
I. Introducción  

1. Descripción General. 

    Orientadores, psicólogos y educadores se muestran cada vez más 

interesados en comprender las reacciones emocionales que los estudiantes 

experimentan durante los exámenes y como afrontarlos, pues en muchas 

ocasiones influyen negativamente en su desempeño. Bedell y Marlow (1995) 

comentan al respecto la consistencia de los hallazgos de que la ansiedad ante 

los exámenes tiene efectos dañinos sobre el aprendizaje y el rendimiento 

académico. 

 Numerosas investigaciones revelan que el aprendizaje se ve perjudicado 

cuando se desarrolla en condiciones de estrés negativo. Al respecto Swick 

(1987) destaca que el excesivo estrés es un problema al desencadenar 

ansiedad, impiden el proceso de enseñanza-aprendizaje. En consecuencia la 

ansiedad y el temor muestran gran repercusión en el medio educativo ya que 

interfieren y desorganizan la ejecución. De este modo, por la baja concentración 

y se desatienden aspectos importantes de la tarea a ejecutar (Sarason,1989; 

Paul y Ericksen, 1964; Spielberg, 1966; Witt, 1974; en Navas, 1998). En estas 

condiciones los problemas de ansiedad tienen como consecuencia negativa la 

disminución en el rendimiento académico, pobres calificaciones, abandono 

escolar o universitario e inhabilidad general para alcanzar las metas. Por lo 

tanto, la ansiedad deriva del estrés frente a exámenes sería la causa de fracaso 

escolar e inclusive de serios problemas en el desarrollo personal con 

repercusiones a nivel familiar. En este ámbito, los programas psicológicos 

demuestran una gran eficacia del 85 a 90% en la reducción de la ansiedad ante 

exámenes (Díaz y Cano, 1996). 

 

De ahí el interés y la importancia de desarrollar estrategias que permitan un 

mejor afrontamiento al estrés en situaciones evaluativas. De esta manera se 

evitaría la interferencia de la ansiedad en el desempeño académico y una 

respuesta más efectiva. 



Es importante mencionar que el estudio está orientado al área organizacional 

y por lo mismo a continuación vamos a definir lo que son las organizaciones 

como productos o como servicios y donde nos interesa esta última.   

 



2. Las organizaciones como productos o servicios.  

      Los productos o servicios se configuran como un conjunto de características 

y atributos físicos o psicológicos que el comprador considera que satisfacen sus 

deseos, expectativas o necesidades. (Perrow, C., 1982). 

     Producto: Es un bien físico material definido por características y atributos 

propios. 

     Servicios: Es una prestación destinada a satisfacer las necesidades de los 

compradores que no se presenta como bien físico o material.  

      La diferencia fundamental entre productos y servicios, desde el punto de 

vista de la gestión empresarial, estriba en la imposibilidad de almacenar los 

servicios y poder regular la oferta y la demanda. El servicio tiene que ser 

prestado en el momento en que lo requiere el consumidor. 

Servicios. Como su denominación lo indica, son aquellas que brindan 

servicio a la comunidad y pueden tener o no fines lucrativos, la empresa de 

servicios pueden clasificarse en: Transporte, Turismo, Instituciones 

financieras, Servicios públicos varios (comunicación, energía, agua). De 

servicios privados varios (asesorías, diversos trabajos contables, jurídicos, 

administrativos). Educación, Salubridad, Financias y seguros. (Perrow,C., 

1982). 

UNIDADES DE PRODUCCION DE BIENES Y/O SERVICIOS 

      Bienes: Son artículos que satisfacen necesidades del hombre y se obtienen 

gracias a la transformación de recursos naturales o de otros bienes. Son 

elementos físicamente tangibles. 

      Servicios: Son acciones que no se aprecian a simple vista, no tienen 

apariencia corpórea. Ejemplo: garajes, asesorías, transporte, Escuelas, etc. 



Grupos de Bienes: 

a) De Consumo: Aquellos empleados por el hombre que no requieren de un 

proceso u operación posterior para ser consumí- dos. (zapatos, medicamentos, 

cigarrillos, etc.).  

b) Intermedios: Aquellos que se utilizan para la fabricación de otros bienes 

(materia prima). Ejemplo: El cuero, no satisface directamente una necesidad, 

sino cuando es usado en la fabricación de artículos de consumo. 

      En general son todas las materias primas que no correspondan a recursos 

naturales. 

c) De capital: Aquellos que una vez fabricados sirven para elaborar otros bienes 

o prestar servicios. Es el caso de máquinas, equipos y herramientas de todas 

clases. 

      Este bien mantiene su forma original y sólo se afecta a un cierto desgaste 

por uso, desuso u obsolescencia. Revista electronica: http://html. Aspectos- 

comunes- de- las- empresas. html. 

SATISFACEN NECESIDADES 

       Necesidad: Es falta o carencia de todo aquello que se requiere para la 

conservación y desarrollo de la vida (alimentación, adecuada, recreación, etc.). 

JERARQUÍA DE NECESIDADES DE MASLOW 

      Fisiológicas: Es el nivel más bajo en la jerarquía. Son estas las que todos 

tratamos de satisfacer primero por ser las que sostienen la vida (alimento, 

vivienda, vestuario, etc.). 

     

 



  Seguridad: En este nivel, están las necesidades de protección, contra la 

amenaza y el peligro, aparecen una vez que las anteriores están relativamente 

satisfechas. Hoy, se hace especialmente importante, la seguridad económica. 

También se incluyen aquellas contra el peligro material.  

      Sociales: Se encuentran dentro de éstas, aquellas que incluyen al dar y 

recibir afecto, el asociarse, sentirse parte de grupos sociales y ser aceptados por 

otros. 

       Estima: En este cuarto nivel, se encuentran aquellas necesidades 

relacionadas con la estimación tanto de sí mismo como por los demás.  

       Autorrealización: Es la necesidad de alcanzar un desarrollo total de las 

potencialidades de cada uno. Revista electronica: http://html. Aspectos- 

comunes- de- las- empresas. html. 

       Por tanto, se podría decir, que las organizaciones de servicios, que son las 

que nos interesan, son: una prestación destinada a satisfacer las necesidades 

de los compradores, que no se presenta como bien físico o material. Es decir no 

es algo concreto, algo tangible, al pagar tú tienes un servicio que sería la 

realización personal y el objetivo concreto seria el aprendizaje y lo que lo 

interfiere es el estrés.    

El aprendizaje. 

       El aprendizaje ha sido definido como “el proceso de adquirir cambios 

relativamente permanentes en el entendimiento, actitud, conocimiento, 

información, capacidad y habilidad por medio de la experiencia” (Wittrock, 1977). 

      El aprendizaje es un cambio relativamente permanente en la capacidad de 

ejecución adquirida por medio de la experiencia. La experiencia puede implicar 

interacción abierta con el ambiente externo, pero también puede explicar 

procesos cognoscitivos cubiertos (y en ocasiones está confinada a ellos). 



 

Los estilos de aprendizaje de los estudiantes: 

      En fechas recientes ha habido un gran interés en explorar las preferencias 

de estilo de aprendizaje de los estudiantes con la expectativa de que dichos 

análisis tengan implicaciones educativas. Algunos defensores argumentan con 

intensidad que la atención a los estilos de aprendizaje de los estudiantes puede 

tener efectos importantes en su aprovechamiento (Dunn, Beaudry y Klavas, 

1989; McCarthy, 1990; O´Neil, 1990). McCarthy (1990) argumenta, por ejemplo, 

que los estudiantes varían en dos continuos importantes: 

percepción(sensación/sentimiento contra pensamiento) y procesamiento(hacer 

contra observar), de modo que pueden ser situados en uno de 4 estilos de 

aprendizaje importante. 

°Los aprendices imaginativos perciben la información de manera concreta y la 

procesan en forma reflexiva. Escuchan, comparten y buscan integrar la 

experiencia escolar con la experiencia propia. 

°Los aprendices analíticos perciben la información de manera abstracta y la 

procesan en forma reflexiva. Aprecian tanto los detalles como las ideas, tienden 

a pensar de manera secuencial y valoran a las ideas más que a las personas. 

°Los aprendices de sentido común perciben la información de manera abstracta 

y la procesan de forma activa. Tienden a ser aprendices pragmáticos que 

valoran la solución de problemas concretos. Les gusta “arreglar” y experimentar. 

°Los aprendices dinámicos perciben la información de manera concreta y la 

procesan en forma activa. Tienden a integrar la experiencia y la aplicación y son 

entusiastas respecto al aprendizaje nuevo. Están listos para participar en 

aprendizaje por ensayo y error y son adeptos a correr riesgos. 

 



 

      Una de las amenazas más grandes para obtener información precisa 

respecto al desempeño del estudiante es el hecho de que algunos estudiantes 

pueden resolver mejor las pruebas que otros. Por desgracia, algunos 

estudiantes experimentan una ansiedad debilitadora durante las situaciones de 

examen o de evaluación y por tanto tiene un subdesempeño. Como señalaron 

Hill y Wigfield (1984), varias tendencias educativas pueden incrementar este 

problema incluyendo competencia mínima en exámenes, el aumento en el uso 

de las puntuaciones de prueba para evaluar programas educativos y una mayor 

presión del público para un aprendizaje de habilidades y aprovechamientos altos 

en las escuelas, (para una revisión de los efectos de la ansiedad en el 

desempeño del estudiante). 



3. Definición de estrés. 

 

Hace más de medio siglo, Selye (1956) definió el estrés ante la organización 

mundial de la salud como: “la respuesta no especifica del organismo a cualquier 

demanda del exterior”. El término proviene del idioma ingles, ha sido incorporado 

rápidamente a todos los idiomas. 

 

Por otro lado el estrés fue estudiado por diferentes investigadores, así Selye 

(1975) lo consideró como un síndrome general de adaptación ó una respuesta 

no especifica del organismo ante las demandas del medio. En este caso el 

sujeto atraviesa por tres etapas: alarma o modificación bioquímica, resistencia u 

organización del organismo y agotamiento si hay ineficiencia de la respuesta. 

 

Se relaciono al estrés con la herencia biológica que predispone al organismo 

a luchar o huir ante la amenaza. En consecuencia, se activan centros fisiológicos 

que se manifiestan con: dilatación pupilar, tensión muscular, agudeza auditiva, 

mayor irrigación sanguínea al cerebro, sudoración, enfriamiento de 

extremidades, aceleración cardiaca y respiratoria (Davis y Eshelman, 1986). 

 

El estrés es definido por Folkman y Lazarus, (1986) como la reacción entre el 

individuo y el entorno, en la cual se tienen en cuenta las características del 

sujeto por un lado y la naturaleza del medio por otro. El estrés psicológico es el 

resultado de una relación entre el sujeto y el entorno. Estos autores afirman que 

una determinada relación individuo-ambiente es estresante o no según la 

evaluación cognitiva del sujeto. Por lo tanto, si bien existen situaciones 

ambientales que bien podrían ser estresoras cobran importancia los factores 

individuales como: la vulnerabilidad, la interpretación, el contenido emocional y 

conductual (Plutcheck, 1996). 

El modelo transaccional del estrés enfatiza la presencia de un puente 

cognoscitivo entre los eventos ambientales y las respuestas del sujeto. De este 

modo, las manifestaciones emocionales y conductuales derivadas del estrés, no 



son el resultado directo de eventos fisiológicos y ambientales. Por el contrario, 

se derivan de procesos cognoscitivos de evaluación y de afrontamiento 

(Folkman y Lazarus, 1986; Goldberg y Breznitz, 1993).  En la evaluación 

cognoscitiva, el sujeto establece si una situación es estresante o no y cuales son 

sus recursos para manejarla. En este sentido, la evaluación cognoscitiva puede 

ser primaria, secundaria y de re- evaluación. 

 En la evaluación primaria el sujeto establece el significado de la situación 

como estresante o no. A su vez, si la situación evaluada implica la posibilidad de 

daño, pérdida, amenaza y/o desafió. En el significado de daño/pérdida el sujeto 

habría recibido un prejuicio. Al evaluar como amenaza el individuo prevé daños y 

perdidas con emociones de miedo, ansiedad y mal humor; mientras que si le da 

el significado de desafió se movilizan recursos con emociones positivas. Por su 

parte, en la evaluación secundaria el sujeto determina la clase de acción a tomar 

o el como afrontar para ejercer el control sobre sus emociones y demandas del 

medio. Tanto la evaluación primaria como la secundaria son interdependientes 

que conllevan a la re-evaluación, la cual sería un cambio introducido en la 

evaluación inicial. La re-evaluación se basa en una nueva información del medio 

y/o del sujeto, que puede aumentar o disminuir la tensión (Folkman y Lazarus, 

1986). 

 



4. Afrontamiento al estrés. 

 

En el afrontamiento se desarrollan esfuerzos cognoscitivos y 

comportamentales constantemente cambiantes, para manejar demandas 

internas y externas. En este orden, el afrontamiento permite controlar emociones 

y problemas, a partir de lo que el sujeto piensa, siente y hace en un contexto 

específico. De esta manera, el afrontamiento se dirige de manera simultánea a 

la solución del problema y al manejo emocional. El afrontamiento dirigido al 

problema busca modificar el estresor a través de la confrontación o solución del 

problema. Así las estrategias cognoscitivas definen el problema, buscan 

soluciones considerando costos y beneficios y desarrollan nuevas pautas para 

abordar la situación. En consecuencia este afrontamiento busca modificar 

presiones, obstáculos ambientales, dominando, reduciendo o tolerando las 

exigencias del medio. Paralelamente, el afrontamiento dirigido a la emoción baja 

y sube la activación emocional, intentando regular las emociones para cambiar 

la forma de vivir la situación.  

El cómo afronte un sujeto dependerá de sus recursos y habilidades sociales 

y para resolver problemas. Así como, las limitaciones ambientales y personales 

como: creencias, valores, limitaciones personales, ambientales y el grado de 

amenaza que reciba el sujeto influirá en el afrontamiento (Folkman y Lazarus, 

1986; Monat y Lazarus, 1992). 

 

Por otro lado, en un mismo sujeto pueden darse diferentes situaciones y 

modos de afrontar. Así no existen estilos fijos de afrontamiento y serán 

necesarias estrategias complejas y flexibles de acuerdo a la situación. El 

afrontamiento no es un acto aislado, es una constelación de varios que se 

extiende en el tiempo y cambian con los estresores. En este orden, ante las 

situaciones modificables se requieren estrategias dirigidas a resolver los 

problemas; mientras que si la situación no es modificable será efectiva la 

aceptación, el compromiso o el rechazo o las estrategias dirigidas a la emoción 

(Miechenbaum, 1988). 



Por otra parte, las estrategias de afrontamiento Irán cambiando a lo largo del 

ciclo vital, ya que varían las situaciones estresantes, las creencias y los 

compromisos que los sujetos van adquiriendo con la edad. Al respecto, estudios 

crosseccionales revelan interesantes consideraciones, como Frydenberg y Lewis 

(1997), quienes investigaron por 5 años con 168 estudiantes adolescentes entre 

12 y 14 años. Estos investigadores observaron cierta inhabilidad  y cambio en 

las estrategias de los sujetos. De esta manera, las estrategias de búsqueda de 

soporte social, solución de problemas y reducción de la tensión van en aumento 

con la edad, más aún si se las estimula. Así también, Barrientos, Reynoso, 

Miranda y Seligson (1998) refieren que la exposición a situaciones estresantes 

es un factor de riesgo para la salud. En este sentido, estudiaron con especial 

interés la adaptación física y psicosocial en un grupo de adolescentes 

mexicanos frente a estresores.  

Así los mencionados autores encontraron que el tipo de evaluación y 

afrontamiento evidencia diferentes patrones según el sexo y la edad en el grupo 

de sujetos investigados. 
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5. La ansiedad como consecuencia del estrés negativo. 

 

Se debe diferenciar estrés y ansiedad, que a pesar de estar muy 

relacionados no significan lo mismo. En este sentido, el estrés es un fenómeno 

amplio que incluye variables y procesos del sujeto y su ambiente. Así, este 

fenómeno puede desencadenar diferentes reacciones o síntomas en el 

individuo, como los de ansiedad. Al respecto hay que destacar que el estrés 

pude ser positivo o negativo. El estrés positivo no llega a interferir en el 

desarrollo del sujeto, sólo lo activa a un adecuado desempeño. Por el contrario 

el estrés negativo o distrés puede conllevar a la aparición de síntomas de 

ansiedad y depresión (Kutash,1992). De este modo, la ansiedad se entenderá 

como un conjunto de síntomas en el sujeto, que pueden manifestarse como 

consecuencia de ciertos factores situacionales y personales (Sarason y Smith, 

1989; Genovard, Gotzens, Montané, 1995). 

 

Entre los síntomas de ansiedad se pueden destacar los de tipo cognoscitivos, 

conductual y fisiológico. Así los síntomas cognoscitivos incluyen patrones de 

pensamientos irracionales, percepción de sentirse atrapados, en peligro o bajo 

amenaza. Así también, miedos irreales, sensaciones de desastre, aprehensión, 

incertidumbre, desamparo, preocupaciones por el futuro y desconcentración. 

Son característicos de la ansiedad a nivel fisiológico, los síntomas de 

excitabilidad, irregularidad cardiaca, dificultades respiratorias. Así mismo 

temblor, náuseas, sudoración excesiva, sequedad de la boca y alteraciones del 

sueño. 

 

 Finalmente las manifestaciones conductuales de la ansiedad revelan 

evitación, hipervigilancia, timidez, e inseguridad (Sarason y Smith, 1989; Page, 

1991; Davison y Neale, 1987). 

 

 



Por otra parte, la ansiedad es considerada como una reacción emocional 

desproporcional, intensa y desagradable. Así también, la ansiedad es vista como 

una pauta de conducta del organismo ante estímulos nocivos, que evita o 

previene el dolor y que se adquiere por aprendizaje o condicionamiento (Wolpe, 

1990). Dicha pauta, se presenta en mayor o menor grado cuando el sujeto 

enfrenta un problema no resuelto. Entre estos problemas las situaciones vitales 

para el bienestar o amenazadoras para el individuo pueden generar ansiedad 

(Edelman, 1992). Del mismo modo, son importantes los precipitantes personales 

para la aparición de la ansiedad. En este sentido, la sensibilidad para reaccionar, 

el miedo, la pérdida de seguridad y adecuación se actualizan frente a 

situaciones desconocidas de presión y cambio, desencadenando ansiedad 

(Coleman, 1991; Ollendick, 1990). 

 

 

 

 

Por otro lado, se reconoce a la ansiedad como un constructo inferencial, para 

explicar conductas en situaciones específicas. En dicho constructo, la cognisción 

y lo fisiológico, son importantes porque interactúan generando estados 

emocionales. Desde esta línea, el enfoque cognoscitivo destaca la importancia 

de las operaciones cognoscitivas en la aparición de la ansiedad (Ellis, 1986). En 

este sentido, los sucesos son interpretados y etiquetados conllevando una 

inevitable respuesta emocional. Así, las creencias, supuestos, pensamientos 

irracionales y errores de procesamiento o el modo de estructurar la experiencia 

por parte del sujeto propician a la aparición de la ansiedad. De este modo, los 

sujetos proclives a reaccionar mal ante el estrés, están dispuestos, a hacer 

juicios extremos, unilaterales, absolutistas, categóricos, globales, personalizados 

y caer así en la distorsión (Beck, 1987). 

También, la ansiedad es un concepto que implican sentimientos, conductas y 

reacciones o sensaciones fisiológicas. Así la ansiedad es una emoción 

cualitativamente diferente de otras como la tristeza, la depresión o el coraje. 



Comúnmente se destacan sentimientos de aprehensión, temor, terror o 

nerviosismo. 

 Toda la sintomatología se encuentra claramente sustentada con la actividad 

del sistema nervioso autónomo. Sin embargo, el núcleo de la ansiedad imprime 

excesiva o irrealista preocupación a cerca del logro de metas, el fracaso social, 

la pérdida de la autoestima, la pérdida de la propia seguridad emocional o 

material, o el fracasar en situaciones de evaluación.  

Este tipo de preocupación excesiva también se denomina “pensamiento 

ansioso”, por el cual la persona auto-crea sus síntomas de ansiedad que 

bloquea su ejecución. En este orden, los sujetos son capaces de cambiar a 

través de la propia capacidad de pensamiento o razonamiento, interpretación de 

los eventos, imaginación y auto dirección, para llegar a re-evaluar y dirigir 

racionalmente y de modo acertado su pensamiento y conducta sin ansiedad. 

Cada persona presentará su propio perfil de respuesta de ansiedad, que deberá 

tenerse en cuenta de cara a elegir las técnicas de tratamiento en cada caso 

(Navas, 1991). 

Finalmente, resulta importante referir que deacuerdo a las conclusiones del 

Congreso Internacional de la Sociedad Española para el estudio de ansiedad y 

estrés (SEAS) en 1996, los trastornos de ansiedad se consolidan como el 

trastorno mental de mayor incidencia a nivel mundial. Al respecto, se estima que 

una de cada siete personas desarrollará a lo largo de su vida un trastorno 

ansioso, existiendo grandes diferencias debidas a la edad y al sexo, en función 

del trastorno. 

 



6.  El estrés y la ansiedad en exámenes. 

 

Hay personas más propensas a la ansiedad en las situaciones estresantes 

como los exámenes. Dichas personas tiene mayor disposición para percibir una 

variedad de situaciones como amenazantes y por consiguiente la ansiedad se 

incrementa en situaciones evaluativas o de ejecución (Spielberger, 1966; en 

Navas,1991). 

 En este sentido, Ayora (1993) refiere que un 49% de los estudiantes 

manifiestan frecuentemente ansiedad en exámenes y hasta un 51% siempre y 

que las mujeres llegan a presentar mayor ansiedad que los varones.  

Así también, en otros estudios se estima que aproximadamente del 15 al 

25% de los estudiantes presentan elevados niveles de ansiedad ante los 

exámenes (Escalona y Tobal, 1992). 

Hay que considerar que todo ser humano, en algún momento de su vida se 

ve inmerso en una situación donde va a ser evaluado. En las situaciones de 

evaluación se someten a valoración las cualidades personales del individuo, 

pudiéndose cuestionar sus capacidades y conocimientos lo que normalmente 

genera un considerable nivel de ansiedad. La ansiedad de evaluación es un 

concepto amplio que engloba todas aquéllas situaciones en las que una persona 

percibe de forma amenazante el hecho de que se evalúe su nivel de 

competencias; sobre todo si ésta anticipa las consecuencias negativas derivadas 

de un mal desempeño.  

 

En este ámbito, la auto eficacia percibida, concepto clave para la teoría del 

aprendizaje social, se define como los juicios de cada individuo sobre sus 

propias capacidades, de cara a alcanzar un cierto nivel de ejecución. Por tanto, 

este concepto no hace referencia a los recursos de que dispone la persona 

realmente, sino a cómo los valora y que le pueden llevar a experimentar 

ansiedad (Fernández Abascal y Cano Vindel, 1995; en Izurrizaga y Manzano, 

1999). 



Es importante destacar que las dimensiones de la ansiedad en exámenes 

incluyen estilos inefectivos para manejar el estrés en distintas áreas de la vida. 

Tales dimensiones van desde las auto-verbalizaciones o la forma en que 

activamente se piensa, interpreta y conversa consigo mismo sobre las 

situaciones de estrés. Pasando por la dirección de la atención sea en el propio 

sujeto, sus preocupaciones, la tarea y sus problemas. Hasta, las respuestas a 

las señales físicas corporales de la ansiedad, las creencias y actitudes básicas 

pueden consignar un pensamiento conflictivo, sobreevaluativo, calmado o 

racional que conlleva generalmente a respuestas de ansiedad (Woolfolk y 

Richardson, 1978; en Navas, 1998). 

 

Algunas investigaciones sobre estrés y ansiedad en exámenes, en 

estudiantes reflejan interesantes evidencias sobre el problema. En algunos 

estudios se detalla la relación existente entre la situación ambiental en la que se 

realiza la evaluación, la dificultad de la tarea, el rendimiento y la consecuente 

ansiedad durante la realización de la misma. Así también, resultan importantes 

de considerar los síntomas de ansiedad que se dan en la ejecución, así como 

las estrategias para enfrentar la tarea, sin olvidar la importancia de las otras 

variables como las de procesamiento de la información que intervienen en el 

proceso (Navarro, Adelantado y Caballero; 1997). Al respecto, muchas personas 

frente a exámenes podrían llegar a paralizarse hasta el punto del debilitamiento 

intelectual y emocional traducido en bajas en su rendimiento. 

 

 

Por tanto, hay que puntualizar que las actuaciones en público, los exámenes 

académicos o las entrevistas de selección de personal son importantes 

exponentes de las situaciones que suelen evitar las personas con ansiedad de 

evaluación. Así la prevalecía del problema de la ansiedad de hablar en publico 

entre los estudiantes universitarios es de un 20 a 30%. 

 



 Esta población es especialmente afectada dado que sus actividades 

académicas habituales tales como la participación en clases, exposición de 

trabajos o intervención en congresos, frecuentemente requieren enfrentarse ante 

una audiencia. (Bados, 1992; Gil,1981; en Izirrizaga y Manzano, 1999). La 

prevención buscará desarrollar estrategias de manejo del estrés favoreciendo a 

la ejecución y minimizando las tensiones (Swick, 1989). 



7. Técnicas de intervención para el manejo del estrés. 

 

Entre las estrategias de intervención principales para facilitar el manejo del 

estrés se encuentra el adiestramiento en inoculación del estrés (AIE). Esta es 

una orientación clínica para un sistema de tratamiento cognitivo conductual. Este 

tipo de intervención busca educar a los sujetos sobre la naturaleza del impacto 

del estrés. Así también, que los sujetos reconozcan y utilicen sus habilidades 

favorablemente para enfrentar situaciones estresantes. El adiestramiento en 

inoculación del estrés, es un plan semi estructurado que combina la enseñanza 

didáctica y diferentes técnicas, como son: La relajación, la visualización, la 

terapia racional emotiva y las técnicas de resolución de problemas.El 

entrenamiento en inoculación del estrés puede ser aplicado de manera individual 

y en grupo. (Miechenbaum, 1988). 

 

 

 

      Entre las mencionadas técnicas en estrategia que favorecen el manejo 

emocional esta la relajación que genera respuestas antagónicas a la ansiedad al 

reducir la tensión muscular. En consecuencia, se prepara al sujeto en la 

discriminación de los niveles de tensión y en la adquisición de estrategias para 

reducirlas. En adición, se puede acompañar el proceso de relajación, con la 

visualización de imágenes placenteras o de éxito. La visualización de imágenes 

permite desviar la atención del sujeto de aquellos factores que le generan 

tensión. No obstante, los efectos de la relajación dependerán de los sujetos y las 

circunstancias en que se apliquen (Carnwath y Miller, 1989).  

 

      La inoculación del estrés también considera importante el papel de las 

cogniciones frente a los hechos. En este sentido, se toman en cuenta los 

principios y técnicas de la terapia racional emotiva que considera que los 

valores, las creencias y la forma en que los sujetos interpretan los 

acontecimientos determinan como se sienten. Con el fin de explicar este proceso 



Ellis (1986) formula el esquema A-B-C. En este caso el punto (A) viene a ser la 

experiencia activadora del ambiente. En el punto (C) se observaría la 

consecuencia emocional y conductual que presenta el sujeto ante la aparición de 

(A). Sin embargo, Entre (A) y (C) se daría (B) que sería el sistema de creencias 

del sujeto con el que interpreta los acontecimientos ocurridos en (A) y a partir del 

cual se darán las emociones y conductas en el individuo. De ahí que las 

creencias irracionales permitan interpretar de cierta manera los acontecimientos 

y tener como consecuencia emociones negativas. 

 

      Las mencionadas creencias vienen a ser como una autosugestión negativa, 

con imágenes de tragedia y desastre acerca de la situación. En la auto-

degradación las afirmaciones presentan un criterio absoluto de ejecución bajo el 

cual el sujeto debe ser juzgado y si no se logra se es una persona sin valor. Las 

afirmaciones con un sentido auto derrotista frente a la ejecución de exámenes, 

conciben que el valor como individuo será medible en términos de una 

puntuación de examen (Navas, 1998). 

 

      Por otra parte, el adiestrar en resolución de problemas le permite al sujeto 

definir o especificar situaciones problema, buscar alternativas de solución, 

prever consecuencias, tomar decisiones y evaluar resultados. De este modo, la 

resolución de problemas posibilita a que los problemas que no tienen aparente 

solución no desemboquen en malestar, ni sensación de ansiedad que puede ser 

paralizante. Las estrategias de resolución de problemas fueron ideadas por 

D¨Zurrilla y Goldfried en 1971, considerando que un problema es tal cuando la 

respuesta no es eficaz para la situación (Mckay y Davis, 1989). 

 

      Por lo tanto la ayuda psicológica busca poner fin al problema de ansiedad en 

evaluaciones. Así, la ansiedad de evaluaciones ha presentado una línea de 

investigación bastante prolífica que ha proporcionado un gran abanico de 

posibilidades de intervención psicológica. Actualmente se ha llegado a 

intervenciones que aglutinan diversas técnicas en programas combinados de 



carácter cognitivo-conductual, de manera que se intente actuar de forma más 

eficaz sobre los diferentes componentes de la respuesta de ansiedad (Vindel, 

1996).   

 



8. Planteamiento del problema. 

 

Los objetivos de este estudio radican en dar un apoyo psicológico adecuado a 

los estudiantes para ayudarlos a  responder a los estresores académicos  de 

forma creativa y positiva disminuyendo su ansiedad (swick, 1986). Dado que los 

estudiantes deben enfrentar continuamente situaciones de examen como 

eventos estresantes que desencadenan ansiedad. Por tanto a partir de estas 

reflexiones surgen las siguientes preguntas: 

 

a) ¿El capacitar a los estudiantes en el manejo del estrés frente a situaciones de 

examen, facilita ra la reducción de la ansiedad? 

 

b) ¿Se puede facilitar la reducción de la ansiedad en los estudiantes, por medio 

de una intervención en el manejo del estrés ante situaciones de examen? 

 

      Es importante que en el estudio exista una intervención psicológica del 

problema. Donde resulte un aporte significativo el diseño y aplicación de un 

programa de entrenamiento para el manejo del estrés y así reducir la ansiedad 

de los estudiantes universitarios en los exámenes, como consecuencia del 

manejo emocional y de la situación problemática por parte del sujeto. 

 

      El propósito general es el de facilitar el manejo del estrés en estudiantes, 

para reducir la ansiedad en situaciones de examen. A su vez, el estudio busca 

de manera específica. Desarrollar estrategias de afrontamiento al estrés, 

dirigidas a la emoción y al problema, para reducir la ansiedad en situaciones de 

exámenes. 

 

Hipótesis 1: En el grupo experimental, con aplicación de Técnicas de Relajación, 

habrá un menor nivel de ansiedad ante los exámenes en el postest, en 

comparación a los resultados de la misma prueba en el grupo control.  

 



Hipótesis 2: En el grupo experimental, con aplicación de Terapia Racional 

Emotiva, habrá menor nivel de ansiedad ante los exámenes en el postest en 

comparación a los resultados de la misma prueba en el grupo control.  

 

Hipótesis 3: En el grupo experimental, con aplicación de Técnicas de Resolución 

de problemas, habrá menor nivel de ansiedad ante los exámenes en el postest 

en comparación a los resultados de la misma prueba en el grupo control.  

 

Hipótesis 4: Los puntajes del inventario de ansiedad estado (IDARE) del postest 
en los tres grupos experimentales, serán menores en comparación a los 
puntajes obtenidos de estos mismos tres grupos en el pretest. 


