallan aun considerando metas,
pensando si eligieron su carrera adecuadamente, anhelan ser mdas independientes, viven
situaciones relacionadas a pareja y se encuentran expuestos a factores de riesgo o hdabitos
negativos, entre otras situaciones propias de la edad.

Especificamente la etapa en la cual nos fijamos para realizar la investigacién se denomina
adultez temprana y va desde los 18 a los 25 afios de edad aproximadamente, y en la actualidad
hemos observado cambios sociales y culturales, principalmente en estratos altos, en los que los
jovenes retrasan asumir roles de adultos al probar diferentes actividades, valores, parejas,
carreras, y no establecerse muy jévenes como pasaba hace varias generaciones (Berger, 2009).

Uno de los aspectos que mas interesa analizar por su relacién con el tema investigado es que
durante esta etapa evolutiva se empiezan a consolidar las emociones y las cogniciones, lo que
continuara a lo largo de toda la etapa adulta. Se puede afirmar que los estudiantes universitarios
tienen como principal motivacidn al asistir a estudiar, el asegurarse mejores trabajos y adquirir
habilidades que los haga mas competitivos en el mundo laboral y como objetivo secundario tienen
educarse de forma general.

A la vez, un gran numero de estudiantes siente presién por culminar sus estudios, tanto de
indole personal como familiar y social, lo que puede provocar que aparezcan emociones negativas
como el estrés y la ansiedad.

En nuestro pais hemos sido testigos durante los Gltimos afios de reformas en el nivel educativo
superior, empezando por evaluaciones de las diferentes universidades y facultades para que
contintien en funcionamiento, asi como de la eliminacién del costo de la educacién superior
publica, para lo cual los estudiantes al terminar la secundaria pueden rendir el examen ENES
(Examen Nacional para la Educacién Superior), con el objetivo de alcanzar igualdad social en
cuanto al acceso al nivel educativo superior, utilizando este tipo de “mecanismos inclusivos
meritocraticos” como se realiza en otros paises, esto lo afirma René Ramirez, Secretario de

Educacion Superior Ciencia y Tecnologia e Innovaciéon de Ecuador (SNNA, 2015). Este factor
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influye en la presién que existe durante esta edad respecto a poder ingresar a la universidad
publica o buscar los recursos para ingresar a una institucién superior privada.

Otra situacion importante a considerar durante la vida universitaria es la que tiene que ver con
el rendimiento académico, que en ocasiones lleva que los estudiantes sientan reacciones negativas
como la ansiedad, cuya presencia es el motivo de este trabajo. Asi existen investigaciones que
mencionan que “un nimero alto de alumnos que sufren fracaso escolar no tienen problemas
relacionados con el aprendizaje o con su capacidad sino con los niveles extremos de ansiedad que
presentan ante los examenes” (Bausela Herreras, 2005, pag. 554). Es por esta razén que en la
siguiente subseccién se abordard brevemente el tema de la evaluacion, para continuar aclarando

las variables que participan en la problematica presentada.

b. Laevaluacion educativa

Como seres humanos, la mayor parte del tiempo nos encontramos siendo evaluados, sea en el
aspecto laboral, familiar e incluso social. Existen evaluaciones que deben realizarse de una forma
objetiva, tal es el caso de la evaluacion en el ambiente educativo, ya que por como estd conformado
el sistema, de eso depende el conocer el nivel de aprendizaje de un estudiante.

Si asociamos la evaluaciéon educativa con la evaluacién del desempefio escolar, podemos
definirla de la siguiente forma: “aquel proceso orientado hacia la determinacién, busqueda y
obtencion de evidencias acerca del grado y nivel de calidad del aprendizaje del estudiante, para
juzgar si es adecuado o no tomar las medidas correspondientes” (D'Agostino, 2007, pag. 17).
Considerando esta definicién podemos observar la importancia que tiene la evaluacién en los
procesos educativos, ya que de otra manera seria dificil conocer el nivel de aprendizaje que ha
adquirido cada alumno y de acuerdo a los resultados poder realizar acciones que se necesiten.

Existen varios tipos de evaluacién, principalmente de acuerdo al propésito que tengan, asi
tenemos (Ibidem):

- Diagnéstico: con la que se determina si los alumnos poseen los requisitos previos a iniciar

un nuevo proceso educativo

- Formativa: tiene lugar durante el proceso educativo mismo, y permite determinar el

progreso en el desempeiio del alumno, para ayudarle a mejorar en su rendimiento.

- Sumativa: permite determinar y calificar los resultados conseguidos al finalizar una o mas

unidades, un curso o una carrera. Suele ser de tipo acumulativo y determina el aprendizaje

al terminar el proceso.
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En estas evaluaciones puede aparecer ansiedad, dependiendo de la presencia de los factores
mencionados en apartados desarrollados anteriormente, y algo que llama la atencion es que en
nuestra vida estudiantil no nos ensefian a manejar las emociones negativas que tienen que ver con
la evaluacion, en ningun nivel educativo. Por ello se considera necesario dar a conocer tanto a
estudiantes, docentes o cualquier persona interesada en el tema qué se puede hacer, esto lo

mencionamos a continuacion.

3.1.1.8. Técnicas de intervencion para manejar la ansiedad

Ante un tema que tiene multiples enfoques e incluso formas de entenderlo, también pueden
existir varias formas de intervenir. De esta forma se mencionaran varias técnicas
psicoterapéuticas, las mismas que deben llevarse a cabo por los profesionales del area (psicélogos
clinicos o psic6logos educativos con su debida formacion); la intervencion de este tipo se realiza
directamente con el estudiante, si es necesario con su familia o con los docentes, y puede ser de
forma individual o grupal.

Ademas se abordaran varias técnicas que los docentes deberan considerar para manejar una
situacion de este tipo a través del valioso acompaifamiento que pueden dar en el salén de clases o

si fuera necesario fuera de éL

3.1.1.8.1. Intervencidn individual
a. Psicoterapia bajo el modelo cognitivo, 1a misma que como su nombre lo dice, analiza las
cogniciones, o lo que seria lo mismo, los pensamientos, y la forma en que estos influyen
en nuestras emociones. En el caso de la ansiedad Burns (2006) propone tres ideas
basicas para comprender el modelo:
o Nos sentimos de la forma en que pensamos
o Cuando nos sentimos ansiosos nos engafiamos a nosotros mismos, ya que esta
emocién se produce por la presencia de pensamientos ilégicos y que
distorsionados.
o Al cambiar la manera de pensar es posible cambiar la manera en que nos
sentimos.
Dentro de este modelo se consideran los aportes de dos autores representativos: Albert

Ellis y Aaron Beck, quienes principalmente plantean la existencia de ideas

20



distorsionadas de la realidad o pensamientos irracionales, que nos llevan a sentir
emociones como la ansiedad o el miedo y pueden provocar comportamientos no
adecuados. Por ello se aplican técnicas como la reestructuracion cognitiva o racional, lo
que nos permite identificar los pensamientos distorsionados y ensefiar a la persona

ansiosa a cambiarlos o debatirlos para cambiar las emociones.

Para comprender ambos modelos mencionados los esquematizaremos para poder

compararlos (Mainieri, 2015):

Tabla 3: Comparacién de los modelos TRECY TC

Albert Ellis

Aaron Beck

Terapia Racional Emotiva Conductual

Terapia Cognitiva

A-B-C

S—>AT->R

“A”: activating event - acontecimiento
activador, suceso o situacion

“B”: belief system - sistema de creencias
(pensamientos, recuerdos, imdagenes,
normas, valores, esquemas, etc.)

“C”: consequence - consecuencia o
reaccion ante A, puede ser una emocion,

pensamiento o conducta

“S”: estimulo o situacion

“ » 1 YRl .

AT”: pensamientos automaticos - sistema
0 procesamiento cognitivo

“R”: respuesta o accion

Tomado de Mainieri, 2015

En la tabla tenemos el postulado basico de cada autor dentro de su terapia, en los que
basicamente observamos que no existe una relacidon directa entre la situacién y la
reaccidn, sino que intervienen ademas los pensamientos o cogniciones en la reaccidn, y
si la reaccion es disfuncional, es en el pensamiento que la originé en donde debemos

intervenir directamente.
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Bajo este enfoque existen varias técnicas utilizadas junto con el analisis de las
cogniciones de las personas, de esta forma mencionaremos brevemente algunas que
consideramos de utilidad para el manejo de la ansiedad y que suelen usarse juntas, bajo
las definiciones de Phares y Trull (2013):

o Relajacion: es un estado durante el cual la ansiedad, el estrés y la excitacion
fisiologica se ven reducidos. Como técnica terapéutica se induce por ejemplo al
ensefiar a la persona a tensar y luego relajar varios grupos de musculos o por
medio de ejercicios de respiracion o de imaginacion.

o Desensibilizacién sistemdtica: es una técnica usada especificamente para reducir
la ansiedad en la que los pacientes practican ejercicios de relajacién mientras
visualizan situaciones provocadoras de ansiedad de intensidad creciente. Con
ello se espera que la persona poco a poco aprenda a “desensibilizarse” ante el
estimulo temido. En el caso de la ansiedad ante los exdmenes, la persona debera
elaborar una lista de situaciones relacionadas y colocarles un puntaje, siendo el
puntaje maximo al que provoque el nivel mas alto que haya sentido de ansiedad
y a la inversa el mas bajo. De esta forma se empieza analizando la del puntaje
mas bajo y se induce la relajacidn y asi sucesivamente hasta llegar a la situacion
mas fuerte.

o Técnicas de exposicién: durante la aplicacion de este tipo de técnica, la persona
se expone (en la realidad o usando su imaginacién) a estimulos o situaciones
que temen o evitan. Para que sea efectiva la exposicién debe provocar ansiedad,
tener una duracién suficiente y repetirse hasta que se logre eliminar la
sensacion de ansiedad. Esta técnica es de utilidad por ejemplo con personas
quienes evitan ir a las evaluaciones para no sentir ansiedad ya que deben lograr

vencer ese temor excesivo al enfrentarlo.

Intervencion por parte de los docentes: Tal vez no sea un porcentaje demasiado alto en las
aulas de clases quienes padezcan de ansiedad ante las evaluaciones, pero como docentes
deberiamos estar preparados y capacitados para poder asesorar a este tipo de
estudiantes, y de esta forma ayudar a mantener un adecuado rendimiento académico y

estado emocional.
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Como primera recomendacion, y como se menciona en el subtema de las emociones, es
importante considerar el plano emocional de los alumnos, principalmente en referencia
a las evaluaciones, ya que si no lo hacemos podemos incluso no intencionalmente, grabar
en sus sistemas de memoria huellas emocionales negativas, que a lo largo, afectaran la

capacidad intelectual, relacional y técnica (Chabot & Chabot, 2009).

La experiencia de aprendizaje debe contemplar por parte del docente que cada alumno
es diferente, para que eso lo pueda explicar a una persona que siente ansiedad, asi el
maestro James E. Ellington, citado por Henson y Eller (2000, pp. 244, 255) apunta:
o El aprendizaje es personal e individual. Cada uno construye sus propios
significados
o Los individuos progresan a ritmos diferentes y por medios distintos a lo largo
de etapas similares de aprendizajes especificos
o Elaprendizaje demanda que se corran riesgo y se acepte la aproximacion
o El aprendizaje debe ser funcional, significativo y relevante para ser valioso y
eficaz.
Como otra recomendacién es ensefiar a los estudiantes a aprender, es decir, a
desarrollar habilidades metacognoscitivas, en donde conozcan cual es el mejor método
que tiene de aprender. Asi se debe promover este tipo de destrezas cuando ayudan a sus
alumnos a definir sus metas en la solucién de problemas, al estructurar los problemas de
forma que los estudiantes puedan trabajar con secuencias mas sencillas, y al disminuir la

autoevaluacion (DiVesta, 1982, citado por Henson y Eller, 2000).

Las puntuaciones y calificaciones son importantes para identificar a los estudiantes que
estan fracasando, pero es mas dificil analizar las percepciones y pensamientos de los
estudiantes ya que no son visibles, sin embargo un docente debe conocer cémo
identificar las manifestaciones de estos signos no visibles en el aula para conocer como
procesan la informacidn los alumnos y si existen problemas emocionales realizar un

acompafamiento.

Finalmente se sugiere al docente trabajar en la motivacion de los estudiantes, creando

un ambiente de estudio agradable, de comprensiéon y en la que los estudiantes
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desarrollen confianza en sus capacidades, ya que los estudiantes seguros atribuiran el
fracaso a la falta de esfuerzo mas que a la falta de capacidad, (Ibidem), ya que les hemos
enseflado de forma légica y secuencial a preparase para sus evaluaciones se sentiran

mas capaces de manejar sus emociones.

3.1.1.8.2. Intervencion grupal

a. Terapia grupal
Puede ser un recurso terapéutico efectivo, principalmente cuando existen varios casos
detectados y nuestro objetivo podria ser lograr el apoyo por parte de los pares y es que

se puedan sentir comprendidos por personas que atraviesan situaciones similares.

b. Terapia familiar
En ocasiones es necesaria la presencia de los padres o personas con quienes vive el
alumno para evaluar la posible relacion de la ansiedad con el ambiente familiar, o en
casos en los que es determinante que se reciba apoyo en casa para superar el problema.

Se utilizan técnicas de evaluacién y psicoeducativas principalmente.

c. Programas psico- educativos

Durante la investigacion realizada se considero utilizar un programa psico - educativo en
el cual se pudieron utilizar diversas técnicas a nivel grupal para disminuir los niveles de
ansiedad. Para establecer pautas para el programa se consider6 que los estudiantes muy
ansiosos no solo han tenido experiencias previas negativas por las que se desarrollan
esta emocion negativa, sino también que tienen habitos de estudio deficientes, por lo
mismo no solo se enfoca en aplicar técnicas de relajacién y cognitivas, sino también en
mejorar sus estrategias de aprendizaje y las habilidades de estudio.

Para comprender mejor este tipo de intervencion se explicara a que hace referencia, sus
objetivos y cdmo se deberia organizar (Gomez Restrepo, 2008):

e Definicion de psico - educacion: este término se refiere a una forma de aprendizaje
para la salud, que permite a las personas obtener una mejor calidad de vida,
aplicandose tanto en individuos como en grupos, asi como en personas con o sin la
presencia de alguna enfermedad. Dentro de la salud mental se acerca mas a lograr

que la persona que padezca algin conflicto o trastorno conozca mas sobre el
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mismo para que pueda enfrentarlo mejor, proporcionandole no solo informacién o
educacion, sino también apoyo emocional.

Metodologia: entre otras cosas el facilitador deberia promover un buen ambiente y
humor en el grupo, fomentar la participacién de todos los integrantes del grupo,
dialogar mas que exponer temas magistralmente, mantener los objetivos del
programa y de cada sesién, dar a conocer normas claras, llamar la atencién de los
participantes y considerar las caracteristicas de cada integrante para planificar las
sesiones.

Procedimiento del programa: antes de aplicar la intervencién es importante
evaluar al grupo y posteriormente fijar las fases de la intervencién, se ha
considerado ciertas pautas de Sdnchez Garcia (2002)

1. Evaluacién: Esta se realiza para identificar las personas que tienen niveles
nocivos de ansiedad y ademas al final de la intervencién. Puede ser a través
de test, cuestionarios, autoinformes, entrevistas, etc.

2. Programa de intervencion: Un programa puede desarrollarse con duracién
variable, dependiendo de los objetivos que persiga, pueden plantearse una
4 o hasta 10 sesiones, el programa en el que se basé el aplicado en esta
investigacion tiene una duracion de 10 sesiones (Sanchez Garcia, 2002). En
el caso de la ansiedad lo importante sera que se fijen objetivos claros en los
que se eduque a los estudiantes respecto a las respuestas fisioldgicas que
pueden presentar y su manejo, la influencia de sus pensamientos en el
aparecimiento de la ansiedad ante los examenes y la adquisicién de
habilidades de estudio y mejoramiento de su autoconfianza.

3. Evaluacion: es recomendable al culminar las sesiones evaluar los resultados,

a través de entrevistas o cuestionarios.
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3.2. Estado del Arte

El tema de investigacion planteado ha sido estudiado previamente, por lo cual se han obtenido datos
para tenerlos como base. Vamos a mencionar brevemente algunos de ellos que han tenido relevancia

para comprender la relacidn con la presente investigacion.

Internacionalmente un trabajo que nos ha sido mucha utilidad fue el desarrollado en Espafia por
Balsera y Guerrero y citado en (Sanchez Garcia, 2002). Consta de un andlisis del tema de la ansiedad
académica y ante los exdmenes y una propuesta de programa de intervenciéon por sesiones.
Mencionan en el texto que es importante trabajar en el tema ya que en nuestra sociedad se considera
normal e inevitable incluso sentir ansiedad ante las evaluaciones, sin embargo es importante
comprender y considerar que de acuerdo a la frecuencia, efectos y nivel de limitacién puede
convertirla en un fenémeno patolégico que requiere atencion, para de esta manera evitar fracasos
escolares y disminucién en la calidad de vida de quienes padecen este problema. Indican ademas en
su texto que los trastornos de ansiedad son los cuadros clinicos mas frecuentes en nifos y
adolescentes, como lo afirman igualmente Tobal y Escalona (1992) quienes estiman que
aproximadamente 15 al 25% de estudiantes presentan ansiedad en diferentes niveles. El programa
que proponen las investigadoras es de corte cognitivo - conductual, se encuentra basado en aportes
de diferentes enfoques sobre ansiedad, estrés y trastornos fobicos validados por estudios

experimentales y pretende reducir la ansiedad ante los exdmenes y la mejora del rendimiento.

Otra propuesta de plan de intervencién en la cual se basé esta intervencion también se realiz6 en
Espafia, y es publicada en la versién on line de la revista Venezolana de Educacién (Endulcere)
(Bausela Herreras, 2005). En ella al aproximacién que se hace a la ansiedad es como un rasgo en el
sujeto, es decir, que las personas tengan un caracter influenciable por la ansiedad, ademas de otros
factores como la importancia de la prueba que van a rendir y los factores relacionados con el medio
ambiente. En el articulo presentando tras evaluar las razones por las que se produce la ansiedad, los
efectos de la ansiedad y su influencia sobre el rendimiento (este ultimo aspecto con base en
investigaciones experimentales llevadas a cabo por la escuela de lowa, quienes han obtenido
resultados en ocasiones dispares de la relaciéon ansiedad - rendimiento académico) y la forma de
evaluar para finalmente elaborar un plan de intervencién que abarque cinco fases o sesiones con

tematica similar a la discutida en el trabajo anteriormente citado.
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A nivel regional se encontraron varios trabajos de investigacion, entre ellos uno de tipo bibliografico
llevado a cabo en la Universidad Nacional de Cérdova (Buenos Aires), mismo que se basa en el
modelo transaccional de afrontamiento de Lazarus y Folkman, identificando diversas formas de
respuestas, en este caso ante una situacién estresante como es la respuesta (Piomontesi & Heredia,
2009). Asi indican el afrontamiento ante los exdmenes de produce en cuatro fases. La primera es la
fase anticipatoria, la segunda la fase de confrontacion, la fase de espera o post examen y la fase de
resultados. A pesar de no haber utilizado la misma linea teérica fue un aporte al acercarnos a la
realidad de los estudiantes con este tipo de sintomatologia en un pais cercano y conocer que aunque
no se ha encontrado una relacién directa entre el afrontamiento y el rendimiento académico, el

primero si modera los niveles de ansiedad ante los exdmenes directamente.

Finalmente una investigacion que se relaciona con nuestro tema, y que ventajosamente se la realiz6
es nuestro pais nos aporta datos, que a pesar de no ser muy actuales, no indican la presencia de este
problema entre los adolescentes (Ayora, 1993), por lo que a partir de ello es justificable realizar
proyectos en los que se disefien estrategias de intervencién y se las ponga en practica para lograr
mejoras en nuestro pais. Durante la investigacién fueron evaluados 145 estudiantes de nivel
secundario entre los 17 y 19 afios de edad a través de un cuestionario estructurado, observacién y
entrevistas. Uno de los resultados obtenidos indica que el 49% de los evaluados afirman sentirse
ansiosos con frecuencia ante una evaluacion y el 51% afirman que siempre se sienten ansiosos ante
la evaluacién. Mas alla del dato numérico, es positivo el tener investigaciones de este tipo que tomen

en cuenta la salud mental de los estudiantes y que intenten determinar las causas del fracaso escolar.
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Capitulo 4

Metodologia

En esta secciéon se explicard la metodologia usada durante la investigacién y todos los
procedimientos llevados a cabo para comprender el problema, hasta llegar a una aplicacién piloto

del modelo planteado y la evaluacién respectiva.

4.1. Diagnéstico

La investigacion realizada fue planteada como una investigacién de desarrollo, por lo cual no se
realizé un andlisis de relacién de variables. Se inicié con un proceso de diagndstico situacional de tipo
descriptivo, realizando un acercamiento a varias Escuelas de la PUCESA para determinar la existencia
del problema de ansiedad ante la evaluacidn, tras lo cual docentes y directores indicaron que se ha

constatado la presencia de estudiantes con esta caracteristica.

A continuacidn se determin6 como muestra el trabajar en la Escuela de Ingenieria en Sistemas de
la PUCESA, con cuarto, quinto y sexto semestres, debido a que al cursar estos semestres los
estudiantes no llevan la presién de iniciar su vida universitaria ni tampoco la de estar cerca de
terminarla. Los estudiantes se encontraban entre los 19 y 23 afios, y fue justamente la edad con la
que se esperaba contar y analizar qué estaba sucediendo respecto a la presencia de ansiedad ante la
evaluacidon durante la primera etapa de la adultez. En total fueron 20 estudiantes a quienes se les
aplic6 el CAEX (Cuestionario para mediar la ansiedad ante exdmenes), el mismo que se puede
observar en el Apéndice A, y de los cuales 5 personas fueron seleccionadas por sus niveles de
ansiedad para participar en el Plan Piloto. Los resultados obtenidos a partir del trabajo realizado se

presentan en la seccidn correspondiente (Resultados)

4.2. Método(s) aplicado(s)

El método que se utilizé durante la investigacion es el método cientifico, por lo cual se explica el
fendmeno estudiado basandonos en mediciones y en conocimientos cientificos previamente

desarrollados.
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La metodologia planteada fue no experimental (Montero & Ledn, 2002), ya que como se menciona
antes, por la modalidad de investigacion, no existi6 un control estricto de las variables de
investigacion, no existieron grupos de control ni se comprueban hipotesis; nos limitamos a utilizar
métodos que nos permitan acercarnos al problema y plantear una alternativa de solucién que podria

ser aplicada y medida. De esta forma lo que se realiz6 fue lo siguiente:

e A través de la aplicacién de un cuestionario para medir el nivel de ansiedad ante los

examenes en los estudiantes universitarios se evalud el problema.

e En base a los resultados y a la investigacién bibliografica se disefi6 un programa de
intervencion piloto para que los estudiantes aprendan a manejar sus niveles de ansiedad previa a los

examenes. (El procedimiento de la aplicacion del plan piloto se detalla en el Apéndice B).

e Se realiz6 la intervencién psico - educativa con los estudiantes que lo requirieron y
estuvieron de acuerdo con asistir, a través de talleres grupales, siendo esta una aplicacion piloto de

utilidad para el planteamiento del programa que se disefi6 posteriormente.

e  Se evaluaron los resultados del programa a través de una encuesta final y con dichas
observaciones se planted el programa mas detallado para realizar una intervencién, siendo el

producto que aporta este proyecto.

4.3. Materiales y herramientas

Los materiales usados para llevar a cabo la investigacion, y principalmente la aplicacién del

programa piloto fueron:

d. Informacion bibliografica en textos fisicos y virtuales

e. Computador

f. Fotocopias de matrices de trabajo y material para los talleres
g. Proyector

h. Pizarra y marcadores
En este caso se utilizaron como herramientas o instrumentos de investigacion los siguientes:

e Cuestionario de Ansiedad ante Exadmenes (CAEX): fue desarrollado por Valero, en 1997, el

mismo que lo describe como “un cuestionario elaborado para recoger la variedad de
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respuestas verbales, motoras, cognitivas o fisioldgicas que suelen acompafar estos
problemas, junto con la tipologia de examenes mas frecuentes”, por lo que describe las
caracteristicas comportamentales del problema. Como escala de valoracién utiliza una
doble escala tipo Likert entre 0 y 5 para que el estudiante elija la frecuencia con la que le
ocurre cada una de las situaciones planteadas. A través de las aplicaciones el cuestionario
ha mostrado tener una consistencia interna y la ventaja que presenta para nuestra
investigacion es que fue disefiado para su aplicaciéon en estudiantes universitarios (Valero
Aguayo, 1999). El baremo y el cuestionario se encuentra adjuntado en el Apéndice A.

Cuestionarios y fichas de evaluacion: fueron elaboradas para poder evaluar el Plan Piloto

aplicado, las podemos ubicar en el Apéndice B.
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Capitulo 5

Resultados

5.1. Producto final del proyecto de titulacién

Posterior a la realizaciéon del proyecto se presenta como producto final el programa psico -
educativo planteado para manejar la ansiedad ante los exdmenes. Este programa consta de
nueve fases, las que deben ser distribuidas en talleres de acuerdo a las necesidades y
disponibilidad del grupo al cual es dirigido. Varias de las técnicas que lo componen fueron
probadas mediante la aplicaciéon de un plan piloto entre los estudiantes que tenian niveles de
ansiedad media en la Escuela de Ingenieria en Sistemas de la PUCESA, aplicando tres sesiones
de una hora. El programa de intervencién desarrollado se lo puede revisar en el Apéndice C y

las matrices del plan piloto que fue aplicado se encuentran planteadas en el Apéndice B.

5.2. Evaluacion preliminar

Para llevar a cabo el proyecto de desarrollo, y posterior al diagndstico situacional en la PUCESA,
se realiz6 una evaluacidn de ansiedad utilizando el CAEX a los alumnos de cuarto, quinto y sexto
semestre de la Escuela de Ingenieria en Sistemas, con lo cual se obtuvieron datos sobre sus niveles de

ansiedad y se pudo elegir a las personas quienes participarian en el programa.

Los resultados obtenidos en esa instancia se los presenta a continuacion:
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Figura 4: Porcentajes niveles de ansiedad en los estudiantes de cuarto, quinto y sexto semestre de

la EIS de la PUCESA.
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Elaboracién propia

Esta evaluacion tuvo lugar antes de rendir sus exdmenes del primer parcial, por lo que a decir de
estudiantes y docentes se puede sentir ansiedad; del total de veinte estudiantes que fueron evaluados
con el cuestionario para medir los niveles de ansiedad ante los examenes, cinco de ellos no
presentaron niveles de ansiedad, diez de ellos o sea la mitad presentaron niveles leves de ansiedad,
cinco presentaron ansiedad media. De estos cinco ultimos estudiantes cuatro cursaban quinto

semestre y uno sexto semestre, y con ellos se decidi6 trabajar en el programa psico - educativo.

En cuanto a la aplicacién del programa piloto se la realizé después de que los estudiantes
rindieran sus exdmenes del primer parcial, con el objetivo de que aprendan ciertas técnicas que les
permitan manejar de una mejor forma esta emocién durante las evaluaciones del segundo parcial y

las finales.

De las cinco personas que obtuvieron como resultado un nivel medio de ansiedad, dos de ellas
accedieron a asistir a los talleres, considerando que les podia ayudar a sentirse mas tranquilos ante la
situacion de ser evaluados. Como plan piloto se aplicaron 3 sesiones de una hora de duracién en los

predios de la Universidad en horarios en los que no se interferia con sus actividades académicas.
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Después de la aplicacion de los talleres se realiz6 una evaluacion a través de un cuestionario de
diez preguntas, cuyo objetivo fue conocer la utilidad que sintieron tuvo el programa y ademas
constatar la asimilacién de los conceptos tratados. Ademas de esta forma se logré tener una
retroalimentacién de caracter descriptivo de lo aplicado para de esta forma plantear las técnicas que
se encontrarian en el Programa de Intervencion. El cuestionario aplicado se lo puede observar en el

Apéndice B. En este apartado repasaremos las respuestas de los participantes.

Pregunta 1 - Los talleres en los que participaste a nivel general te parecieron:

Excelentes ___ Muy buenos ___ Buenos ___ Regulares __ Malos __

Figura 5: Opinio6n nivel de los talleres
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Elaboracion propia

El 100% de los participantes consideran que el nivel general de los talleres a los cuales asistieron

fue excelente.

Pregunta 2 - Los contenidos de los talleres fueron:

Excelentes ___ Muy buenos ___ Buenos ___ Regulares __ Malos __
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Figura 6: Opinion sobre los contenidos de los talleres recibidos
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Elaboracién propia

Los dos participantes consideran que los contenidos expuestos durante los talleres fueron
excelentes, lo que es de gran utilidad para plantear los contenidos méas desarrollados del

Programa de Intervencion.

Pregunta 3 - ;Qué es lo que mas te gusto de los talleres?

Figura 7: Lo que mas les gusto de los talleres
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aprendidas

M Hacerlo en grupo
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La interactividad

W Otro

Elaboracién propia
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Alos dos estudiantes lo que mas les gustd del taller fueron las herramientas aprendidas y a uno de
ellos ademas le agradé el que se haya realizado en poco tiempo, esto nos ayuda para conocer que
les fue practico lo aprendido y ademas considerar que el tiempo al que se destine depende mucho
de la disponibilidad que tengan los estudiantes, en este caso uno de ellos se encontraba con varias

actividades que realizar por lo que le resulté conveniente la duracion

Pregunta 4 - ;Qué es lo que menos te gustd?

Figura 8: Lo que menos les gustd de los talleres
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Elaboracion propia

Uno de los participantes contest6 que no le gustdé que se tenga que realizar en grupo los talleres,
con lo que nos damos cuenta que no a todas las personas les agrada esa metodologia, a pesar de
que se puedan encontrar muchas ventajas de este tipo de trabajo; sin embargo también puede ser
debido a que no fue un grupo grande y no se podian realizar ciertas dindmicas de animacion
grupales; y al otro participante no le gusté que haya tomado poco tiempo, quizas fue quien
respondid en las evaluaciones por talleres que le hubiera gustado asistir mas veces porque le

pareci6 util lo que recibia y ademas no se encontraba con demasiada presién en cuanto a tiempo.

Pregunta 5 - ;Qué tipo de contenidos le parecen mas ttiles para manejar la ansiedad ante los

examenes?
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Figura 9: Contenidos ttiles de los talleres

M Los relacionados con el
manejo de sintomas
somaticos (relajacién)

m Lo relacionado con el
manejo de los
pensamientos

I Los relacionados con
estrategias de estudio

Todos por igual

Elaboracién propia

Uno de los participantes menciona que todos los contenidos por igual le parecieron utiles para
manejar la ansiedad ante los exdmenes, mientras la otra persona indica que le pareci6é practico
aprender sobre el manejo de sus pensamientos y las estrategias de estudio. Con lo cual analizamos
que solamente el aprendizaje de ejercicios de relajacién no les parecié practico, fue el conjunto de

estrategias practicadas lo que les resulto de utilidad.

Pregunta 6 - ;Te parece que falt6 algo que te hubiera gustado tratar?

Figura 10: Le hubiera gustado tratar algo mas en los talleres

B No

mSi

Elaboracion propia
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Uno de los estudiantes contesta que no le falté nada al programa que le hubiera gustado tratar,
mientras que el otro estudiante menciona que le hubiera gustado profundizar en los métodos de
relajacion y el control de pensamientos, tal vez fueron las estrategias que mas pudo aplicar para

manejar su ansiedad para probarlas.

Pregunta 7 - ;Qué mejorarias en el programa?
Los dos participantes sugieren que el programa tenga mas sesiones para aprender mas sobre el
tema, lo que fue considerado en el planteamiento del Programa de Intervencion final. Cabe recalcar

que en este caso no se aplicé un gran nimero de talleres por ser un programa piloto.

Pregunta 8 - ;En qué medida siento que me ayudaron los talleres para controlar la ansiedad al

rendir los exdmenes del segundo parcial?

Figura 11: Medida en que le ayudaron los talleres
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Elaboracion propia

A uno de los estudiantes le parece que los talleres le ayudaron en gran medida a controlar su
ansiedad durante los exdmenes del segundo parcial, mientras que al otro participante le ayud6 en
cierta medida. Estas respuestas resultaron de gran importancia para esta investigacion, ya que
pudimos constatar la utilidad de la aplicacion de los talleres para controlar este tipo de problemas en
los estudiantes y ademas poder disefiar con el mismo enfoque utilizado el Programa de Intervencion

final.
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Pregunta 9 - Enumere al menos tres técnicas para el manejo de la ansiedad ante los examenes
Al pedirles que enumeren tres técnicas que han aprendido ambos lo hicieron correctamente, con

lo cual constatamos una adecuada asimilacion de los contenidos por parte de los participantes.

Pregunta 10 - ;Qué es la ansiedad?
Se evaltia con esta pregunta que los dos estudiantes comprenden el significado de la ansiedad
para crear conciencia de la manera en que puede afectarles en su vida diaria, siendo esto muy

importante dentro del control que pueden realizar de sus niveles de ansiedad.

Adicionalmente a llenar el cuestionario, se pidi6 a los estudiantes que realicen la evaluacién por

taller, para lo cual se indican los datos siguientes:

Tabla 4: Respuestas participantes respecto al taller No.1

Actividades Muy bueno | Bueno Regular Malo
Programacion del taller 50 50

Actualidad en la

informacion 100

Utilidad de los temas

tratados 100

Interaccion de los

participantes 50 50
Materiales y recursos 100

Elaboracion propia
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Figura 12: Respuestas participantes respecto al taller No.1
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Respecto al grafico y la tabla mencionados podemos analizar que los participantes coinciden en
que la actualidad de la informacién, la utilidad de los temas tratados y los materiales y recursos que
se utilizaron fueron muy buenos. La programacién del taller fue muy buena para una persona
mientras que fue buena para el otro participante; y la interaccion que existid en los talleres fue buena

para una persona y regular para la otra, por lo que este es un aspecto que se tiene que considerar al

Elaboracién propia

llevar a cabo un programa de este tipo.

Tabla 5: Respuestas participantes respecto al taller No.2

Actividades Muy bueno Bueno Regular Malo
Programacion del taller 100
Actualidad en la
informacion 100
Utilidad de los temas
tratados 50 50
Interaccion de los
participantes 50 50
Materiales y recursos 100

Elaboracion propia
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Figura 13: Respuestas participantes respecto al taller No.2
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Elaboracién propia

A partir de las respuestas respecto al segundo taller se evidencia que la programacion del taller, la

actualidad de los temas los materiales y recursos fueron excelentes para los participantes. Para uno

participante la utilidad de los temas fue excelente y para la otra persona fue buena, debiendo

considerarse estrategias para hacer el tema de las cogniciones mas atractivo siendo el tema central a

plantearse dentro del programa a desarrollar. Nuevamente se evidencia que para la una persona no

existe una interaccion como le gustaria indicando que es regular, la otra persona afirma que este

aspecto mejoro6 con una opinién de excelente.

Tabla 6: Respuestas participantes respecto al taller No.3

Actividades Muy bueno Bueno Regular Malo
Programacion del taller 100
Actualidad en la informacion 100
Utilidad de los temas tratados 50 50
Interaccién de los
participantes 50 50
Materiales y recursos 100

Elaboracion propia

40



Figura 14: Respuestas participantes respecto al taller No.3
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Elaboracién propia

Los participantes al igual que los dos talleres anteriores opinan que fueron excelentes la
programacion del taller, la actualidad en la informacién y los materiales y recursos. Mientras que los
temas tratados fueron para la una persona de excelente utilidad y para la otra persona tiene un buen
nivel de utilidad. Nuevamente para una de las personas la interaccién fue regular y para la otra

persona fue excelente.

5.3. Analisis de resultados

Con la aplicacién de un programa piloto para probar ciertas técnicas recomendadas para manejar
el problema, se da cumplimiento al tercer objetivo de este proyecto, y el que fue muy importante
para poder cumplir el objetivo general que fue el disefiar un programa para manejar la ansiedad ante
los examenes; y en torno a esta actividad se pretende dejar un antecedente investigativo y considerar

los resultados obtenidos tras la evaluacion de los talleres realizada por los participantes.

Como se pudo observar en los resultados de la evaluacion de ansiedad previa a la aplicacion de los

talleres, la mitad de los estudiantes presentan una ansiedad leve al rendir sus examenes, y es
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justamente por ello que se lo puede considerar un fendmeno normal, como se menciona en la
fundamentacién tedrica y en el estado del arte. Sin embargo hay un porcentaje menor (25%) que
presentan ansiedad media, quienes ya sienten inconvenientes durante las evaluaciones e incluso
afirman que esa sensacion en ocasiones les perjudica en su rendimiento académico. Las
investigaciones nos indican que no existe una relacién directa entre la variable ansiedad y la variable
rendimiento académico, sin embargo si estd demostrado que los procesos de aprendizaje pueden
verse alterados ante una emocién secundaria como la ansiedad.

Para poder disefiar el programa psico - educativo fue indispensable la revisién de bibliografia
referente al tema, la cual estuvo a disposicién tanto en textos fisicos como virtuales, reflejando el
interés en el estudio de este tema y siendo de utilidad para utilizar técnicas que han dado buen
resultado en distintas poblaciones a nivel mundial.

Por haberse aplicado un programa piloto, no se consideré indispensable aplicar todas las sesiones
que se plantean en el programa disefiado, pero los resultados nos ayudaron en gran medida para
conocer cudles eran las técnicas que mejor resultado proporcionaban, la duracién mas adecuada de
acuerdo a la situacién de los estudiantes universitarios y los contenidos teéricos que les servirfan
para aprender a controlar mejor la ansiedad. Se plante en uno de los objetivos aplicar el programa a
las personas que obtuvieran niveles medios y elevados de ansiedad, al no encontrar ningin
estudiante con niveles elevados se trabaj6 con quienes tenfan puntuaciones medias y estuvieron de
acuerdo con asistir.

La evaluacion se la realizé al concluir los talleres e inmediatamente después de que los dos
estudiantes rindieran sus evaluaciones del segundo parcial, para que de esta forma tuvieran la
oportunidad de aplicar las técnicas aprendidas. En la evaluacién global se pudo apreciar que los
estudiantes consideraron que existi6 un buen nivel en la preparacién y desarrollo de los talleres, asi
como en su aplicacién practica; lo que nos sugieren es que el programa deberia durar mas sesiones
para poder profundizar en las técnicas y temas mas ttiles, lo que si se toma en cuenta en el disefio
final del programa. Mientras que con la evaluacidn por taller se obtuvo como recomendacion para el
programa el hecho de que les hubiera gustado interactuar mas entre los participantes, lo que es de
esperarse ya que no lo pudimos aplicar con un nimero mas numeroso en donde se tiene otro tipo de

interaccion.
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5.4. Discusion

Cabe resaltar en este punto que la investigacion llevada a cabo no fue de indole experimental, por
lo que no fue el objetivo principal trabajar con variables y constatar la disminucién de los niveles de
ansiedad ante los exdmenes en los estudiantes que participaron, sino fue el utilizar otro tipo de
instrumentos para probar las técnicas que serian mas recomendables dentro de un Programa de
Intervencién para manejar esta emocién. Desde la fase inicial constatamos que si existen personas
que presentan niveles de ansiedad que ya llegan a interferir con su aprendizaje y ademads con su
rendimiento, ya que ellos mencionan que pueden incluso llegar a “quedarse en blanco” en los
examenes y otro tipo de evaluaciones, como puede ser una evaluacién oral, lo por lo tanto es mas que
justificable el aplicar estrategias que les permita sentirse mas funcionales y evitar que llegue a

producirse incluso fracaso académico o desercién.

Ademas con la Aplicacién Piloto y la posterior evaluacion de los resultados obtenidos,
constatamos y comprobamos que una intervencién organizada, sin necesidad de realizar incluso por
mucho tiempo, tiene efectos positivos para disminuir este problema en los estudiantes. Esto lo
observamos descriptivamente con el analisis de la evaluacidn que realizaron los estudiantes del

programa, quienes afirmaron que les ayud6 durante la siguiente evaluacidn que rindieron.

Por lo mencionado y observado durante este tiempo, afirmamos que intervenir en problemas como
el tema de estudio de esta investigacion es de suma utilidad, aunque existen personas que pueden
considerar un problema comun el sentir ansiedad ante una evaluacion, se debe educar a la poblacién
ya que nuestra salud emocional es muy importante, al igual que puede ser la fisica, ya que somos
seres integrales que necesitaos mantener un equilibrio para desenvolvernos adecuadamente, y
definitivamente no serd una pérdida de tiempo ni de recursos el trabajar de esta forma para mejorar

la calidad de vida y bienestar de los estudiantes.
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Capitulo 6

Conclusiones y Recomendaciones

6.1. Conclusiones

Este trabajo cumpli6 los objetivos planteados, ya que de manera ordenada se logré diagnosticar el
problema, disefiar un programa psico - educativo para disminuir la ansiedad ante examenes en los
estudiantes universitarios en base a la revision bibliografica de temas similares, aplicar un plan piloto
con varias de las técnicas propuestas en el programa y finalmente evaluar los resultados. De esta
forma se concluye que cada instancia fue importante y se obtuvieron datos valiosos para que este
trabajo se convierta en un valioso aporte en el dmbito educativo para los docentes, estudiantes,

psicédlogos, etc.

Al investigar temas como el planteado se observé la importancia de evitar minimizar problemas
que influyen en el aprendizaje, ya que en este caso la ansiedad ante las evaluaciones podria ser una
causa de fracaso académico o de deserciéon. La mayoria de personas con quienes se dialogd
consideran normal el sentirse ansioso antes de un examen, pero si analizamos los efectos que pueden
tener esa emocion como no asistir al examen o bloquearse por completo a pesar de haber estudiado,

vemos que sus efectos no nos normales, es mas deberian ser eliminados.

Como docentes en ocasiones, enfrascados en los resultados y exigencias del sistema, podemos
dejar de lado aspectos importantes para garantizar un aprendizaje de calidad, que no sé6lo dependen
del rigor académico, sino también del bienestar del estudiante, de su motivacién, estado de dnimo y

autoconfianza.

El programa disefiado tiene como ventaja que no necesariamente debe aplicarse con personas que
tengan niveles altos de ansiedad, ya que también podrian participar personas con niveles bajos y de
esta manera prevenir que en otras instancias o etapas estudiantiles se desarrolle esta emocion, ya

que se aprende a manejarla e incluso se puede generalizar a otros ambitos de la vida diaria.
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6.2. Recomendaciones

Se recomienda utilizar informaciéon como la proporcionada en este informe para continuar con
proyectos similares, tal vez de mayor alcance en la PUCESA, o en otros niveles educativos, ya que es
una base para investigar mas a fondo y desarrollar instrumentos que beneficien a los estudiantes y

aporte en su desempefio académico; incluso si no existen niveles altos de ansiedad.

Es importante que un docente se prepare o reciba capacitaciones respecto a temas como el
planteado en este trabajo, y no solo en el nivel superior sino desde las primeras etapas, ya de esta
forma se puede prevenir el aparecimiento de dificultades en el aprendizaje que tienen que ver con la
ansiedad, en ocasiones provocada por malas experiencias, por falta de confianza o por presiones
excesivas. El apoyo del docente para lograr el éxito estudiante debe ir mas alla de lo que nos dice una

calificacion.

Seria recomendable como parte de la formacién académica reforzar constantemente el
aprendizaje utilizando técnicas de estudio adecuadas para evitar que los estudiantes desarrollen

problematicas como la presentada en este trabajo.

Como una propuesta preventiva, se plantearia que en materias bases que no sean de especialidad
se aborde el tema del manejo de la ansiedad ante los exdmenes u otro tipo de evaluacion, por ejemplo
en la materia de Comunicacién Oral y Escrita que se dicta en el primer semestres de Ingenieria en

Sistemas, pudiendo abordar las técnicas psicoeducativas planteadas en esta investigacion.

45



Apéndice A
CUESTIONARIO DE ANSEIDAD ANTE EXAMENES

CUESTIONARIO DE ANSIEDAD ANTE EXAMENES
L. Valero {1997}
Drept: Pricologia Soceal y Perronglidad, Universidad ge Malaga

NOMEEE FECHA

En cada uno de los ftems o situaciones gue se describen sefizle con una puntuscidn de 02 5 el
grado de ansiedsd o malestar que siente en esas situaciones. Utlice para ello los siguientes crite-

fi0s

Mo siento nada
Ligera ansiedad
Un poco mtranguilo

Bastante nervioso

F L k3= O

MMuv nervioso

L

Completamente nerriozo

1. Enlos eximenss me sndan las manes.

2. Cuando Devo un exto heciende el examen siento molestias en el estomzen v nesesidad de defecar.

3. Al comenzar a lesr el examen 2 me mibla Iz vista no entendo lo goe leo.

4. 3 Dlepo cinco minntos tarde 2 U EXamen T2 0o entro.

5. Las condicione: donde e relizz un examen (p.j., demasiado nide, calor, fiio, sol, ete) me influven m-
mentando mi nerviosismo.

&, Cuando termino &l examen me duele 1z cabeza.

7. Cuzndo Devs wh rats hadendo &l examen siento que me falta &l zve, macheo calor v sensacion de que me
oY 2 desrravar.

&. Me siento nervioso i el profesor e para junto amiv e no puedo sepmir contestando.

9. Ml pongo nerioso al ver 4l profesor con los exdmenes antes de entmarn

10. En &l examesn =iento n.g:.das. las manos v los brazos.

11, Amres de enirar 3l examen siento un "nudo” en & estomago, que desaparece 2l comenzar 3 ascrbir.

12. Al comenzar &l examen, nada mis leer o escuchar las prepuntas me saleo vlo entrepo en blanco.

13. Después del examen Joro con facilidad, 2l pensar lo mal gue 1o be hecho amgus no sepa el resiltado.

14. Suelo darle muchas vesltas antes de decidir prezentanme al examen.

15. Mientras estoy realizando el examen, pianzo que lo estor haciendo rouy mal

16. e siento nervioso =1los demas comisnzan a SNITECAT 3NTES que TO el examen.

17. Pienso que el profesor me estd chearrando constantemente.

18. Slento grandes deceos de frnar durante &l examen.

19. Suelo morderme las wias o &l boliprafo durants los exdmenes.

20. Tengo prandes panzs de ir a cuarto de bafio durante &l sxamen

21, INo puedo quedanme quisto nuentra: hago &l examen (maeve 1o ples, el boligrafo, miro arededor, miro
12 horz, ete),

ﬂ.lhpc}nﬁnmﬂnrdﬂrmuspmnﬂhmunm.

23. Parz mi supons ma wanguilidad o alivio ecnando, por cualguisr rzzdn, s aplaza un sxamen.

24. Fienso que no vov 2 poder aprobar &l examen, aumgue hava exmdiado.

23, Antes de hacer &l examen plenso gue no me acuerdo de nadz v vov a suspendedo.

26. MNo ponsigo dormmirme la noche anterior al examen.

27. Me pone nervioso que el examen sea mlttodinario.

28, He ssntido marecs 7 nElseds &1 01 &TaITen.
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20, Momentos antes de hacer el examen tengo la boca seca v me cuesta tragar.

30. i me siento en las prmeras flas aumena mi nericsizmo.

31. Si el examen tiene un tempo fjo para redlizarse, aumenta oo nervicsizmo 7 1o hapo peor.
32, e slento nervioso en los aunditoros muy prandes.

33. Cuzndo estov haciendo un examen &l corazon me late moy deprisa.

34. Al entrar en la sala donde se va 2 realizar el examen me Semblan [as piemas.

33. Me slento nervioso exn las clazes demasiado pequetiaz.

36, Los grupos comentando & examen antes de que &ste dé comienzo, me ponen nervicse.
37. Al zalir, teneo 1z sensacion de haber hecho rouy mal &l examen.

38. Plenso que me vOV 2 ponet Nervioso T 56 me va a olvidar todo.

30. Tardo mucho en decidimme por contestar 1z mavoda de las prepuntas, o en entrezar &l examen

Calkfique con la misma ezcala (0-5) el grado de ansiedad o nerriosismo que sentirda 51 tuvieze
que reabizar algunos de los siguentes tipos de examen:

40. Un examen de enwevista personzl

41. Un exzmen oral en pablico.

4. Una exposicicn de un trabajo en clase.

43. Un examen escabo con preguntas altemativas.

44. Un examen escxlo con preguntas abisrtas.

43. Un examen escrito de desanolle de un tema completo.

46, Un examen tipo oposicicn ante un mimal

47. Un examen de cultna general

48. Un examen de cdleulo o problamas matemdticos.

40, Un examen con pruebas fzicas o pimndstcas.

30. Un exzmen prictios (escribir 2 micuina, mansjzr crdenador, rezlizar on
provecto, dilijo, ete. ).

Puntuacidn Porcentaje

Facior 1 Preocupacion

Factor 2 R. Fisiologicas

Factor 3 Situaciones

Factor 4 R. Exvitacidon

TOTAL

Cuadro resiwmen de factore:, tems 7 pumtazcionas de cada factor.

PE-EDE'IJ.PBI:EIIf.‘-:l 8 13,15 16,17, 19, 21, 24, 14 0-70
25, 30,31, 37,38, 30

I8 P‘m—.‘:ulé-gmas. 1,236 7,8 10, 11, 20, 25, 13 0-73

27,28 29,33, M4

Sitnaciones 3, 32, 36, 40,41, 42, 43, 44, 14 0-70
43, 45, 47, 48, 4%, 30

E. Evitacion 4. 12,14 18,22, 23, 33 T 0-a7

TOTAL 30 0230
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Puntaje

Nivel de Ansiedad

0-0,99

Ausencia de Ansiedad

1,00-1,99

Ansiedad Leve

2,00-2,99

Ansiedad media

3,00 -3,99

Ansiedad moderada

4,00 - 5,00

Ansiedad Alta
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Apéndice B

PROCEDIMIENTO E INSTRUMENTOS PLAN PILOTO

En este apartado se presenta el procedimiento llevado a cabo para poner en practica el Plan
Piloto, las matrices de trabajo de los tres talleres desarrollados, el material utilizado como
fichas, un relato de una persona con ansiedad ante exdmenes, un cuestionario para evaluar sus

habitos de estudio para su refuerzo y la evaluacion final aplicada.

COMPONENTES DEL PROGRAMA

Denominacién del programa
Programa psico - educativo para el control de los niveles de ansiedad frente a exdmenes en

estudiantes universitarios

Justificacion del programa

La aplicacion de este programa surge por la necesidad de atender un aspecto que suele dejarse
de lado en el area académica, esto es el aspecto emocional. Especificamente esta enfocado al
manejo de la ansiedad que puede surgir ante los exdmenes, lo que puede afectar al rendimiento

académico y la calidad de vida de los estudiantes.

Establecimiento de los objetivos
Objetivo general:
Aplicar un programa psico - educativo para el control de los niveles de ansiedad frente a los
examenes
Objetivos especificos
- Describir las respuestas de la ansiedad, sus consecuencias y los factores que la mantienen
- Manejar las respuestas fisioldgicas que surgen producto de la ansiedad
- Identificar pensamientos distorsionados para lograr un aprendizaje y debate cognitivo

adecuado
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- Desarrollar habilidades de estudio y de realizacion de examenes

Sector institucional al que se dirige

Estudiantes de niveles intermedios de la Escuela de Ingenieria en Sistemas de la PUCESA.

Fases de la intervencion
El ndmero de sesiones se defini6 en tres de acuerdo a la disposicion de tiempo de la Escuela y el
acuerdo con los alumnos, y al minimo de sesiones en las que se podrian abordar los temas
planteados antes de las evaluaciones del segundo parcial en donde se cumpliran las siguientes
fases:
- Fase 1: evaluacion
- Fase 2:identificacion de respuestas de la ansiedad y de los mantenedores
- Fase 3: aprendizaje de relajamiento muscular y respiracién
- Fase 4: familiarizacion con el modelo pensamiento — emociéon - conducta
- Fase 5:identificacién de cogniciones y de manejo de las mismas
- Fase 6: reestructuracion cognitiva
- Fase 7: valoracion personal
- Fase 8: Adquisicion de habilidades de estudio

- Fase9: cierre y evaluacion final del programa

Instrumentos y materiales a utilizar

En la fase de evaluaciéon se aplicard un instrumento estandarizado para medir los niveles de
ansiedad en cuarto, quinto y sexto semestre, este es el CAEX que consta de 50 preguntas.

Para la realizacion del programa de intervencidn se requiere un espacio adecuado como un
aula, infocus, marcadores y pizarra. Se disefiaran fichas de evaluacién de las sesiones y de tareas

inter - sesion.

Evaluacion del programa
Al finalizar cada sesién se realizara una evaluacién a través de fichas que llenaran los
participantes para comprobar tiempos y si es necesario realizar ajustes, e igualmente al finalizar el

programa para comprobar el cumplimiento de objetivos.
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MATRIZ OPERATIVA PRIMERA SESION

Fecha Objetivo Actividad Metodologia Tiempo Recursos
Identificar | 1. Introduccién al Metodologia explicativa y 15 minutos Aula de clases
las respuestas taller participativa: Sillas
de ansiedad y Presentacion de la facilitadora y Pizarra
aplicar los participantes a través de Marcadores
técnicas para una dindmica utilizando un Fosforos
el manejo de fésforo en la que diga su
los sintomas nombre y una experiencia
fisiolégicos positiva y negativa que haya
tenido en sus primeros afios de
educacion formal.
Indicaciones generales, reglas
de los talleres y discusion de
horarios.
Describir brevemente el
concepto de ansiedad vy
ansiedad ante los exdmenes
2. Registro de sus Explicacién de un autorregistro 15 minutos Fichas de
sistemas de para analizar sus sistemas de autorregistros
respuestas respuestas Pizarra
(cognitivo, Utilizando una situacion Marcadores
fisioldgico y personal llenar su propio
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conductual) y los
mantenedores de

sus respuestas

autorregistro
Examinar los mantenedores de
sus respuestas de ansiedad a

través del dialogo grupal.

3. Explicacién de los
fundamentos de la

relajacion

muscular y

aplicaciéon

Explicacién de los fundamentos
de la respiracién diafragmatica
y la relajacion muscular
Practica de la relajacién

Se trabaja en la tolerancia a las
sensaciones corporales de
ansiedad a través de la
inducciéon de hiperventilacion
voluntaria

Se envia como tarea realizar un
registro de sus practicas de

relajaciéon muscular.

20 minutos

Musica
relajacion
Laptop

Parlantes

para

4. Cierre

Recapitulacion de lo tratado

durante la sesién

5 minutos

5. Evaluacién

Verbalmente cada estudiante
valore lo tratado y practicado

durante la sesién

5 minutos
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MATRIZ OPERATIVA SEGUNDA SESION

Fecha Objetivo Actividad Metodologia Tiempo Recursos
Demostrar la |1. Introduccién vy Introduccién: brevemente se 10 minutos - Ovillo de lana
manera en que revision de indicaran los contenidos del
influyen las tareas taller
cogniciones en la Dinamica de ambientacion:
presencia de la utilizando un ovillo de lana
ansiedad e cada participante expresa su
influir en su expectativa respecto al taller y
modificacién al regresar el ovillo
mediante los comentaran su experiencia en
principios de la casa practicando la relajacién
reestructuracion muscular
cognitiva 2. Andlisis de caso Dar lectura a un caso en el que 20 minutos - Fotocopias del caso

se identifiquen pensamientos y
experiencias de un joven que se
siente  ansioso ante  sus
evaluaciones.

Basandose en los supuestos
teodricos de Albert Ellis explicar
estudiantes

a los en que

consiste el proceso de
identificar sus pensamientos y

la influencia de los mismos en

Fotocopias del
autorregistro
Pizarra

Marcadores
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sus emociones y conducta.
Llenar un autorregistro en el
que apliquen lo explicado.
Puesta en practica del debate
para conseguir la
reestructuracion cognitiva.

Se envia a continuar con los

autorregistros identificando
cogniciones nocivas y
debatiéndolas
3. Elaboracién de Cada persona ordena las 15 minutos - Esferos
una escala situaciones que le provocan - Hojas
subjetiva ansiedad - Pizarra
situaciones que Se induce con imaginacién - Marcadores
le producen desde una situacion que no
ansiedad produzca un nivel muy alto de
ansiedad y posteriormente se
practica relajacion
(desensibilizacidn sistematica)
Para cerrar la sesién se 5 minutos
6. Cierre recapitulard lo revisado
Durante la fase de evaluacion 10 minutos - Pizarra
7. Evaluacién se aplicard una dindmica en la - Marcadores
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que

cada persona debera

responder lo siguiente:

Me ha sorprendido que...
He aprendido que...
Entendi que...

Me gusto...

No sabia que....

Lo que mas/menos me ha
(interesado, gustado,
sorprendido, etc. ) ha

sido...
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MATRIZ OPERATIVA TERCERA SESION

Fecha Objetivo Actividad Metodologia Tiempo Recursos
Fortalecer la Introduccidn y revision Introduccién: brevemente se 10 minutos Autorregistros
valoracion de tareas indicaran los contenidos del taller
personal de los Se comentard individualmente sobre
participantes y la tarea enviada (autorregistros y
sugerir  cambios debate)
positivos en los Desarrollo de la A través de la dindmica de la pelota 15 minutos Pelota
habitos de estudio. valoracion personal se pide a cada estudiante que diga Laptop
sus virtudes tanto fisicas como de Proyector
personalidad
Se explica los conceptos principales
ligados con la autoestima saludable
(autoconocimiento, autovaloracion,
sentido de autoeficacia, sensacion de
pertenencia)
Sugerencias sobre En  parejas  compartirdn las 25 minutos Pizarra
habitos de estudio estrategias que tienen antes de los Marcadores

apropiados para
mejorar su seguridad
ante las actividades de

evaluacion

examenes y compartirdin con el
grupo si las consideran adecuadas o
quisieran que sean diferentes.

Se expondran actividades que
pueden aplicar respecto a mejorar la

atencién, memoria, y otros habitos

Fotocopias de las

actividades sugeridas
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para incluso mejorar su salud, por lo

que se les entregara la informacion

8. Cierre

Recapitulaciéon de lo tratado
haciendo énfasis en la integracién de
todos los contenidos de los talleres
para lograr disminuir sus niveles de

ansiedad

10 minutos

9. Evaluaciéon

Utilizando un cuestionario se
obtendra la apreciacion que han
tenido los participantes de las

actividades realizadas

10 minutos

Fotocopias

evaluacion

de

la
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AUTORREGISTRO PENSAMIENTOS

FECHA

SITUACION

PENSAMIENTO

EMOCION

CONDUCTA
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REGISTRO DE LA PRACTICA DE RELAJACION MUSCULAR

Relajacion No.

Fechay hora:

Duracion:

Comentario (descripcion, resultado, dificultades):

Relajacion No.

Fechay hora:

Duracion:

Comentario (descripcion, resultado, dificultades):

Relajacion No.

Fechay hora:

Duracion:

Comentario (descripcion, resultado, dificultades):
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EL CASO DE ANITA

EL CASO DE ANITA

“...Me levanto por la mafana y lo primero
que viene a la cabeza es el examen de la semana
que viene. Me empiezo a poner nerviosa y se me
hace un nudo en el estomago.... Seguro que no lo
he preparado lo suficiente y no pasaré... y lo peor
me quedo en blanco, me bloqueo... Tengo que
ponerme a estudiar, pero se me hace una
montafa... Me sudan las manos y me cuesta
concentrarme.... Es lo mismo que me pasa a la
hora de hacer el examen, jpero justo antes, es
Asi seguro que lo haré mal. Lo mejor
seria no presentarme y por lo menos asi no
sufriré tanto ni decepcionaré a nadie...”.

“..Me levanto por la mafiana y lo primero
que viene a la cabeza es el examen de la semana
que viene. Me empiezo a poner nerviosa y se me
hace un nudo en el estomago.... Seguro que no lo

he preparado lo suficiente y no pasaré... y lo
peor me quedo en blanco, me bloqueo... Tengo
que ponerme a estudiar, pero se me hace una
montafa... Me sudan las manos y me cuesta
concentrarme.... Es lo mismo que me pasa a la
hora de hacer el examen, jpero justo antes, es
Asi seguro que lo haré mal. Lo mejor
seria no presentarme y por lo menos asi no
sufriré tanto ni decepcionaré a nadie...”.

EL CASO DE ANITA

EL CASO DE ANITA

“..Me levanto por la mafiana y lo primero
que viene a la cabeza es el examen de la semana
que viene. Me empiezo a poner nerviosa y se me
hace un nudo en el estomago.... Seguro que no lo
he preparado lo suficiente y no pasaré... y lo peor
me quedo en blanco, me bloqueo... Tengo que
ponerme a estudiar, pero se me hace una
montafa... Me sudan las manos y me cuesta
concentrarme.... Es lo mismo que me pasa a la
hora de hacer el examen, jpero justo antes, es
Asi seguro que lo haré mal. Lo mejor
seria no presentarme y por lo menos asi no

“..Me levanto por la mafiana y lo primero
que viene a la cabeza es el examen de la semana
que viene. Me empiezo a poner nerviosa y se me
hace un nudo en el estomago.... Seguro que no lo
he preparado lo suficiente y no pasaré... y lo peor
me quedo en blanco, me bloqueo... Tengo que
ponerme a estudiar, pero se me hace una
montafa... Me sudan las manos y me cuesta
concentrarme.... Es lo mismo que me pasa a la
hora de hacer el examen, jpero justo antes, es
Asi seguro que lo haré mal. Lo mejor
seria no presentarme y por lo menos asi no
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sufriré tanto ni decepcionaré a nadie...”.

sufriré tanto ni decepcionaré a nadie...”.

PROGRAMA AUTOAPLICADO PARA EL CONTROL

)]

DE LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES = R

:TIENES BUENOS HABITOS DE ESTUDIO?

Auto-evaliate

Para contestar a esta pregunta, lo primero que has de realizar s un analisis de los
habitos (o no habitos) que adoptas a |a hora de estudiar. Para ello, te proponemaos
que redlices esle test para que compruebes si realmente fienes unos buenos
habites, o =i por el contraric s un aspecto que has de mejorar.
Fuente: Universidad Nacional de Educacion a Distancia (U.M.E.D)

hittp: e uned. esideahe/departamento/alumnos/nuevo2000test him

Reglas del test:

1.

2

LUGAR

Puedes comprobar =i fienes buenos habitos. Son las contestaciones en
afirmativo.

Solo fienes que contestar a lo gue haces habitualmente. Pulsa el botan
Sl o MO, segin lo que sueles hacer para estudiar. Las preguntas no
contestadas no cuentan.

Te analizas a ti mismo para sacar fus propias conclusiones, asi que
fienes gue ser lo mas sinceno posible.

_ Este test medira distintas varables que influyen en el estudio, tales

ComaC

1. i Tienes un lugar fijo para estudiar? S | WO

. ¢ Esthudias en un sitio alejado de ruidos (coches, TV radio,. )7 | SI | NO

. ¢ Hay suficiente espacio en fu mesa de estudio? S| NOD

. ;La mesa esta sin objetos que te puedan distraer? S| O

. s Hay luz suficiente para estudiar sin forzar la vista? = | NO

3
4
5. ;L3 mesa de estudio esta ordenada? S| NOD
&
7

. Cuando estudias, jfienes a mano (sin levantarie) fodo lo que| 31 | NO
as a necesitar?
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TR

DGRAMA AUTOAPLICADOD PARA EL CONTROL .!?
A ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES 2 X =

PLANIFICACION

8. ; Tienes un horario establecido de reposo, estudio, iempo libre,| Sl | NO
actividades en familia, efc.?

9 jiHaz programado e fempo que dedicas al eshudic)] S | NO
diariamente?

10. ;Divdes el fiempo enire las asignaluras a eshudiar, gjercicios,| SI | NO
cuademillo o pruebas de evaluacion?
l11. ; Tienes programado & repaso de los temas estudiados? Sl | ND
12_; Incluyes perindos de descanza en tu plan de estudio? Sl | NO
ATENCION

13. Cuando te sientas a estudiar, ;fe pones rapidamentz a| 51 | NO
estudiar?
14, ; Estudias infensamente? sl | NO |
IIS.Nesh.hdLal. E‘fmrﬂasgu‘rtasalmgue intenias ﬂ Sl M-D!I
METODO

16. ;Miras previamente la organizacion del ibro, y la manera del| S | NO
autor de preseniar los concepios, anies de esiudiario a fondo?

17. ; Lees previamente |a leccion antes de estudiara a fondo? Sl | NO
18. ;Conzufias el diccionano cuando dudas del significado, la| S | NO
ortografia o la pronunciacion de una palabra?

19. Al eshudiar, ; intenias resumir mentalmenie? S| ND
20. Despues de aprenderlas. ; repasas las lecciones? Sl | NO
1. ;Empleas algin procedimiento eficaz para recordar datos, | SI | NO
fnombres, fechas, eic.?

22 ; Tratas de relacionar lo aprendido en una asignatura con lo de| Sl
oiras?

.ﬁ.PI.IH;I'ES

23. ;Tomas apunies de las explicaciones de los profesores-| SI | NO
tutores”

24. ;Anoias 0 senalas las palaras omcikes, 135 lareas espeniales,| oSl | Mo
lo que no enliendes bien, eic.?
125. ; Revisas y completas los apuntes? S| NOD
126. ; Subrayas el vocabulano y los datos importanies? S| NO
IET. £ Ezcribes los datos dificles de recordar? Sl | NO
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28. ; Ulevas el estudio v los enfrenamientos al dia?

29_ Al estudiar, ;te =enalas una tarea y la terminas™?

. iSabes uliizar todos los medios de comunicacion con los
profesores?

31. ;Has empezado a estudiar dia a dia?

32. iPara i revisar significa haber estudiado y haberse gjercitado

previamente en lo gue s& va a revisar?

33. ; Realizas unos frabajos v ejercicios recomendados?

34. ;jConoces los criterios y orentaciones de evaluacion las
asignaturas que has empezado a estudiar?

35. ;iSabes cuanto tiempo de estudio planificado tienes antes del
EXamen Y

TUTORIAS
5. ; Pides ayuda siempre que lo necesitas?

37. ;Acudes a las tutorias habiendo estudiado previamente, v las
aprovechas como foros de dudas y de ayuda en los ejercicios?

35. i Completas lo entendido del texto de base con apuntes de las
futorias?

ESQUEMAS

39. ;Haces esquemas, resimenes, mapas conceptuales de cada
tema?

40. ;En los esguemas incluyes |a materia del libro y los apuntes
de las tulorias?

41. En el texto de base, ;pones un fiulo en el margen de cada
parmrafo 2 modo de anotaciones?

47 Cuando una leccion fe es dificll, ; procuras crganizarla a traves
de esquemMas 0 guiones?

43. ; Tus esguemas destacan las ideas principales?

44 ;Empleas & menor nimero posible de palabras al hacer
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Jirabajar?
46. jConsultas y sabes donde enconirar ofros recursos que el] SI | NO
texto de base facilita (por ejemplo, |a bibliografia)?
47_ ; Haces guiones / ezquemas para apoyarne cuando realizas los| Sl | NO
ejercicios o pruebas?

C =

E=cribe en esia iabla todas las pregunias que has contestado con NO.

Debes mejorar todos esios aspecios, para ello te proponemos las siguientes

actividades
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CUESTIONARIO DE EVALUACION FINAL

El objetivo de este cuestionario es el evaluar los talleres a los cuales asistié como plan
piloto de la Investigacidon de la Maestria en Ciencias de la Educacién en la cual se disefiara
un Programa para manejar la ansiedad ante los examenes en estudiantes universitarios,
por lo que es muy importante su evaluacion.

Por favor, en base a su opinion sobre la experiencia que tuvo al asistir a los talleres,
conteste las siguientes preguntas de la manera mas sincera posible las siguientes

preguntas:

1. Los talleres en los que participaste a nivel general te parecieron:

Excelentes ___ Muy buenos ___ Buenos ___ Regulares __ Malos __

2. Los contenidos de los talleres impartidos fueron:

Excelentes ___ Muy buenos ___ Buenos ___ Regulares __ Malos __

3. (Qué eslo que mas te gustod de los talleres?
Las herramientas aprendidas __
Hacerlo en grupo ___
Que tomo poco tiempo __
La interactividad ___

Otro ___ ;Qué especificamente?

4. ;Qué eslo que menos te gusto?
Las herramientas aprendidas ___
Hacerlo en grupo ___

Que tomo poco tiempo __
La interactividad __

Otro __ ;Qué especificamente?

5. (Qué tipo de contenidos te parecen mas ttiles para manejar la ansiedad ante los
examenes?
Los relacionados con el manejo de sintomas somaticos (relajacion) ____
Los relacionados con el manejo de los pensamientos ____
Los relacionados con estrategias de estudio ____

Todos por igual
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10.

. Te parece que falté algo que te hubiera gustado tratar?
NO___ SI___

(En caso de contestar positivamente qué contenido te hubiera gustado tratar

adicionalmente?

{Qué mejorarias en el programa?

(En qué medida siento que me ayudaron los talleres para controlar la ansiedad al
rendir los examenes del segundo parcial?
En gran medida - En cierta medida ___ En poca medida___ En

ninguna medida__

Enumere al menos tres técnicas para el manejo de la ansiedad ante los examenes

;Qué es la ansiedad?
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Ponga una X en la respuesta con la que Usted se identifica

Taller 1

Actividades

Muy

bueno

Bueno

Regular

Malo

Programacion del taller

Actualidad en la informacion

Utilidad de los temas tratados

Interaccion de los participantes

Materiales y recursos

Taller 2

Actividades

Muy

bueno

Bueno

Regular

Malo

Programacion del taller

Actualidad en la informacién

Utilidad de los temas tratados

Interaccion de los participantes

Materiales y recursos

Taller 3

Actividades

bueno

Bueno

Regular

Malo

Programacion del taller

Actualidad en la informacion

Utilidad de los temas tratados

Interaccion de los participantes

Materiales y recursos

Muchas gracias por su colaboracion
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Apéndice C

PROGRAMA PSICO - EDUCATIVO PARA EL CONTROL DE LA ANSIEDAD ANTE
LOS EXAMENES EN ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS

El producto de esta investigacion fue el disefio de un Programa - Psicoeducativo para aplicar
con los estudiantes que sienten ansiedad ante los exdmenes u otro tipo de evaluaciones a nivel
universitario. Como autora y desde el punto de vista de la carrera de base, el aspecto psicoldgico es
muy importante dentro de cualquier area en el que se desenvuelva un individuo, ya que al ser
estables emocionalmente podemos actuar adecuadamente y adaptarnos al medio.

Se realiz6 un investigacion bibliografica meticulosa para poder elegir herramientas sencillas y
faciles de comprender, tanto por los estudiantes, asi como las personas que quisieran consultar
esta guia; y a partir de ello se establecié el programa piloto para evaluar si eran técnicas de
utilidad. En este apartado se presenta el programa final, que espera ser un aporte para las
personas que lo necesiten y lo quisieran implementar.

Cabe mencionar que este tipo de aportes de caracter psico - educativo no son cominmente
desarrollados en nuestro medio, ya que la salud mental ha sido estigmatizada, por lo cual el
programa que se plantea pretende ser una base con la cual se logre terminar con esta idea y se
apliquen conceptos como los planteados a nivel educativo para mejorar la calidad de vida de los
estudiantes y permitirles adaptarse de una mejor forma a su entorno académico. La intervencion
es de caracter psico - educativo ya que no so6lo se busca ensefiar o informar, sino a la vez

proporcionar herramientas que se puedan aplicar.
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PROGRAMA PSICO -
EDUCATIVO PARA EL
CONTROL DE LOS NIVELES DE
ANSIEDAD FRENTE A LAS
EXAMENES EN ESTUDIANTES
UNIVERSITARIOS

Fsc. Alejandra Maranjo Guevara
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Intfroduccion

El programa de intervencion presentado a
continuacion fve desarrollade como parte
del requerimiento previo a la obtencién
del Titulo de Magister en Ciencias de la
Educacién otorgado por la PUCESA, se lo
realizd por ser un problema visible en el
avla de clases y por lo tante que requiere
atencion. Consta de técnicas psicolagicas
para el manejo de pensamientos y
reacciones fisioclogicas de la ansiedad, asi
como herramientas para mejorar los
habitos d estudio ¥ la confianza en los
estudiantes universitarios. El diseno se lo
realizé en base a investigacion
bibliografica (Alvarez Hernandez, vy otros,
2008), (Garcia-Sanchez, 2002); aplicacion
de un plan piloto con los estudiantes y la
experiencia clinica y docente.
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Obijetivos
]

General: Disefiar un Programa Psico
— educativo para el control de los
niveles de ansiedad en estudiantes
universitarios

> Especificos
Investigar bibliograficamente sobre
programas aplicados similares

Crganizar la informacién y adaptarla
a la realidad de los estudiantes
universitarios de nuestro medio

Constatar que se aborden conceptos de
ansiedad, respuestas fisiologicas,
pensamientos distorsionados,
autoconfianza y habilidaodes de estudio.
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Metodologia de los talleres

Los talleres se llevan a cabo una vez
a la semana y tienen una duracion de
una hora

La modalidad del taller es grupal, es
recomendable llevarlos a cabo en
grupos de diez hasta quince personas

Deberd realizarse en un lugar
tranquilo, amplio, y en donde puedan
colocarse de preferencia en circulo.

Es recomendable realizar una
medicion inicial del nivel de ansiedad
a través de algin cuestionario
estructurado o una entrevista.
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Metodologia de los talleres

= Se trabaja con actividades prdcticas
dentro del taller y tareas inter-taller
para la casa para reforzar lo
recibido.

= Se debe realizar una evaluacion
general del proceso y de cada taller.
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Procedimiento

O Fases del programa




Desarrollo de los talleres

O A continuacion se detalla cada fase vy
actividades sugeridas, el niomero de
talleres se sugiere que sean al menos
seis en donde se abarque las
tematicas planteadas, dependera de
factores como coordinacion,
presupuestos, disponibilidad, etc
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Fase 1 - Evaluacion inicial

=1 Puvede o no considerarse como parte
del programa o como una fase previa
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Fase 1

Los dates los propercionan los porticipontes, pero extisten

ocasiones en las que es necesario entrevistar o docentes, podres
de familia, compafieros, etc.



Fase 2 - Identificacion de respuestas
de ansiedad y sus mantenedores

O Al empezar con los talleres es
necesario lograr que exista un
ambiente de confianza:

7 Presentarse como fadlitador vy lograr
que todos los integrantes se conozcan

7 Indagar sobre las necesidades vy
expectativas de los asistentes

2 Enunciar los objetivos, contenidos del
programa y reglas bdasicas para
mantener una organizacion y control
adecuvados

78



Fase 2 - |ldentificacién de
respuestas de ansiedad y sus
mantenedores

T —
1.
— . . .. .. .. .. .. 00

Explicacion acerca de la ansiedad, origen, mantenedores,
respuestas, etc.
e e e e  _aaaaaaa

2.

Descripcion de los componentes cognitivos, fisiologicos v
conductvales de la ansiedad

|dentificacion de la forma de respuesta de caoda participante
v los facdtores que provocan que el problema se mantenga
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Fase 2 - |ldentificacién de
respuestas de ansiedad y sus
mantenedores

Al conocer el moedeleo, los
participontes empiezon a
identificar sus
pensamientos, con lo que
las futvras sesiones se
trabajo con técnicas
como las
outginstrecciones para
manejar los pensamientos
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Fase 3: Aprendizaje de
relajamiento muscular y ejercicios
de respiracién

1. Respiracidon: se centra principalmente
en el tipo de respiracion abdominal,
logrando tranquilizar a la persona
durante la sensacion de ansiedad.
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Fase 3: Aprendizaje de

relajamiento muscular y ejercicios

de respiracién
e

~ Beneficios de la respiracion:
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Fase 3: Aprendizaje de
relajamiento muscular y ejercicios
de respiracion

.
2. Relajacién progresiva de Jacobson:

A través de su entrenamiento se
aprende a controlar la tension —
distension en el cuerpo
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Fase 3: Aprendizaje de
relajamiento muscular y ejercicios
de respiracion

]

1 Fases

* Tensién — relojodén: relgjor v tensionor |
diferentes misoulos pora reconocer lo
diferenda

.
* Comprobar que los mdsoulos se han
relojodo ol maximo

* Relojodon mentak pensando enuwno
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Fase 3: Aprendizaje de
relajamiento muscular y ejercicios
de respiracion

I .
3. Entrenamiento autdgeno de Schultz

Ol Segun su autor el método consiste en
transformar al sujeto a través de
varios ejercicios fisiologicos y
racionales, con una base de hipnosis vy

procesos sugestivos, logrando estados
de relajacion

0 Se logra:




Fase 3: Aprendizaje de
relajamiento muscular y ejercicios
de respiracién

Repetir seis veces lo frose:"el brozo deredhe es muy pesodo”™
Repetfir vna vezlo frose: "estoy mury tranguilc™
Repetir seis veces lo frose: “el brozo deredho esta muy coliente™
Repetir vna vez ko frose: “estoy mary tronguilc™
Repetir seis veces: “el pulsc es tronguile v regular”

Repetfir vna vezlo frose: "estoy mury tranguilc™
Repetir seis veces lo frose: “respirodon muy tranguila”™

Repetfir vna vezlo frose: “estoy respirondo™

Repetfirvna vez ko frose: “estoy mary tronguilc™

Repetir seis veces lo frose:"el plexo solor es comouna corriente
de color™

Repetfir vna vezlo frose: "estoy mury tranguilc™
Repetir seis veces lo frose-“lo frente esto ogrodoblemente
fresca™

Repetfir vna vezlo frose: "estoy mury tranguilc™
Moo de endrenomisnde breve plomleodo por Hober, 1980,

86



Fase 3: Aprendizaje de
relajamiento muscular y ejercicios
de respiracién
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Fase 4: Familiarizacién con el
modelo pensamiento — emocién
— conducta

| Este principio cognitivo — conductual
se aborda inicialmente en la fase 2

~1 En esta fase se indica detenidamente
como nuestra forma de pensar influye
negativamente en nuestras emociones
y comportamiento

~ Para cumplir este objetivo trabajamos
con un autorregistro, el mismo que
debe ser llenado en casa durante la
semana
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Fase 4: Familiarizacién con el
modelo pensamiento — emocién
— conducta

ey ey ey ey

Textvalmente Es la
Iu que que pense ese respuesta
provoco momento o puede ser  posteriora
que surja que fve lo que onsiedad la emocion
la me dije a mi o conjunta

ansiedad? mismo

Ejemplo

Jmayo El profesor “me va air Ansiedad Jentir tics
nos mal como por los
recuerda  siempre” nervios y
que & problemas
parcial es digestivos
la
proxima
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Fase 4: Familiarizacién con el
modelo pensamiento — emocién
— conducta

O Este autorregistro deberdan llenarlo
durante la semana para ser
analizado la siguiente sesion

O Hacer énfasis en identificar el primer
pensamiento que se le venga a la
mente ya que esto es bdsico para
avanzar a la siguiente fase
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Fase 5: ldentificacién de
cogniciones Yy manejo de las
mismas

= Esta sesion empezard con el andlisis
del caso de Anita, en donde se
identificaran sus pensamientos:

EL CASO DE ANITA

“_.Me levanto por lo mofens y lo primero
que viene 0 1o cobezo es el examen de lo semona
que viene. Me empleIo G poner Nerviesa y s¢ me
hace un nudo en ol estomago.... Seguro queno b
he preparado ko suficiente y no pasaré.. y lo peor
me quedo en blanco, me bloqueo... Tengo que
ponerme o estudior, pero se me hoce una
montado_. Me wudan los monos y me cuesta
concentrarme.... Es o mismo que me poso o b
hora de hocer el examen, |pero justo antes, es
aun peor! .. Asi seguro que b haré mol. Lo mejor
sena no presentarme y por lo menos asi no
sufriré tonto ni decepcionoré o nodie_.".
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Fase 5: |dentificacion de
cogniciones y manejo de las
mismas

En base a ellosse abordara el tema de los
pensamientos distorsionados, para lo cual

mencionaremos algunos:

Filtraje: =i clvidd una respuesta — “me fue muy mal en

el examen™

Pensamiente pelarizade: si tuvvo una bajo nota — “mi
rendimiento es malo, deberio retirarme porgue no

puedo seguir al mismo ritmo que el resto™

Sobregeneralizacién: “cempre me blogueo en los
evaluociones o=’ gque eso me vo o posar en este

exoamen”

Visién catastréfiea: “y & cvando empiece el examen

me guedo en blanco, de ley no voy o pasar”™

Rarenamiente emecional: “me siento indtl pora

estudior, entonces soy un indgl™

Etiquetas glebales: “soy un vogo, yo no deberio

estudiar”
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Fase 5: |dentificacién de
cogniciones y manejo de las

mismas
.

~ Cada miembro del grupo aportara
con una autoinstruccidon que Anita
podria decirse para controlar su
ansiedad. El entendimiento de esta
actividad es basica para continuar
con la siguiente fase
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Fase 6: aprendizaje de

técnicas cognitivas
.

~ En esta fase se aprenderdn dos
técnicas: la reestructuracion cognitiva

y la desensibilizaciéon sistematica
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Fase 6: aprendizaje de
técnicas cognitivas

1. Reestructuracion cognitiva:

0 Su finalidad es el aprendizaje de
recursos para fadilitar la vivencia de
ciertas situaciones dificiles para el
individuo

O A través de varios métodos adapta
sUs pensamientos negativos e
infroduce otros mads positivos
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Fase 6: aprendizaje de

técnicas cognitivas
I

- Método de autoinstrucciones de

Meichenbaum
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Fase 6: aprendizaje de

técnicas cognitivas
I

2. Desensibilizacion sistematica

Para la aplicacion de esta técnica se
recordaran las sitvaciones que les

producen ansiedad y se realizara lo
siguiente:
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Fase 6: aprendizaje de
tecnicas cognitivas

98



Fase 7: valoracion personal

7 Una persona que desarrolla este tipo
de problemdtica, probablemente va

a presentar:

FPatrones de autoobservacion de los
fallos /descalificacion de elementos
POSITIvOS

Exceso de autoevaluacion vy autocritica

Déficits de autorrefuerzo

Esto debe comprenderse ya que este tipo
de patrones cognitivos provoca efectos
emocionales y cognitivos
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Fase /: valoracion persondl

Dinamica

inicial

Autoestima
saludakle

Lanzar una pelota a cualguier
parficipante y éste fendra que
mencionar sus virtudes fisicas y de
personalidad

Autoconocimiento
Avutovaloracion

Sentido de autceficacia
Sensacion de pertenencia

5i la valoracidn personal esta en
funcidn del éxito y la consecucion de
metas — mayor vulnerabilidad a la
depresion y ansiedad
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Fase 7: valoraciéon personal
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Fase 8: Adquisicion de
habilidades de estudio

1 Esta fase tiene por objetivo
implementar habilidades conductuales
relacionadas con el estudio, la

realizacion de tareas académicas vy
los exdmenes

- Ademads fadilitar informacion acerca
de como programar el estudio y como
estudiar para obtener el mejor
rendimiento, asi como qué hacer

antes, durante y después de los
examenes

~| Tarea para casa: plan semana vy
diario de estudio

102



Fase 8: Adquisicion de
habilidades de estudio
T .

Paora empezar debemos comprender:
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Fase 8: Adquisicion de
habilidades de estudio
I .

1. Planificacion — la organizacion es
imprescindible

1.

Adoptadon del plon de trobaojo cvondo lo necesite paro
evitar el descrden v el estres

Crea vn habito vy concentradon ol teneruvna tarea diario

Provoca que el estedicseo maslievaders, agrodable v
eficaz
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Fase 8: Adquisicion de
habilidades de estudio
]

Ejercicios de plonificacion

Elabora tu propio calendario

* Confecciona tu horario personal

Programa tu trabajo mensuval

Planifica tu fiempo semanal y
diario
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Fase 8: Adquisicion de
habilidades de estudio
T

= Ejemplos de fichas para planificar:

a. Plan a largo plazo

ASIGNATURA

Oct Moy D |Ena (Feb [Mar |Abr. | May. |Jun.

[ Temas a eshudar
Temas a repasar
Examanas

Recuperaconas
Trabapos a
entrogar

b. Plan a mediano plazo

12 Evaluaciin
Asignaturas | Dia Recuperacidn| Temas | Temasa | Trabajosa
Examen Esludiar | Repasar | Entregar
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Fase 8: Adquisicion de
habilidades de estudio
.

¢. Plan a corto plazo

Estudio Repasos Trabagos | Total de horas

olw|<||xlz|~
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Fase 8: Adquisicion de
habilidades de estudio
I .

2, El lvgar — recomendaciones:
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Fase 8: Adquisicion de
habilidades de estudio




Fase 9: cierre y evaluacion

del programa

Durante esta fase se recapitularan todos los
temas y actividades tratadas

Fosteriormente se llevara a cabo la
evalvacién para constatar cuanto se ha
asimilado y a la vez conocer la opinién de
los asistentes respecto a los talleres y su
nivel

Se puede disefiar un cuestionario para
evaluar todo el proceso y fichas de
evaluacion para evaluar cada sesidn, las
mismas que pueden ser aplicadas al
finalizar cada taller.

AT LT 1 1
a PRESEOTERTE PRLEBA = SIFI]I-"I"1..|

B 11 uremnmn

|||| i Pay IS
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Fase 9: cierre y evaluacion

del programa
]

~ La evalvacion del proceso debe
contemplar:

Respuestas de opcidn miltiple para
hacer al instrumento mas objetivo

Evalvar contenidos
Evalvar calidad del taller
Actualidad de lo impartido

Lo que les gustd ¥ no les gustd a los

asistentes

En qué medida le ayudaron o
controlar su ansiedad

Lo que agregaria o mejoraria

Alguna pregunta para evaluar
asimilacion del contenido
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Resumen Final
Disefio de un programa psico - educativo para el control de los niveles de ansiedad frente a
examenes en estudiantes universitarios

Liliana Alejandra Naranjo Guevara
129 paginas

Proyecto dirigido por: Martinez Yacelga Ana del Rocio, Dra.

Este trabajo realiza una aproximacién sobre un problema poco estudiado y a la vez considerado
“normal” en nuestro medio: la ansiedad ante los exdmenes. Tras una revisiéon de investigaciones
similares a nivel nacional e internacional se presenta y disefia un programa de intervencién con corte
cognitivo - conductual y con contenido psico - educativo para el manejo de esta emocién, ya que se
ha comprobado que este tipo de factores influyen negativamente en los procesos de aprendizaje. Se
parte ademas de la aplicacion de un plan piloto del programa con un nimero menor de sesiones para
comprobar contenidos y utilidad con los estudiantes que tras la evaluacién de ansiedad obtuvieron
un nivel de ansiedad media. Se espera que el trabajo sea utilizado como base de consulta para futuras

investigaciones y también para estudiantes y docentes que lo necesiten.
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