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Diseno e implementacion de un
programa de control y
afrontamiento de la ansiedad
ante los examenes
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INTRODUCCION

La ansiedad ante los examenes es un comportamiento muy frecuente en la
poblacion universitaria que esta relacionada con la presion social centrada en la
obtencidn de éxito académico.

Esta ansiedad puede producir en algunos alumnos reacciones emocionales que
entorpezcan la obtencion de un buen rendimiento con respecto a su potencial
(p €j., Onyeizogbo, 2010).
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28% Existe

De los relacion entre

estudiantes ansiedad y
sufre ansiedad peor

ante un examen rendimiento

Hernandez, J.M (2005): Ansiedad ante los Alvarez, J; Aguilar, J.M; Lorenzo, J.J: La ansiedad ante
examenes: una evaluacion de sus los Examenes en Estudiantes universitarios: relaciones
manifestaciones en los estudiantes con variables personales y académicas. Electronic
universitarios espafoles. Barcelona, Journal of Research Educational Psychology n° 26
universidad de Barcelona: P.A.U. Education, (2012)
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La ansiedad ante los examenes no solo se relaciona con el bajo
rendimiento

Cuadros de ansiedad
y depresion

ANSIEDAD
Conflictos familiares ANTE LOS Estrés mantenido
EXAMENES
- Problemas
psicofisiolégicos
Abandono ‘ derivados
academico Abuso de sustancias
Problemas de suefo Irritabilidad...
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La mayoria de los trabajos ponen su foco en
intervenciones de caracter clinico cuando el
problema se conforma en si mismo o por sus
consecuencias, como un trastorno.

Son pocos los que ponen su interés en poblacion
comunitaria, que a priori no demandan ayuda
especializada, y gque atienden a factores no
unicamente clinicos sino también preventivos.
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Ofrecer un programa de

Cuantificar la intervencion Realizar una
presencia de psicoeducativa de aproximacion
S refeckE A caracter comunitario preliminar de su
examenes que aborde la ansiedad efectividad

ante los examenes en
poblacidn universitaria

Examinar la
aceptaciony
adherencia de estas
intervenciones
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HIPOTESIS

Presencia de ansiedad ante los examenes en poblacion
universitaria que justifique la implementacién de programas de
control y afrontamiento de la ansiedad ante examenes.

Estos programas tendran una elevada aceptacion y adherencia
en la poblacidon universitaria

Se espera que tras la implementacion se aprecie una
disminucion sensible de la sintomatologia ansiosa de los

estudiantes.
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Método

Procedimiento Participantes

Publicitaciéon (1 mes):

e A través de carteles fisicos
colocados en el Campus de 30 estudiantes
Somosaguas de la UCM

Edades: 18-23

(Facultades de Psicologia, hom4bres
CC. Politicas y Sociologia).

* Difusidn a través de nuestra
pagina web y redes sociales Criterios de inclusidn: cualquier
(Facebook, Twitter, etc.) estudiante de la UCM que quiera

apuntarse a los programas

Criterio de exclusidon: Presencia de un
trastorno psicotico activo o sospecha de
estado mental alterado
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Se utilizaron los siguientes instrumentos:

e Registro de solicitudes
e Registro de asistencia a cada una de las sesiones

e Cuestionario de Ansiedad Estado-Rasgo adaptaciéon espanola de Buela-Casal,
Guillén-Riquelme y Seisdedos Cubero (Pre y post programa): Es un instrumento
psicométrico de rapida aplicacién y sensible al cambio, que nos aporta una
medida estable de la sintomatologia ansiosa

e Cuestionario de satisfaccion y utilidad del taller

[Para la obtencion de: ]

e indices de Aceptacion: Nimero de personas que se inscriben en el taller dentro
de la poblacion universitaria de la UCM.

e indices de adherencia: Porcentaje de participantes que han asistido a todas las
sesiones.

 Exploracion de la problematica: Se realiza una prueba t de student para
muestras relacionadas.
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Publicitacion

DIAGRAMA

Recepcion de
participantes
en tres turnos

Recogida de Aplicacion
medidas pre grupal

Recogida de
medidas post
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-Cada grupo se
compone de 12
IS ETS

-Se imparten
tres sesiones

de 90 minutos
) -El contenido

de las sesiones

es el mismo en
todos los
grupos
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Descripcion de los tratamientos

Informacion acerca de la naturaleza de la ansiedad. Presentacion
factores de inicio y mantenimiento de ansiedad ante los examenes.

*Entrenamiento en técnicas de relajacion: respiracion diafragmatica.

*Explicacion del modelo ABC y su papel en la ansiedad ante los
examenes.

»|dentificacion de los pensamientos distorsionados relacionados con
la situacion de examen.

»Cuestionar pensamientos.
»Autoinstrucciones.
»Entrenamiento en técnicas de relajacion: respiracion diafragmatica.

*Repaso de lo aprendido
*Entrenamiento en técnicas de relajacion: respiracion diafragmatica.
*Manejo de los pensamientos.
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Demanda asistencial

112 37
personas convocados
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Indice de Adherencia

No acudié ninguno de los dias. Acudieron las tres sesiones

Acudieron solamente a una de las
sesiones.

Acudieron dos de los dias
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Niveles medios de ansiedad Pre (STAI)
y comparacion con la poblacién
universitaria

60

22,85 23,63 20,15 W Muestra

.1—5,3‘4 n @ Media universitarios
0

Ansiedad Estado Ansiedad Rasgo
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Utilidad objetiva del taller (STAI
pre-post)

60

Pre-tratamiento Post-tratamiento
50

40

21,06
30 18,19

20

10

0 L
Ansiedad Estado Ansiedad Rasgo
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Valoracion taller

4 4
3 3
3,23 3,53
2 2
' 1
: Satisfaccion
Calidad del taller general
Siendo Siendo
1= Mala y 4 Excelente 1= No, definitivamente y 4 Si, definitivamente
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Valoracion taller

¢ Ha cumplido las ¢ Lo recomendaria?
expectativas?

5%

3% 3%

. 3
w uSi

& En muy pocos
casos

MSi

uNo

93%

“No
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Valoracion taller

¢ Satisfechos con el
contenido?

u Si

4 Moderadamente no
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¢ Ha adquirido
conocimientos
nuevos?

M Si

u No
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Valoracion taller

3,61

N W s

Evaluacion
ponentes

Siendo
1= Mala y 4 Excelente
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Conclusiones y discusion

 La gran demanda apunta hacia una prevalencia elevada de
ansiedad ante los exdmenes en la poblacion universitaria. Datos
también encontrados en la literatura.

Amplia demanda

Adherencia al * Los participantes acudieron de manera regular a las
programa sesiones y participaron de manera activa

P rog ramas d e - Dotar de estrategias de caracter general a poblacion subclinica
eSte tl pO perm |ten » Un aproximacion al problema por parte de aquellas personas ge pudieran

presentar un problma clinico y movilizar a la accion.
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Conclusiones y discusion

* Aungue no se pueden extraer

Nr conclusiones definitivas, parece que
Efectividad las evaluaciones preliminares apuntan
hacia la utilidad de estos programas

=-1il5iiz1eele)al | ° Las valoraciones que aportan los
participantes indican un elevado nivel

Y utilidad de satisfaccion y utilidad percibida

En definitiva, programas psicoeducativos grupales, dirigidos

a la poblacion general (universitarios) son ampliamente
aceptados, demandados y valorados como utiles
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