RESUMEN

Es importante facilitar al manejo del estrés en estudiantes, el desarrollo de
estrategias de afrontamiento a la emocién y al problema, para reducir la
ansiedad en examenes. Se trabajo con 40 estudiantes universitarios, hombres y
mujeres. Se evalud la ansiedad en un pretest, asignado aleatoriamente a los
sujetos de un grupo experimental dividido en 3 (técnica de relajacion con
visualizacién, terapia racional emotiva y resolucion de problemas), y un control al

gue no se le aplico ninguna técnica.

Una vez que el grupo experimental recibidé el entrenamiento para el manejo
del estrés y el grupo control no. Se realizo un postest en ambos grupos,
encontrandose diferencias significativas entre el pre y pos de los tres grupos
experimentales y no asi en el control. Esto confirma que el desarrollar
estrategias de afrontamiento en estudiantes reduce la ansiedad en exdmenes.
Congruente a otros estudios la intervencion psicolégica fue efectiva usando
relajacion y visualizacion, terapia racional emotiva y resolucion de problemas. Se
pudo trabajar en el componente cognoscitivo, que favorecio la modificacion de
creencias irracionales, al desarrollo de estrategias para resolver problemas y en
consecuencia al manejo emocional. Por su parte, el abordar lo fisiol6gico
permitié disminuir la tension muscular, que a su vez impacto positivamente en lo
cognoscitivo. Paralelamente el intervenir en lo conductual facilité la modificacion
de cogniciones Yy la practica de las estrategias de autocontrol emocional. Seria
importante desarrollar programas de manejo del estrés, en la formacién
académica para prevenir problemas de ansiedad y otras consecuencias que las

personas experimentaran mas adelante.



