Boletin de la SEAS. Nidmero 36. Marzo 2012

I ARTICULO

LA ANSIEDAD ANTE LOS EXAMENES

Fernando Miralles Muiioz e Irene Hernandez Escorial

Universidad CEU-San Pablo de Madrid

La respuesta de ansiedad ante exdmenes

La respuesta de ansiedad ante los examenes es una reaccién emocional
que manifiestan las personas cuando sus aptitudes son evaluadas y sienten
una preocupacion recurrente por un mal rendimiento o posible fracaso en la
tarea y sus consecuencias (Gutiérrez y Avero, 1995). Esta respuesta se da
con mucha frecuencia en estudiantes. Escalona y Miguel-Tobal (1996) han
estimado que entre el 15 y el 25% de los estudiantes experimentan niveles

elevados de ansiedad ante los exdamenes.

Alpert y Haber (1960) plantean que los estudiantes que manifiestan
ansiedad ante examenes experimentan dos tipos de resultados con la
ansiedad: la “ansiedad perturbadora del rendimiento” la cual supone un
incremento de las preocupaciones y activacion del Sistema Auténomo,
desviando la atencién; y la “ansiedad facilitadora del rendimiento”, que se

expresa en forma de reacciones dirigidas a la resolucién de la tarea.

Junto con los problemas de técnicas de estudio y problemas emocionales en
general, los problemas de ansiedad ante exdmenes son de los mas
habituales entre los estudiantes universitarios (Valero, 1999). La razén de
ello es que los estudiantes se enfrentan a situaciones de mucha presién:
aprendizaje de nuevos contenidos, adaptacion a nuevos profesores vy
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compafieros de clase, las reorganizaciones curriculares y a las importantes
evaluaciones (Rosdrio et al., 2008).

Hernandez, Pozo y Polo (1994) han observado que las respuestas mas
frecuentes de los alumnos ante los examenes son: (a) el distanciamiento,
referido a esfuerzos por separarse del problema o no dar excesiva
importancia a éste, (b) la aceptacién de responsabilidad, lo que implica el
reconocimiento de la importancia de la actuacidén propia en relacién con el
problema, y (c) la re-evaluacion positiva, que engloba los esfuerzos dirigidos
a buscar un significado positivo a la situacién, dejandola de percibir como
amenazante.

Aproximaciones tedricas al estudio de la ansiedad ante los exdamenes

Mandler y Sarason (1952) consideran a la ansiedad antes los exdmenes
como una respuesta holistica y global. Gorsuch (1966) la acufié como un
factor de segundo orden. Para autores como Liebert y Morris (1967), la
ansiedad ante los examenes es una respuesta de ansiedad de tipo
situacional, para la que existen situaciones individuales. Concretamente
Spielberger sefiala la predisposicion del sujeto a experimentar las
situaciones de evaluacién como amenazantes.

Spielberger y Vagg (1995) definen la ansiedad ante exdmenes dentro
de su modelo de rasgo-estado como rasgo de personalidad. Es la disposicidn
individual para manifestar la ansiedad mas intensa y frecuentemente de lo
habitual, interfiriendo con el rendimiento en los exdmenes. Spielberger,
Anton y Bedell (1976) pusieron en relacién los dos componentes de la
ansiedad encontrados por Liebert y Morris (1967) con la ansiedad rasgo y la
ansiedad estado. Asi las reacciones de ansiedad estado que producen las
situaciones evaluativas estan relacionadas con el componente emotionality
(emocionalidad) de la ansiedad ante examenes y las respuestas de
preocupaciéon centrada en si mismo con el componente worry
(preocupacion).

Existen diferentes modelos tedricos que explican la ansiedad ante los
examenes:

1.-El Modelo Conductual: que sostiene que, ante situaciones de
castigo, el sujeto manifiesta respuestas condicionadas o emocionales que se
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presentan en una situaciéon de ansiedad, inhibiendo sus conductas
académicas (Valero, 1999). 2.- El Modelo Cognitivo: que encuentra el
problema en la presencia de pensamientos negativos, dificultades en la
resoluciéon de problemas, problemas de atencion y baja autoestima
(Gutiérrez, 1984). 3.-El Modelo de Aprendizaje Social: segiin este modelo,
los problemas se encuentran en las habilidades de estudio del alumno, y
sostiene que las habilidades de afrontamiento de la situacién de examen se
ven influenciadas por las reacciones de los padres y de las demas personas
que rodean al nifio; junto con las expectativas de auto-eficacia o la
motivacion de logro, son factores que explicarian la ansiedad situacional.

Zeidner (1998) estudid el componente emocionabilidad vy el
componente preocupacién (Escolar, 2007; Serrano y Escolar, 2010): Con
respecto al componente cognitivo de la ansiedad, hay dos lineas de
investigacion abiertas: la investigacion de excesos cognitivos (como la
rumiacion o la focalizacién) y la investigacion de los déficits cognitivos (que
sefiala la reduccion en los procesos de atencidn, memoria y recuperacion).
Los tres aspectos de la faceta cognitiva de la ansiedad ante los examenes
son: (a) la preocupacion, principalmente referida a la preocupacion
angustiosa antes o durante la situacion de examen, (b) las cogniciones
relacionadas con uno mismo y (c) la interferencia cognitiva.

En lo que respecta al componente afectivo de la ansiedad podemos
hablar de dos aspectos (a) la activacion autondmica (respuestas
fisioldgicas): molestias gastricas, nduseas, manos frias, etc.,, y (b) la
emocionabilidad (interpretacion subjetiva de la activacion
afectivo/fisioldgica).

Muchos autores defienden que la ansiedad ante los examenes es
principalmente de tipo cognitivo (Alvarez, 2009) y han demostrado que los
estudiantes con mucha ansiedad cognitiva ante los exdmenes suelen
manifestar mayores niveles de emocionalidad.

La respuesta de ansiedad ante los examenes segtin la dimensiéon temporal

Una de las principales diferencias de la ansiedad ante los exdmenes con
respecto a otras, es que los sujetos conocen con mucho tiempo de
antelacién cuando se va a producir la situacién ansidgena. Ademas, a

medida que se va produciendo la aproximaciéon temporal a ésta, se
intensificard la respuesta de ansiedad (Hernandez, Pozo y Polo, 1994).
Temporalmente, podremos dividir esta ansiedad tres momentos: (a) antes,
(b) durante y (c) después de los examenes.

(a)La respuesta de ansiedad antes del examen: Hernandez et al. (1994)
dividen el antes del examen en tres momentos puntuales: El antes remoto,

que comienza con el conocimiento de la fecha del examen. La ansiedad se
reduce al nivel cognitivo y el estudiante tiene pensamientos de anticipacidn
de la situacion unidos a recuerdos de exdmenes anteriores, estos
pensamientos de anticipacién pueden ser de fracaso. El antes cercano, que
es el tiempo en el que el estudiante prepara el examen. Tiene lugar una
relacion inversamente proporcional entre el tiempo disponible para estudiar
y la variedad y la intensidad de la respuesta de ansiedad. Ademas puede
aparecer el componente fisioldégico con la aceleracion del ritmo cardiaco,
problemas estomacales y sensacién de malestar general, asociados a este
pensamiento. Y por ultimo el inmediatamente antes, que es el dia de antes 'y
el mismo dia del examen, donde se intensifican las respuestas de ansiedad,
tanto cognitivas como fisiolégicas. Encontramos el punto maximo en el
momento en el que el alumno se encuentra en el aula, sentado, esperando a
que le entreguen el examen. El alumno puede sufrir dolor de cabeza,
taquicardias mas frecuentes, aumento de los dolores de estdmago e incluso
vomitos. A la vez se pueden producir algunas manifestaciones en su sistema
motor como temblores, tics o llantos.

(b)La_respuesta de ansiedad durante el examen: La preocupacion

afecta negativamente al rendimiento, pero la emocionalidad, sin embargo,
no estaria relacionada especialmente con el peor rendimiento en la tarea
(Cassady y Johnson, 2002). Las variables situacionales como las instrucciones
dadas por el profesor y la importancia de la tarea, aumentan también el
nivel de ansiedad. Fernandez (1990) afirma que, a mayor grado de dificultad
del examen, del contenido o la situacion, el nivel de ansiedad ante los
examenes es mayor. Las preocupaciones competirian por la memoria de
trabajo disponible para el rendimiento (Miralles y Sanz, 2011).
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(b)La_respuesta de ansiedad después del examen: Hernadndez et al.

(1994) hablan de una serie de secuelas que se pueden manifestar en el
alumno cuando ya ha pasado la situacién ansidégena.

Consecuencias de las respuestas de ansiedad ante los examenes

Calvo y Ramos (1989) sostienen, desde la teoria de la eficacia del
procesamiento, que la preocupacion ante el examen puede motivar mas al
estudiante para que rinda mejor, no encontrandose diferencias en el
rendimiento con respecto a los estudiantes con baja ansiedad ante los
examenes. Al mismo tiempo, algunos autores, como Ajwani (1986; citado
por Valderrama et al.,, 1994) han encontrado que los estudiantes con
mejores calificaciones manifestaban menores niveles de ansiedad.

Como hemos visto, en algunas situaciones, el estrés puede aportar
confianza, control y capacidad de afrontar unas tareas concretas (Pérez,
Martin, Borda y del Rio, 2003). Sin embargo, numerosos estudios han
demostrado que la ansiedad ante examenes influye en el rendimiento
académico (Fernandez, Doral & Alandi, 1991; Gutiérrez, 1996). A mayor
ansiedad, peores son los resultados finales del examen (Rosario et al., 2008;
Valero, 1999).

La preocupacion tiene un efecto muy negativo sobre el rendimiento
pero ya hemos sefialado también que la emocionalidad no estd tan
relacionada con este. Incluso a veces ésta podria mejorar el rendimiento
académico (Alpert y Haber, 1960) ya que puede activar las estrategias de
autorregulacion que facilitarian el rendimiento. Gutiérrez y Avero (1995) han
encontrado que las personas con mas ansiedad ante pruebas de evaluacién
utilizan mas retrocesos en las lecturas debido a la falta de confianza.

Técnicas de intervencion en la ansiedad ante examenes:

Onwueghuzie y Daley (1996; citado por Serrano, Delgado y Escolar,
2002) sostienen que, incluso utilizando los mismos procedimientos, no es
frecuente tener éxito con todos los individuos que padecen ansiedad ante
los examenes. Habria que elegir los procedimientos en funcién de la
respuesta principalmente afectada en cada estudiante (Herndndez et al,
1994 y Miralles & Sanz, 2011). Serrano y Escolar (2010) han realizado un
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estudio con 104 estudiantes, encontrando que el tratamiento cognitivo y/o
fisioldgico reducen considerablemente la ansiedad rasgo y la ansiedad
estado. Asimismo los alumnos con mas ansiedad de tipo emocional
experimentan una mayor mejoria en el tratamiento combinado (cognitivo y
fisiolégico), mientras que los que sufren mas ansiedad de tipo cognitivo,
mejoran igual con los 3 tipos de intervencidon (cognitivo, fisioldgico o
cognitivo y fisiologico).

Cuesta y Mas (2004) publicaron una intervencién psicoldgica con una
paciente de 20 afios que tenia ansiedad muy grave ante los exdmenes.
Ademas, presentaba algunos rasgos de trastorno obsesivo-compulsivo de la
personalidad que le llevan a padecer un trastorno de ansiedad generalizada.
Emplean la terapia cognitivo-conductual a lo largo de 28 sesiones para
reducir la ansiedad ante examenes, viéndose reducida también la ansiedad
general.

Otros documentos escritos como el disefio propuesto por Miralles y
Sanz (2011) ordena las técnicas de reduccidon de la ansiedad segun su
eficacia de la siguiente forma: Las técnicas de estudio, que aumentan el
rendimiento; las técnicas basadas en el condicionamiento cldsico, que
aminoran la ansiedad; las técnicas de estudio unidas a técnicas basadas en el
condicionamiento clasico, que aumentan el rendimiento y disminuyen la
ansiedad; las técnicas cognitivas, que aumentan el rendimiento vy
disminuyen la ansiedad; y las técnicas de estudio y/o técnicas basadas en el
condicionamiento cldsico unidas a técnicas cognitivas, con mayor efectividad
en el aumento del rendimiento y en la reduccién de la ansiedad.
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