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RESUMEN

Hoy en dia, los examenes forman parte crucial del proceso de evaluacién
de aprendizaje en nuestro sistema de educacion, especialmente a nivel
universitario. Sin embargo, estos examenes tienen un impacto que
trasciende mas alla de discernir si los estudiantes cuentan con los
conocimientos suficientes para acreditar una materia o no. El rendimiento
académico y el nivel de ansiedad que los estudiantes universitarios viven
antes de sus examenes son factores que impactan el estado emocional de
los estudiantes, lo cual se puede ver reflejado en manifestaciones
cognitivas, fisioldgicas y motoras.

Con el propdsito de ilustrar el escenario al que se enfrentan los estudiantes
universitarios cuando se acerca la fecha de un examen importante, se tomo
una muestra de 40 estudiantes mexicanos que oscilan entre los 18 y 32
afnos, de los cuales, 43% eran mujeres y 57% varones. A estos se les aplico
el Cuestionario de autoevaluacion de la ansiedad ante los exdmenes de la
Universidad de Navarra, que se basa en el Cuestionario de Evaluacion del
Dr. José Manuel Hernandez y en la escala de ansiedad de Goldberg. Se
hizo un andlisis cuantitativo sobre los resultados de cada reactivo del
cuestionario, complementando el analisis con revision de literatura. El
resultado de esta investigacion promueve la concientizacion del impacto que
el estado emocional de los estudiantes tiene en su proceso de crecimiento
y desarrollo como profesionistas.
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Introduccion

En las ultimas décadas, de acuerdo con Suarez y Fernandez (2016), se han utilizado
diferentes términos para referirse a la autonomia de los adultos en los procesos de aprendizaje.
Algunos de estos son el aprendizaje autbnomo, aprendizaje autodirigido, aprendizaje independiente,
autoaprendizaje; pero segun estos autores, el que ha alcanzado mayor difusién ha sido el utilizado por
investigadores como Corno, Zimmerman y Schunk: el aprendizaje autorregulado. Esta variedad de
términos muestra el interés sobre el tema en los ultimos afios.

Al mismo tiempo que se desarrollaron investigaciones sobre la autorregulacion, segun Suarez
y Fernéndez (2016), se generd un interés especial sobre los aspectos emocionales y su impacto en
los procesos de aprendizaje y de los aspectos que pueden influenciar la motivacion en el estudiante;
los autores citan a Eccles et al. (1993) en cuanto a la importancia del contexto no fisico (como el
familiar) y las situaciones del contexto de aprendizaje (como el tipo de tareas o el estilo instructivo del
profesor).

Segun Salmurri et al. (2014), las investigaciones sobre las emociones producen un cambio de
paradigma y conocimiento sobre como éstas se pueden gestionar; algunos antecedentes son: la teoria
de las inteligencias multiples de Gardner, la neurociencia y sus aportaciones sobre la plasticidad del
cerebro y las conexiones entre pensamiento y emocion; la teoria de la complejidad y la publicacion en
1995 de Goleman, Inteligencia emocional.

Entonces, hablar de las emociones y el rendimiento académico incluye temas como la gestion
emocional y la autorregulacion. En cuanto a las emociones, a pesar de ser innumerables, se han
establecido seis basicas (automaticas e inconscientes) que pueden ser reconocidas universalmente:
la alegria, la ira, el enojo, el miedo, la sorpresa y la tristeza Davidoff (2011); estas estan presentes en
todos los individuos vy, segun este autor, son de facil identificacién. Por otro lado, segin Manuel,
Adriana y Adriana (2014), se encuentran las emociones sustitutivas; estas responden a las ideas
previas del sujeto, es decir, no son automaticas, sino conscientes, como la ansiedad.

En esta investigacién nos centramos en la ansiedad que experimentan los universitarios al
enfrentar un examen. Para medir el nivel de ansiedad, se tom6 una muestra de 40 estudiantes
mexicanos que oscilan entre los 18 y 32 afios, de los cuales, 43% eran mujeres y 57% varones. A
estos se les aplicd el Cuestionario de autoevaluacion de la ansiedad ante los examenes de la
Universidad de Navarra, que se basa en el Cuestionario de Evaluacién del Dr. José Manuel Hernandez
y en la escala de ansiedad de Goldberg.
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Este cuestionario consta de 15 reactivos, los cuales se analizaron y categorizaron en tres
partes: las manifestaciones cognitivas (reactivos 1, 4, 8, 11 y 14), las manifestaciones fisiologicas
(reactivos 2, 5,7, 10, 12y 13) y las manifestaciones motoras (reactivos 3, 6, 9 y 15). Luego se sumaron
las puntuaciones por categoria y se dividieron entre el numero de items de cada una. Si el resultado
se encuentra entre 1 y 3, el nivel de ansiedad se considera bajo para esa manifestacion; si se
encuentra entre 3 y 4, la ansiedad es media; y si se encuentra entre 4 y 5, entonces la ansiedad es
alta. Cabe aclarar que aunque la encuesta utiliza los términos cognitivo, fisiologico y motor para
describir los tres niveles de ansiedad, en este trabajo utilizaremos los términos subjetivo, fisioldgico y
conductual para apegarnos a la terminologia propuesta por Davidoff (2011) que es una de las
referencias principales del presente trabajo.

Los resultados obtenidos muestran que el nivel de ansiedad mayormente afectado en los
estudiantes de licenciatura es el subjetivo: 40% nivel de ansiedad medio y 17.5% nivel alto.

Revision de Literatura

La ansiedad

Segun Heredia y Sanchez (2012), considerar las emociones es parte esencial de la practica
docente, pues las emociones positivas refuerzan la autoestima del alumno y su motivacién para el
aprendizaje mientras que las negativas pueden paralizar el esfuerzo por aprender, pero ;qué son las
emociones? ‘Las emociones son reacciones neuroendocrinas y conductuales, la mayoria
inconscientes, que se dan en el cuerpo de las personas ante circunstancias o acontecimientos
importantes. Los sentimientos son la percepcion consciente de esas reacciones fisiologicas” (Salmurri
etal., 2014 p. 8).

Las emociones se dividen en aquellas que son automaticas e inconscientes como el enojo, el
miedo y la sorpresa, y aquellas que responden a las ideas previas del sujeto, la sustitutivas, como la
ansiedad (Davidoff, 2011; Manuel, Adriana y Adriana, 2014). Segun Rubio (2004), la ansiedad es un
temor ante algo incierto, que dificilmente somos capaces de reconocer y que, basicamente, produce
alteraciones en el nivel fisiologico, en el subjetivo y el conductual. Este autor explica la ansiedad para
cada uno de estos niveles:

° Nivel fisiologico. Se refiere a todos los cambios corporales (observables y
tangibles) que acompafian a las emociones en una situacion o tarea, ya sea placentera o no,
como la sudoracion, falta de apetito, indigestion, aumento del ritmo cardiaco, etcétera. Las
zonas del cuerpo donde se presentan los sintomas fisicos de ansiedad son, principalmente,
el aparato digestivo, el aparato respiratorio y el corazén. Cabe mencionar que las reacciones
varian de una persona a otra, y en algunas los sintomas fisicos constituyen un rasgo
caracteristico de su persona, es decir, necesitan el deporte como desahogo a ese estado
constante de hiperactividad.
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° Nivel Subjetivo. ElI componente subjetivo se refiere a los sentimientos y
pensamientos que generan las emociones; que a su vez se dividen en cuestiones cognitivas,
psicoldgicas y asertivas. La cuestion cognitiva toma forma de pensamientos y crean una
batalla mental sin ningun aporte practico. “Los sintomas cognitivos afectan a todo lo que es el
conocimiento, incluyendo con ello la sensacion, la percepcion, la memoria, el pensamiento,
las ideas, los juicios, los raciocinios y el aprendizaje” (Rubio, 2004, p. 34). La cuestion
psicoldgica atafie a tres aspectos: la autoestima (valoracion de uno mismo), la autoeficacia
(opinién personal sobre su capacidad de realizar una tarea y completarla con éxito) y la
seguridad personal. Cuando una persona presenta sintomas de ansiedad por temor a lo que
la gente pueda llegar a pensar, es un claro ejemplo del componente asertivo. Los sintomas
asertivos “proceden principalmente de la falta de habilidades sociales. Incluye la personalidad
del individuo: cuanto méas timido e introvertido sea, mayor ansiedad experimentard cuando
tenga que intervenir ante los demas” (Rubio, 2004, p. 65).

° Nivel conductual. El componente conductual hace referencia a la relacion de
las expresiones faciales, gestos y acciones con las emociones. Son sintomas facilmente
detectables. “Normalmente, cuando empiezas el examen, si no tienes demasiados sintomas
cognitivos, los sintomas conductuales de ansiedad desaparecen gradualmente” (Rubio, 2004,
p. 69).

La ansiedad, el aprendizaje y el rendimiento académico

Segln Rubio (2004), cuando una persona con sintomas de ansiedad crea escenarios
mentales, o bien, se le queda la mente en blanco a la hora de contestar un examen, podria perder
concentracion en lo que esta haciendo y por ende, bajar su rendimiento académico. Aunque también
aclara que la capacidad del individuo ante la tarea, como el hecho de contestar un examen, es la
misma; por lo que la voluntad funge un papel importante para tener éxito o no en el resultado del
examen.

Por otro lado, los resultados de Furlan et al. (2008) indican que las situaciones de evaluacion
(exdmenes y presentaciones en publico) son los estresores mayormente percibidos por los estudiantes
y entre mas alto es el grado de estrés, mayor es también el impacto negativo en la eficacia y
rendimiento académicos. Esto ha sido comprobado por los resultados de diferentes estudios e
investigaciones como la de Hernandez-Pozo et al. (2008) que senlalan que los alumnos con los
promedios mals bajos presentaron los indicadores mals elevados de ansiedad conductual.
Adicionalmente, se encontrol que los alumnos que de manera sistemaltica se ubicaron en el rango
mals bajo en su iindice de estudio, mostraron mayor ansiedad escolar. Por esta razon, Salmurri et al.
(2014) propone la aplicacién de estrategias para percibir nuestra realidad emocional (autoestima), el
desarrollo de capacidades interpersonales (empatia). Furlan et al. (2008) propone enfocarse en
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estrategias de autorregulacion que vinculen al estudiante con el estudio, tales como el service learning,
técnicas de inteligencia emocional y de meditacion, asi como practicar presentaciones orales.

Sin embargo, primero es necesario que el alumno esté consciente de cuales son sus
sintomas y niveles de ansiedad para, posteriormente, escoger estrategias especificas que sean
adecuadas para superar los conflictos que presenta, segun la recomendacion de Rubio (2004). Por
esta razon, son importantes los instrumentos de evaluacién de ansiedad y como primer paso se
propone un cuestionario de autoevaluacion para sentar las bases de cualquier investigacion ulterior
en cuanto a la ansiedad en relacion del rendimiento académico.

Estrategias para reducir la ansiedad

Para responder a los estados de ansiedad, Hans Selye habla del sindrome de
adaptacion general, el cual se refiere al conjunto de sintomas que presenta un organismo al enfrentar
una situacion de estrés y que consta de tres etapas: la reaccion de alarma, la resistencia y la
extenuacion o agotamiento (Davidoff, 2011). Para evitar el agotamiento, existen estrategias que
pueden ayudar a los universitarios a reducir la ansiedad y, por lo tanto, a tener un mejor rendimiento
fisico y mental. Cuando existe ansiedad ante materiales o tareas sencillas, esta sensacion suele
mejorar el aprovechamiento; lo contrario sucede cuando el nivel de los materiales a trabajar es alto
(Davidoff, 2011). No obstante, a continuacion, se sefialan algunas estrategias que, de acuerdo a los
niveles de ansiedad segun Rubio (2004), pueden ayudar a reducirla:

° Nivel fisiologico. Para reducir los sintomas fisicos existen las técnicas de
relajacion. Para reducir la ansiedad ante los examenes, es importante mantenerse relajado
para que, por si solos, los sintomas vayan disminuyendo. Las técnicas de relajacion pueden
ayudar a reducir los sintomas fisicos antes, durante y después del examen. Algunas técnicas
son: las de respiracion, las de masajes, las de estiramiento muscular, las de tono muscular y
las de gimnasia mental.

° Nivel subjetivo. Como ya se menciond, el componente subjetivo abarca lo
cognitivo, psicoldgico y asertivo. Cuando se presentan sintomas cognitivos por causa de la
ansiedad ante los examenes, existen estrategias que ayudan a corregir el pensamiento de
una persona. La técnica basta-basta que puede aplicarse cuando la persona le estad dando
vueltas a lo que vendra en el examen o que no puede dormir por estar pensando, consiste en
que la propia persona piense “basta” en su interior para dejar de pensar cosas irrelevantes
que le van a hacer perder la concentracion. La técnica de visualizacién consiste en crear
imagenes mentales que estén relacionadas a la sensacion de tranquilidad, seguridad o
bienestar. Por Ultimo, la técnica de la relatividad que ayuda a que la persona pueda enfrentar
el examen con mas seguridad personal y con mas realismo de la trascendencia misma del
examen. Para reducir los sintomas psicolégicos causados por la ansiedad, es necesario
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potenciar la autoestima y la autoeficacia. Por otra parte, vencer la timidez, no tener miedo al
qué diran, repetir “no pasa nada” y exigir los derechos en caso de obtener una calificacién no
satisfactoria en el examen, son técnicas para combatir los sintomas asertivos.

° Nivel conductual. Cuando se presentan sintomas conductuales por causa de
la ansiedad, también existen estrategias o técnicas que ayudan a disminuirlos para que no
sea tan notorios. Es importante detectar primero qué conducta se tiene con mayor frecuencia
y cada vez que se presente una situacidn de ansiedad, la técnica consiste en recordarlo y ser
consciente de lo que sucede. Una vez detectada la conducta, al recordar lo sucedido es mas
facil poder controlarla. Otra técnica para reducir estos sintomas es que no se abuse del café
una noche antes de tomar el examen, es importante dormir bien, de lo contrario sera mas
dificil que la persona pueda concentrarse al momento de realizar el examen. “Si llegas a
reducir tus sintomas fisicos y cognitivos (sobre todo estos ultimos), automaticamente
reduciras los conductuales” (Rubio, 2004, p. 105).

Analisis de resultados de Encuestas

Muestra

Se aplicé un cuestionario de autoevaluacién de ansiedad ante los examenes a 40 estudiantes
de nivel licenciatura sin desestimaciones. El 43% de la muestra fueron mujeres y el 57% varones,
cuyas edades oscilan entre los 18 y 32 afios. Del grupo, el rango de mayor porcentaje (71%)
corresponde a las edades entre 19 y 22 afios (ver Figura 2).

Resultados

Para el anélisis de los resultados se han clasificado los diferentes items segun el componente
emocional al que hacen referencia. Segun Davidoff (2011), para el estudio de las emociones se
analizan tres componentes: subjetivo, fisiologico y conductual.

a) Subjetivo

Este nivel se analiza por medio de los items 1, 4, 8, 11 y 14; se suma la puntuacion de cada
uno y se divide entre 5 (ver Figura 1 para la composicion del cuestionario). De los 40 estudiantes que
contestaron el cuestionario, 17 presentan nivel bajo de ansiedad, 16 presentan nivel medio y 7
presentan nivel alto (ver Figura 3).

b) Fisiologico

Este nivel se analiza por medio de los items 2, 5, 7,10, 12 y 13; se suma la puntuacién de
cada uno y se divide entre 6 (ver Figura 1). De los 40 estudiantes que contestaron el cuestionario, 33
presentan nivel bajo de ansiedad, 5 presentan nivel medio y 2 presentan nivel alto (ver Figura 4).
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c) Conductual

Este nivel se analiza por medio de los items 3, 6, 9y 15; se suma la puntuacion de cada uno
y se divide entre 4 (ver Figura 1). De los 40 estudiantes que contestaron el cuestionario, 29 presentan
nivel bajo de ansiedad, 7 presentan nivel medio y 4 presentan nivel alto (ver Figura 5).

Como se puede observar, el nivel de ansiedad en el que los alumnos de la muestra
se ven mas afectados es en el nivel subjetivo, es decir, el area de los sentimientos y pensamientos,
donde la memoria, el conocimiento, la percepcion y el raciocinio pueden ser afectados, segun Rubio
(2004).
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Conclusiones

Se considera que un nivel bajo de ansiedad es normal, aunque las estrategias que
reducen la ansiedad siempre son dtiles. Cuando el nivel de ansiedad es medio, es importante hacer
del conocimiento de los estudiantes que esto puede interferir en su rendimiento, aparte de las
incomodidades que provoca. Una opcién seria recomendar al alumno que desarrolle habilidades de
gestion emocional y proporcionarle algunas estrategias para reducir la ansiedad. En cambio, para los
estudiantes con un nivel alto de ansiedad, seria importante concientizarlos en cuanto a las pruebas
contundentes de la relacién entre los altos niveles de ansiedad y el bajo rendimiento académico, y
sobre los recursos disponibles para reducir la ansiedad, al mismo tiempo que le aconsejan algunas
estrategias especificas para para la reduccion de la ansiedad.

Ademas de esto, el estudiante debe ser proactivo en el desarrollo de habilidades en cuanto a
su gestion emocional. Por otro lado, seria conveniente que las instituciones educativas desarrollen
programas que puedan orientar a este tipo de estudiantes. Claro esta, que es indispensable que el
profesor tome este tema con seriedad para apoyar a los alumnos en su desarrollo integral. Por Gltimo,
el sistema educativo debe proporcionar la formacién docente necesaria en cuanto a este tema, segun
Salmurri et al. (2014) cuando enfatizan que el tema de las emociones es esencial en la realidad global
actual y un elemento mas dentro de complejidad creciente de elementos que hay que atender y
armonizar en la practica docente y que, por lo tanto, la formacion docente es esencial, mas que el
simple hecho de conocer la materia.

Si se llegara a presentar un caso extremo de ansiedad, es importante sugerir una revision por
parte del servicio medico pues existen técnicas psicolégicas que pueden ayudar a reducir el nivel de
ansiedad que presentan con el caso presentado por Mayo, Gonzélez-Freire y Trillo (2015).

Como se puede observar en los resultados, el nivel de ansiedad que presenta un mayor
numero de afectados en el nivel medio y alto es el subjetivo: 40% nivel de ansiedad medio y 17.5%
nivel alto. Estos resultados nos ayudan a enfocar nuestros esfuerzos en la busqueda de estrategias
que sean de mayor utilidad para reducir la ansiedad en este nivel.

Ciertamente, la muestra es muy pequefia y demasiado general en cuanto a las limitaciones
de edad o programa de estudio para poder generar algun tipo de hipdtesis. Sin embargo, el proceso
de aplicacién del cuestionario y el anélisis de datos realizado es relativamente sencillo y puede ser
puesto en practica por cualquier profesor como un instrumento base que le ayude a mejorar su
desempefio y el de los estudiantes en cuanto al tema de las emociones y el rendimiento académico.
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Tablas y figuras

CUESTIONARIO DE AUTOEVAL’UACI()N DE LA
ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES.

SITUACIONES QUE PUEDEN OCURRIR

Estoy muy preocupado por los examenes

(]

Tengo palpitaciones, opresion en el pecho, me falta el aire, respiro
muy rapido...

Me siento entumecido, torpe , rigido , agarrotado...

Siento miedo, estoy inquieto.
Duermo mal: no me puedo dormur, tengo un suefio irregular.

Siento molestias en el estomago: nauseas. mareo. Tengo diarrea.

Como y bebo a deshoras, continuamente o demasiado.
Fumo a todas horas. Mas de lo habitual en mi.

Se me “cierra el estomago™: no puedo comer.

Me asaltan pensamientos como: voy a suspender, no se nada, me
voy a quedar en blanco...

alel w [N & v & |w

Tartamudeo, me cuesta explicarme.

Me tiemblan las manos, tengo hormigueos por los brazos y piernas.

—

Me siento inseguro: No me acuerdo de nada , no me vienen las
palabras... “Quizas no deba ir al examen.”

12

Tengo la boca seca, no puedo tragar...

13

Sudo. Siento escalofrios . tengo sofocos..

14

Estoy triste, tengo ganas de llorar.

15

Hago movimientos repetidos con algunas partes de mi cuerpo.
Tengo tics nerviosos.

Figura 1. Cuestionario de autoevaluacion de la ansiedad ante los examenes.
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Figura 2. Graficas sobre la Muestra (edad y género). (Datos recabados por el autor).
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ftem 1 Item 4

Estoy muy preocupado por los exdmenes Siento miedo, estoy Inquieto. Duermo mal: no

me puedo dormir, tengo un suefio irregular.
I' "

[ R
-

\
o

Item 8 Item 11
Me asaltan pensamientos Como: voy & Me slento inseguro: No me acuerdo de nada, no
suspender, no s& nada, me voy a quedar en me vienen las palabras... "Quizés no deba iral

examen”

Estoy triste, tengo ganasde llorar.

w»

Figura 3. Respuesta a items relacionados con el componente subjetivo. (Datos recabados por
el autor).
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Ttem 2 Item 5
Tengo palpitaciones, opresidn en &l pecho, me Siento molestias en el estémago: nauseas,
falta el aire, respiro muy rdpido... mareo, Tengo diarrea.
a A
3 )
b\ : A -’
Item 7 Item 10
Se me “clerra ef estémago”: no puedo comer, Me tiembian las manos, tengo harmigueos por

los brazosy plernas.

9o

a

L S

 /

Ttem 12 ftem 13

Tengo la boca seca, no puedo tragar... Sudo. Sento escalofrics, tengo sofocos...
o% %

Figura 4. Respuesta a items relacionados con el componente fisiologico. (Datos recabados
por el autor).
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ftem 3 Item 6
Me siento entumecido, torpe, rigido, Como y bebo a deshoras, continuamente o
agarrotado... demasiado. Fumo a todas horas. Mas de lo
habitual en mi,

<
=

L

&
i

ftem 9 Ttem 15

Tartamudeo, me cuesta explicarme. Hagomovimientos repetidos con aigunas partes
de mi cuerpo. Tengo tics nerviasos.

@ o

Figura 5. Respuesta a items relacionados con el componente conductual. (Datos recabados
por el autor).
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