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RESUMEN
El estrés ante los exdmenes consiste en una serie de reacciones emocionales negativas que

algunos alumnos sienten ante los exdmenes. El miedo a los exdmenes no es un miedo irracional; no
en vano, la actuacion en ellos determina gran parte del futuro académico de la persona. Pero como
ocurre la mayoria de las veces con la ansiedad, es cuando se da a niveles muy elevados es, cuando
puede interferir seriamente en la vida de la persona.

El estrés ante los exdmenes constituye un grave problema, no sélo por el elevado porcentaje de
estudiantes que la padecen, sino también porque ejerce un efecto muy negativo sobre el rendi-
miento.

Esto nos hace plantearnos la necesidad de analizar hasta que punto existe una relacion signifi-
cativa entre el rendimiento académico vy el estrés en los examenes, para asi poder planificar una
intervencion psicopedagogica que posibilite una mejora del rendimiento. En todo caso, y dado que
la ansiedad ante los exdmenes no sélo afecta al rendimiento académico como pensamos, sino que
también afecta a la salud y a la autoestima de las personas que la padecen, desarrollar una propuesta
de intervencion autoaplicada para todos los estudiantes que padecen ansiedad ante los exdmenes
es una justificacion mas que suficiente para desarrollar este estudio.

PALABRAS CLAVE: Estrés, Ansiedad, exdmenes, rendimiento académico, salud

1. INTRODUCCION

La ansiedad ante los exdmenes consiste en una serie de reacciones emocionales negativas que
algunos alumnos sienten ante los exdmenes. El miedo a los exdmenes no es un miedo irracional; no
en vano, la actuacion en ellos determina gran parte del futuro académico de la persona. Pero como

International Journal of Developmental and Educational Psychology
INFAD REVISTA DE PSICOLOGIA, N°2-VOL.1, 2011. ISSN: 0214-9877. pp:55-63 55



EL ESTRES ANTE LOS EXAMENES EN LOS ESTUDIANTES UNIVERSITARIOS. PROPUESTA DE INTERVENCION

ocurre la mayoria de las veces con la ansiedad, es cuando se da a niveles muy elevados es, cuando
puede interferir seriamente en la vida de la persona.

Hemos de diferenciar lo que es la ansiedad normal, que todos tenemos ante cualquier situacion
importante, estando mds activados fisica y mentalmente y mds preparados para responder; de la
ansiedad que aparece de forma continua y excesiva, descontrolando conductas y pensamientos.
Dicha ansiedad si supone un problema porque nos impide alcanzar los objetivos que nos hemos
propuesto: estudiar, ir al examen, aprobar,.....

Pero como ocurre la mayoria de las veces con la ansiedad, es cuando se da a niveles muy ele-
vados cuando puede interferir seriamente en la vida de la persona.

Esta ansiedad puede ser “anticipatoria” si el sentimiento de malestar se produce a la hora de
estudiar o al pensar en qué pasara en el examen; o “situacional” si ésta acontece durante el propio
examen.

Segln Bauseda (1995), la mayoria de estudiantes experimentan una elevada ansiedad en época
de exdmenes. Esta elevada activacién no sélo repercute negativamente en el rendimiento ante los
examenes, sino que puede llegar a desequilibrar la salud de los alumnos ante este tipo de situacio-
nes.

Asi, antes de que comiencen los exdmenes, el alumnado con ansiedad, comienza a padecer tras-
tornos fisicos muy diversos (insomnio, dolores de cabeza, nduseas, vomitos, etc.), agravandose
conforme se van acercando los dias para el examen.

En Espafia, seglin se estima, en la ensefianza primaria y secundaria, aproximadamente entre el
15-25% de los estudiantes presentan niveles elevados de ansiedad ante los exdmenes (Escalona y
Miguel-Tobal, 1996).

El estudio mds importante realizado en Espafia ha sido el coordinado por Herndndez (2005),
sobre una muestra de 28.559 alumnos de 16 universidades espafiolas, que representan la mayoria
de las titulaciones de la comunidad universitaria espafola. En este estudio se destaca que un
20,84% informa tener una importante manifestacion de ansiedad a la hora de enfrentarse a los exa-
menes y podria necesitar ayuda especializada.

La ansiedad ante los examenes constituye un grave problema, no sélo por el elevado porcenta-
je de estudiantes que la padecen, sino también porque ejerce un efecto muy negativo sobre el ren-
dimiento.

Podemos situar las primeras investigaciones sobre la relacion entre ansiedad de evaluacion y
rendimiento en el afio 1908 con los estudios de Yerks y Dodson (citados en Oblitas 2004) quienes
establecieron de forma experimental la relacion de “U” invertida en la relacion entre la ansiedad ante
los exdmenes y el rendimiento académico, llegando a la conclusion de que los sujetos con un alto
nivel de ansiedad se suelen centrar mas en sus propios pensamientos y temores que en la tarea del
examen.

A partir de entonces, se incrementa el interés por explicar qué nivel de relacion hay y qué pro-
cesos estan implicados.

El proceso cognitivo por el cual la ansiedad produce deterioro del rendimiento académico pro-
viene de que los sujetos focalizan su atencion en aspectos internos, como son sus pensamientos
negativos, y no en la tarea (Gutiérrez, 1996).

Los efectos que la ansiedad tiene sobre el rendimiento son bastante claros, y se producen fun-
damentalmente ante determinadas condiciones: cuando las instrucciones son amenazantes (p. €j.:
de este examen depende tu futuro, si suspendes tendras que repetir...); cuando hay presion de tiem-
po, sobre todo, cuando el tiempo para su realizacion es corto; o cuando la tarea es compleja y
requiere de un alto nivel de concentracion. Ante estas condiciones el estudiante ansioso presentara
una reduccion considerable de su rendimiento.

International Journal of Developmental and Educational Psychology
56 INFAD REVISTA DE PSICOLOGIA, N°2-VOL.1, 2011. ISSN: 0214-9877. pp:55-63



PSICOLOGIA EMOCIONAL. PSICOLOGIA POSITIVA

Esto nos hace plantearnos la necesidad de analizar hasta que punto existe una relacion signifi-
cativa entre el rendimiento académico vy el estrés en los examenes, para asi poder planificar una
intervencion psicopedagdgica que posibilite una mejora del rendimiento. En todo caso, y dado que
la ansiedad ante los exdmenes no sélo afecta al rendimiento académico como pensamos, sino que
también afecta a la salud y a la autoestima de las personas que la padecen, desarrollar una propuesta
de intervencion autoaplicada para todos los estudiantes que padecen ansiedad ante los examenes
es una justificacion mas que suficiente para desarrollar este estudio.

2. MARCO TEORICO

2.1. Definiciones de ansiedad

Spielberger (1980) sefiala que la ansiedad es una reaccion emocional desagradable producida
por un estimulo externo, que es considerado por el individuo como amenazador, produciendo ello
cambios fisioldgicos y conductuales en el sujeto.

Papalia (1994) define la ansiedad como un estado que se caracteriza por la presencia de senti-
mientos de aprensidn, incertidumbre y tension que surgen como consecuencia de que el sujeto anti-
cipa una amenaza, real o imaginaria.

Navas (1989) define la ansiedad como un estado emocional, por lo tanto hay una mezcla de sen-
timientos, conductas y reacciones o sensaciones fisioldgicas.

Sarason y Sarason (1996) comentan que la ansiedad es un sentimiento de miedo y aprension
confuso, vago y muy desagradable.

Endler y Parker, (1992) sefialan que es una respuesta emocional compleja, fruto de la interac-
cion entre factores individuales y situaciones especificas.

La ansiedad es una emocion experimentada siempre como desagradable y negativa, que surge
en una situacion ante la que el individuo percibe una amenaza (SEAS, 2003)

En definitiva, y de acuerdo con la teoria del constructo personal de Kelly, la ansiedad es el reco-
nocimiento de que los eventos con que nos enfrentamos se encuentran fuera del rango del sistema
de constructos propios. Es decir, nos sentimos ansiosos cuando ya no podemos entendernos a
nosotros mismos y a los eventos de nuestras vidas en términos de las propias experiencias pasa-
das. Esta discrepancia puede conducir al cambio de constructo. El potencial para la ansiedad es
innato, aunque los acontecimientos particulares que pueden volverse amenazadores son aprendi-
dos. El temor es la expresion de la ansiedad en una forma objetivada especifica.

2.2. Caracteristicas de la respuesta de ansiedad

Como sefialan (Herndndez, Pozo y Polo, 1994) cualquier cambio de ambiente, cualquier transi-
cion de un estado a otro, de una familia, etc. son caracteristicas habituales de la vida; sin embargo,
en la mayoria de los casos, estos cambios se asocian a estrés e, incluso, pueden tener efectos pode-
rosamente negativos sobre algunas personas, afectando a su bienestar personal y a su salud en
general.

Segn la Teoria Tridimensional de la Ansiedad (Lang 1968, citado en Qblitas, 2004), la reaccion
emocional de la ansiedad puede observarse a un triple nivel: cognitivo subjetivo, haciendo referen-
cia a la experiencia; fisioldgico, haciendo referencia a los cambios corporales; y motor, haciendo
referencia a las conductas claramente observables.

A nivel cognitivo, la ansiedad se manifiesta en sentimientos de malestar, preocupacion, hipervi-
gilancia, tension, miedo, inseguridad, sensacion de pérdida de control, dificultad para decidir, pre-
sencia de pensamientos negativos sobre uno mismo, pensamientos negativos sobre nuestra actua-
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cion ante los otros, temor a que se den cuenta de nuestras debilidades, dificultades para pensar,
estudiar, 0 concentrarse, percepcion de fuertes cambios fisioldgicos, entre otros.

A nivel fisioldgico, la ansiedad se manifiesta a través de la activacion de diferentes sistemas,
principalmente el Sistema Nervioso Auténomo y el Sistema Nervioso Motor, aunque también se acti-
van otros como el Sistema Nervioso GCentral, el Sistema Endocrino y el Sistema Inmune. De estos
cambios o alteraciones los sujetos sélo perciben algunos como: el aumento en la frecuencia car-
diaca (palpitaciones), el aumento en la frecuencia respiratoria, presencia de sudoracion, tension
muscular, temblores musculares, dificultad respiratoria, sequedad de la boca, dificultad para tragar,
sensaciones gastricas, entre otros. A su vez estos cambios fisioldgicos pueden acarrear una serie
de desordenes psicofisioldgicos transitorios, tales como dolores de cabeza, insomnio, nduseas,
mareos, disfuncion eréctil, contracturas musculares, disfunciones gastricas, etc.

A nivel motor, la ansiedad se manifiesta como: hiperactividad, movimientos repetitivos, dificul-
tades para la comunicacion (tartamudez), evitacion de situaciones temidas, elevado consumo de ali-
mentos o sustancias (como café y/o tabaco), llanto, tension en la expresion facial, quedarse en blan-
co, presencia de respuestas de evitacion de la situacion que produce la ansiedad.

2.3. Ansiedad ante los exdmenes

La ansiedad ante los examenes no sélo afecta al rendimiento académico sino que tiene relacion
con el estado emocional y de salud de los estudiantes.

En este sentido, son bien conocidos los trabajos que ponen de manifiesto la incidencia del estrés
académico sobre problemas de salud; por ejemplo, Kiecolt-Glaser y cols. (1986) informan de la
supresion de células Ty de la actividad de las células Natural Killers (NK) durante periodos de exa-
menes (situaciones percibidas como altamente estresantes) en estudiantes de Medicina. Estos cam-
bios son indicadores de una depresion del sistema inmunitario y, por tanto, de una mayor vulnera-
bilidad del organismo ante las enfermedades. Otro trabajo posterior (Glaser y cols., 1993) confirma
los cambios en la respuesta inmune asociados con el estrés académico, en este caso, evidenciados
por una baja actividad de los linfocitos Ty de su respuesta ante los mitdgenos.

Por lo tanto, podemos pensar que los exdmenes suponen una situacion de estrés que, unido al
estilo de vida de los estudiantes que en fechas de examenes se modifica produciéndose unos habi-
tos insalubres -exceso en el consumo de cafeina, tabaco, sustancias psicoactivas como excitantes
e incluso, en algunos casos, ingestion de tranquilizantes-, a la larga puede llevar a la aparicion de
trastornos de salud.

Otro ejemplo de caracter mds general lo representa el trabajo de Fishery Hood (1987), en el cual
presentan los resultados de un estudio longitudinal realizado con estudiantes universitarios escoce-
ses. Todos ellos experimentaron un incremento significativo en niveles de depresion, sintomas
obsesivos y pérdida de concentracion tras seis semanas de permanencia en la Universidad, tiempo
en el cual no tuvieron oportunidad de realizar examenes. Esto nos indica que el fendomeno del estrés
académico no debe unirse exclusivamente a la realizacion de examenes, aun siendo éste un ele-
mento de suma importancia.

También hay que sefialar que no todos los estudiantes universitarios padecen estrés. La res-
puesta al estrés depende de la disposicion personal para hacer frente a las demandas de la situa-
cion, asi como de la propia situacion a la que nos refiramos. Es decir, como un individuo responde
a los acontecimientos estresantes depende tanto de la disposicion personal de dicho individuo como
de la situacion en la cual dichos acontecimientos suceden.

La ansiedad ante los examenes puede ser considerada como un rasgo de personalidad o como
un estado. Asi hay personas mds propensas a la ansiedad (temor) en las situaciones de examen,
entonces esa ansiedad ante el examen se conceptualiza como un rasgo de personalidad especifico
frente a esa situacion (Bauermeister, 1989). En cambio, otras personas perciben la situacion de exa-
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men como potencialmente amenazante por el hecho de que fallar en ella puede interferir con el
alcanzar metas importantes y esto les genera un estado de ansiedad que, una vez pasado el mismo,
desaparece y, ademas, no esta presente en todos los exdmenes, sino en aquellos que el sujeto per-
cibe como muy dificiles (Spielberger, 1980).

2.4. Ansiedad ante los examenes y rendimiento académico.

Existen estudios, aunque no numerosos, sobre la relacion entre el rendimiento académico y la
ansiedad ante los examenes.

Podemos situar las primeras investigaciones sobre la relacion entre ansiedad de evaluacion y
rendimiento en el afio 1908 con los estudios de Yerks y Dodson (Citados en Oblitas 2004) quienes
establecieron de forma experimental la relacion de “U” invertida en la relacion entre la ansiedad ante
los exdmenes y el rendimiento académico, llegando a la conclusion de que los sujetos con un alto
nivel de ansiedad se suelen centrar mas en sus propios pensamientos que en la tarea del examen.

A partir de entonces, se incrementa el interés por explicar qué nivel de relacion hay y que pro-
cesos estan implicados.

Los experimentos realizados por la escuela de lowa (1948, cit. en Hernandez, Pozo y Polo, 1983)
con individuos que puntdan alto y bajo en el rasgo ansiedad, concluyeron que el rendimiento esta
en funcion de la interaccion que se produzca entre el nivel de ansiedad del sujeto y la naturaleza o
dificultad de la tarea. Esto es: la ansiedad facilita el rendimiento en las tareas faciles y lo empeora
en las dificiles.

Otros estudios realizados en la Universidad de Yale (Mandler y Saranson, 1952), cit. en
Hernandez, Pozo y Polo, (1983) analizaron la relacion existente entre ansiedad y rendimiento, des-
cubrieron que cuando a la situacion de examen se le afiade presion los sujetos que presentan un
nivel de ansiedad elevado rendian peor, cualquiera que sea la dificultad de la tarea. Esto se explica
porque los sujetos reparten su tiempo y su atencion en atender las exigencias de la tarea y los indi-
cadores de ansiedad. En cambio, los sujetos con un bajo nivel de ansiedad pueden concentrarse
mas en la tarea no resultdndoles interferentes los indicadores de ansiedad.

Otra de las explicaciones de este deterioro del rendimiento académico, la sefiala Chavez de Anda
(2004) siendo la denominada “Reduccion o interferencia atencional” desarrollada principalmente
por Sarason (1984); Sarason, et al., (1990). Esta teoria expone que las personas que presentan ele-
vados niveles de ansiedad prestan demasiada atencidn a los pensamientos rumiativos relacionados
con evaluaciones irracionales sobre la situacion generadora de ansiedad, asi como a las manifesta-
ciones fisioldgicas productos de estas, por lo que la atencidn se desvia de la tarea, perdiendo la per-
sona la concentracion en esta, perjudicando asi su rendimiento en la misma.

Bauermeister (1989) realizé un estudio para la Universidad de Puerto Rico, con el propésito
principal de examinar las manifestaciones de la ansiedad ante el examen, e identificar las asignatu-
ras y el tipo de examen que constituyen fuentes de estrés para estudiantes puertorriquefios de
escuelas secundarias. Para esta investigacion usé el Inventario de Autoevaluacion sobre Exdmenes
(IDASE). Encontrd que el grupo de estudiantes de ambos sexos, cuya predisposicion a la ansiedad
ante el examen era alta, presentaba de forma significativa mayor preocupacion, y la presencia de
mds reacciones emocionales. Para estos sujetos hay un mayor tipo de exdmenes como provoca-
dores de ansiedad que para las personas cuya predisposicion es moderada o baja.

Con la finalidad de precisar mas en qué aspecto del rendimiento académico influye la ansiedad
en el examen, se han realizado estudios en los cuales se ha investigado el efecto de la ansiedad en
la efectividad (la calidad del rendimiento) vy la eficacia (razon entre la efectividad y el esfuerzo reali-
zado en la tarea) de los individuos que experimentan altos niveles de ansiedad, encontrandose que
la ansiedad tiene un mayor efecto adverso en la eficacia de los sujetos que en la efectividad
(Gutiérrez, 1996); es decir, los sujetos con niveles altos de ansiedad pueden llegar a los mismos
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resultados que los que no muestran un nivel tan alto (misma efectividad), pero realizaran la tarea
con un mayor esfuerzo que los otros y tardaran mds tiempo.

Los estudios mas recientes desde los modelos del procesamiento de la informacién, parecen
indicar que el deterioro en el rendimiento de las personas con alto nivel de ansiedad es debido tanto
a problemas de almacenamiento y organizacion de la informacion (fase de aprendizaje) como a pro-
blemas en la recuperacion del material (fase de prueba o examen), (Ferndndez y Rusifiol, 2003).

En resumen, los estudios vienen a coincidir que una cierta cantidad de ansiedad es deseable y
necesaria para la realizacion de las tareas que resultan importantes para los sujetos, para resolver
problemas, para conseguir éxito, para superar pruebas, etc. Pero a su vez niveles altos de ansiedad
dificultan la ejecucion de la tarea llevando a bajo rendimiento.

Existe relacion entre rendimiento académico y ansiedad ante los exdmenes y esta relacion se
expresa por medio de una curva en forma de U invertida (tal como se ve en los gréficos siguientes).
Hay una primera parte de la curva en la que se da una relacion proporcional entre ansiedad y rendi-
miento, es decir, en la que el aumento de la ansiedad ante un determinado problema (motivacion)
aumenta, también, de forma deseable, la eficacia. (Ferndndez y Rusifiol, 2003)

Rendimiento J{ Zona de ANSIEDAD NORMAL

’ P \
Mer \

—_—

Gréfico 1. Relacion proporcional entre ansiedad y rendimiento (Fernandez y Rusifiol 2003)

En la medida que los niveles de ansiedad van situdndose en una zona lo suficientemente alta
para estimular al sujeto en atencion y concentracion el rendimiento se convierte en 6ptimo. Esto es
lo que podriamos denominar ansiedad normal.

Rendimiento
\l/ Zona de ANSIEDAD OPTIMA

>l
—r T\

» Ansiedad

Gréfico 2. Relacion optima entre ansiedad y rendimiento (Ferndndez y Rusifiol 2003)
Cuando los niveles de ansiedad son muy altos la relacion se invierte rapidamente, de manera
que aumentos minimos de ansiedad interfieren, disminuyen y hasta bloquean el rendimiento.
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Gréfico 3. Relacion pésima entre ansiedad y rendimiento (Ferndndez y Rusifiol 2003)

Por otro lado, en cuanto a la influencia de la ansiedad sobre el recuerdo, la ansiedad ejerce un
efecto interferente que disminuye tanto la capacidad de prestar atencion como la de procesar infor-
macion. Por ello, cuanto mayores sean las exigencias de la tarea para procesar y recuperar infor-
macion, mas se notara la influencia negativa de las interferencias ocasionadas por la ansiedad.

Se ha demostrado que los estudiantes que experimentan una ansiedad incontrolable frente a los
examenes, sufren de una merma importante en su rendimiento.

Aln habiéndose preparado adecuadamente, tienden a postergar las fechas de presentacion para
rendir, 0 se presentan y obtienen puntajes mas bajos de los que obtendrian si fueran capaces de
manejar su ansiedad.

Las causas de la ansiedad frente a los examenes pueden tener que ver con factores externos
como el tipo de examen, la forma de estudiar, el manejo del tiempo de estudio, la cantidad de eva-
luadores, o factores personales que tienen que ver con la valoracion y la significacion personal que
hace el estudiante acerca de la situacion de examen.

El proceso cognitivo por el cual la ansiedad produce deterioro del rendimiento académico pro-
viene de que los sujetos focalizan su atencion en aspectos internos, como son sus pensamientos
negativos y no en la tarea (Gutiérrez, 1996)

3. PROPUESTA DE INTERVENCION

Siguiendo a Alvarez y otros (2008). Los pasos que se han de contemplar en un programa de
intervencion de caracter educativo para el control de la ansiedad ante los examenes son:
Para afrontar un examen hay que trabajar en cuatro frentes:
1. Adoptar unos habitos de vida saludables, sobre todo en época de examenes.
2. Tener una técnica eficaz en el estudio.
3. Tener la motivacion suficiente.
4. Realizar una preparacion mental.
Respiracion.
Relajacion.
o0 Relajacion progresiva de Jacobson
o El entrenamiento aut6geno de Schultz

El programa autoaplicado de estos autores contempla:
Estrategias de autoevaluacion.

- Test autoaplicado de ansiedad ante los examenes.

- Test autoaplicado sobre estrategias y técnicas de estudio.
- Test autoaplicado sobre motivacion.
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Estrategias de prevencion primaria referidas a:
- Habitos de vida saludable.

- Técnicas de Estudio.

- Motivacion.

Y estrategias de prevencion secundaria:

- Reestructuracion cognitiva.

- Respiracion.

- Relajacion.
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