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RESUMEN

Experimentar ansiedad frente a examenes desencadena una respuesta emocional acompafiada
de cambios fisioldgicos que el estudiante siente ante una situacion percibida como amenazante,
especificamente ante una evaluacion, examen escrito u oral; actualmente, se la cataloga
dentro de las fobias especificas. El individuo que busca evitar o eludir dicho escenario cae en la
conducta de procrastinacion. Esto afecta su rendimiento académico y acarrea consecuencias
graves de salud mental, el estudiante comienza a percibirse afectado en su autovalia,
autoestima y en su ambiente social, que muchas veces lo lleva a contraer trastorno depresivo
e ideacion suicida. El presente articulo es un estudio de revision bibliografica y su objetivo fue
describir la experiencia de la. ansiedad frente a examenes como fobia especifica situacional,
las consecuencias de dicho padecimiento, su comorbilidad con otros trastornos psicoldgicos
y los tratamientos disponibles. Fueron analizados y comparados unos 26 articulos cientificos,
basados en ensayos controlados de manera aleatoria, otros son estudios controlados de caso
unico, publicados en importantes revistas electronicas de impacto. La busqueda se realizé
utilizando las palabras clave. Como conclusion, se destacé la importancia del conocimiento de
esta patologia, a fin de realizar un diagndéstico precoz y prevencion en psicoterapia, evitando
asi un mayor deterioro en la salud mental de los estudiantes. No obstante, es necesaria la
realizacion de mas investigacién controlada al respecto.

Palabras Clave: ansiedad frente a examenes, fobia especifica situacional, estudiantes, bajo
rendimiento académico, procrastinacion, trastorno depresivo, ideacion suicida.
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ABSTRACT

Experiencing test anxiety triggers an emotional response accompanied by physiological
changes that the student feels in a situation perceived as threatening, specifically in the face of
an evaluation, written or oral exam; Currently, it is classified as a specific phobia. The individual
who seeks to avoid or avoid this scenario falls into procrastination behavior. This affects their
academic performance and has serious mental health consequences. The student begins to feel
affected in his or her self-worth, self-esteem, and social environment, which often leads him or
her to contract a depressive disorder and suicidal ideation. This article is a bibliographic review
study regarding experiencing test anxiety as a situational specific phobia, the consequences of
said condition, its comorbidity with other psychological disorders and the available treatments.
Some 26 scientific articles were analyzed and compared, based on randomized controlled trials,
others are controlled single case studies, published in important impact electronic journals. The
search was carried out using keywords. In conclusion, the importance of knowledge of this
pathology was highlighted, in order to make an early diagnosis and prevention in psychotherapy,
thus avoiding further deterioration in the mental health of students. However, more controlled
research is needed in this regard.

Keywords: test anxiety, situational specific phobia, students, poor academic performance,

procrastination, depressive disorder, suicidal ideation.

Introduccion

La ansiedad frente a examenes (AE)
constituye un grave y creciente problema
entre los estudiantes universitarios debido a
que un gran porcentaje de ellos la padece.
Como consecuencia, se puede evidenciar el
efecto negativo que tiene sobre el rendimiento
académico. Es sumamente importante
considerar a este porcentaje de estudiantes
que suelen padecer el fracaso en el ambito
académico, que no esta directamente
relacionado con un problema de aprendizaje
o de un bajo coeficiente intelectual, sino
mas bien debido los extremados niveles de
ansiedad que presentan a la hora de rendir un
examen de tipo escrito u oral 2

Por lo general, los estudiantes que sufren
de altos niveles de AE al momento de rendir
suelen presentar una inhibicion, ya que sienten
que la situacidon les sobrepasa. Se vuelve
una cuestion emocional inmanejable hasta
el punto de provocarles un bloqueo mental,
no pudiendo de esta manera reflejar sus
verdaderos conocimientos en la prueba. Por
consiguiente, la AE suele tener un desenlace
en el fracaso académico ©),

A nivel mundial, muchos investigadores del
ambito de la salud mental han puesto su
esfuerzo en investigar este tema, ya que
consideran que la AE como base para el
desarrollo de otras patologias que podrian
llegar a tener un desenlace fatal. Si es que no
es tratado a tiempo, la principal consecuencia
de la AE no es solamente el fracaso en el
ambito académico, por lo general también
tiene un impacto negativo en la autoestima del
estudiante al percibirse a si mismo con poca
capacidad para enfrentar exitosamente a las
exigencias de la vida estudiantil 49,

Una autopercepcion de que nunca lograra
ajustarse a los requerimientos para salvar
el semestre, por ende su autovaloracion
en cuanto a capacidad intelectual sugiere
un declive, deja de sentirse inteligente,
disciplinado, constante y creativo. Al verse
afectado en su autovalia pone en tela de juicio
e infravalora su capacidad y percibe que los
demas tampoco lo tendran en cuenta porque
es incapaz y no tiene recursos, se frustra con
facilidad puede llegar a realizar atribuciones
exageradas respecto a sus errores y
debilidades “9).
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Esta pobre autopercepcion hacia su persona
hace que los niveles de ansiedad aumenten
y si el estudiante no posee la habilidad para
canalizar correctamente sus emociones,
contribuye aun mas a la disminucién del
proceso de aprendizaje, por esta razon
muchos expertos han desarrollado teorias
sobre la influencia que tienen entre si la
autoestima, el autoconcepto en el proceso de
aprendizaje “9),

Por otra parte, se ha demostrado que la AE
posee una alta comorbilidad con el trastorno
depresivo y en los casos mas severos el
estudiante llega a desarrollar ideacién suicida,
de acuerdo con Campos et al ™. “sugiere
que el mal rendimiento académico es un
factor causal, una variable independiente que
predice la aparicion de sintomas depresivos,
ademas se ha encontrado una asociacion
entre bajo rendimiento académico y consumo
de alcohol, fumar cigarrillos y abuso de otras
sustancias”.

Segun, Rivera ® “el estudiante que se reproche
y se tilde a si mismo como fracasado, presenta
niveles de baja competitividad, disminucion
de expectativas de logro, poco interés al
momento de realizar sus deberes académicos,
logrando que su nivel de ansiedad aumente y
su probabilidad que la depresion aparezca de
forma abrupta y progresiva”.

La OMS también se ha pronunciado al
respecto, ubicando actualmente al trastorno
de ansiedad entre las mas comunes de todos
los trastornos mentales, se evidencia que el
4% de la poblaciéon a nivel mundial padece
algun tipo de trastorno de ansiedad. En el
2019 se registré que aproximadamente 301
millones de personas lo posee ©.

El reporte de la OMS también hace hincapié
en como los trastornos de ansiedad aumentan
el riesgo de desarrollar trastorno de depresion,
trastornos por consumo de sustancias
ilicitas, asi como la tendencia a caer en
comportamientos suicidas o pensamientos

suicidas ©.

Como referencia a nivel local en cuanto a
epidemiologia de la ansiedad y otros trastornos
en estudiantes, en una investigacion que
se llevé a cabo en la ciudad de Asuncion,
encontramos un estudio realizado a alumnos
de la carrera de medicina de la Universidad
Nacional de Asuncién que se encontraban
cursando el primer afo, por Romero et al
(109 “fueron encuestados 91 estudiantes; 60
de sexo femenino y 31 de sexo masculino.
Edades comprendidas entre 18-25 afios. Se
encontré que el 27% presento ansiedad, 47%
depresion y el 25% ambas enfermedades’.

Actualmente, el manual CIE 10, clasifica a
AE dentro de las fobias especificas. Esto
debido a que el estudiante que la padece
experimenta un miedo intenso y persistente
hacia una situacidon especifica, el cual se
acompafa de una activacion somatica de
manera anticipatoria, con interpretaciones
y expectativas de alcanzar altos niveles de
ansiedad y peligro, un estado sentimental
y emocional predictivo negativo y una
sobreestimacion de la adversidad .

A su vez, siente la necesidad de evitar
situaciones del ambito académico como
ser examenes escritos u orales, entrega de
trabajos finales. Etc., con una irracionalidad
tal que le genera un rechazo prolongado,
excesivo, desproporcionado, intenso,
irracional y persistente. Para su diagndstico
es necesario que la sintomatoldgica persista
por un periodo aproximado de 6 meses,
entonces se podria decir que la AE es una
fobia especifica de tipo situacional (1213,
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Fisiologicos Cognitivo Conductual o motora
» Dificultad para respirar »  Presencia de pensamientos irracio- > Buscar, huir o evitar la situacion.
> Taquicardia nales automaticos > Caer en la procrastinacion
> Sensacion de ahogo > Distorsiones negativas de la reali- 5 Temblor de la voz, uso de muletillas
> Sudoracion dad acompariadas de sentimientos o repeticiones
de inferioridad; ej.: “No sirvo para el > Presencia de Tics

> Bocaseca estudio, no lograré estudiar todo,
»  Temblory agitacion reprobaré el examen”
> Nerviosismo o tendencia a los » Imaginar consecuencias negativas,

sobresaltos €j.: “Mis padres se sentiran decep-
> Iritabilidad cionados, no llegaré a concluir la

) carrera’
> Fatiga .
> Trast del sue »  Bloqueos mentales o sensacion de
ras F)rnos el sueno que la mente esta en blanco

> Tension muscular o dolores »  Dificultad para prestar atencion y

musculares

\4

Nauseas, diarrea o sindrome del
intestino irritable.

concentrarse para estudiar

Tabla 1. Sintomas de la ansiedad frente a exdmenes segun Reyes (4, el cual se subdivide en tres tipos.

Estos sintomas pueden aparecer de manera
anticipada, es decir, semanas antes de la
situacién fobica (examen escrito u oral),
otros se dan estando in situ. EI malestar
puede perdurar luego de rendir el examen,
de igual manera si es que el estudiante evito
presentarse al mismo (19,

Generalmente, el estudiante que presenta AE
suele caer en largos periodos de evitacion
de situaciones académicas. Al darse cuenta
ya se convierte en uno o varios semestres
perdidos, hundiéndose en el pozo sin fin de la
procrastinacion, terminologia que es definido
como un retraso de forma intencionada del
curso de la accidon deseada, segun Diaz-
Morales et al. ® “como el acto innecesario
de postergar una tarea o el aplazamiento de
algo que es necesario para alcanzar una meta
establecida’.

La conducta de procrastinacién es considerada
como unobstaculo que impide alos estudiantes
obtener sus objetivos, ser productivos vy
eficientes en sus actividades académicas. Es
un patron conductual y cognitivo donde se
posterga el iniciar, desarrollar o finalizar los
trabajos y afecta la toma de decisiones, asi
también como la intencion de realizacion (1719,

Materiales y Métodos

El presente articulo es un estudio de revision
bibliografica y su objetivo fue describir la
experiencia de la ansiedad frente a examenes
como fobia especifica situacional, las
consecuencias de dicho padecimiento, su
comorbilidad con otros trastornos psicoldgicos
y los tratamientos disponibles. La metodologia
empleada fue el analisis, revision, comparacién
y discusién de un numero total de 26 articulos
cientificos, respecto a la ansiedad frente a
examenes y su aspecto fobico, publicados en
importantes revistas electronicas académicas
y de salud, publicaciones en idioma castellano
e inglés.

La busqueda se realiz6 a través del usufructo
de las palabras claves, establecidas
previamente: Ansiedad frente a examenes,
fobia especifica situacional, estudiantes,
bajo rendimiento académico, procrastinacion,
trastorno depresivo, ideacion suicida. Los
criterios de inclusién para la seleccion de los
mismos fueron; investigaciones de disefos
controlados de manera aleatoria, autores
que dieron un gran aporte tedrico al tema,
publicaciones de las mas renombradas
revistas cientificas.
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Desarrollo

Causas de la aparicion de la ansiedad
frente a exdmenes

Aunque no esta del todo claro aun o no existe
una sola causa que explique la aparicion de
la AE, mas bien se habla de la existencia de
varios factores que contribuyen a que una
persona desarrolle esta afeccion. Se dice
que podria estar ligada a la historia de vida,
a traumas de la nifez, factores bioldgicos
o hereditarios, antecedentes familiares de
algun miembro en la familia que padezca de
algun tipo de trastorno psicolégico, también
de ciertos rasgos de personalidad como por
ejemplo el ser perfeccionista. Todos estos
factores hacen que el estudiante sea propenso
a contraer AE 0,

A continuacion, una breve revision de la
perspectiva de los modelos tedricos y sus
principales exponentes, quienes buscaron dar
explicacion del por qué se da el fendbmeno de
la ansiedad tenemos a:

El modelo psicodinamico, el cual tiene como
principal exponente a Freud @V, quien concluyé
en su primera teoria, que “la ansiedad es la
libido insatisfecha, el cual le genera angustia,
la reprension de estos impulsos internos
al interactuar con el mundo externo donde
percibe el peligro”.

Por otra parte, en una segunda teoria basada
en la ansiedad neuroética, donde especifica un
origen distinto respecto a las demas teorias, se
refiere que el inicio de la ansiedad se debe al
efecto de algun evento traumatico del pasado,
que a su vez el individuo en el presente se
esfuerza por reprimir como consecuencia se
da la aparicion de un miedo inconsciente, con

una fuerte intensidad de manera inesperada
(21,22)

En una tercera teoria respecto a la ansiedad
mencionaba al superyd, que es el mundo
social interiorizado por el individuo, parte de su
estructura psiquica donde tiene incorporado

los valores morales y éticos. Cuando
siente peligro en este ambito aparecen los
sentimientos de culpa, verglienza, miedo al
castigo, etc. @122,

Ademas de considerar a la ansiedad como
el resultado de la tension que puede surgir a
nivel sexual, las cuales muchas veces suelen
ser reprimidas y dificiles de expresar, es decir,
una mirada a la ansiedad como un proceso
de tension donde el individuo experimenta
cantidades de emociones como amenazantes
que no logra controlar 2122,

Porotra parte, tenemos almodelo conductista
Watson @3, quien delimit6 a “la ansiedad como
una respuesta que se da a nivel conductual
y fisiolégica cuando el individuo se percibe a
si mismo en una circunstancia peligrosa para
él”. Ademas, alegd que es un comportamiento
aprendido a través de una experiencia ya vivida
anteriormente. Considera que la ansiedad es
una respuesta previamente condicionada y
que lleva al individuo a la repeticion del mismo
al verse ante un estimulo que le recuerde a
dicha experiencia.

Otro de los grandes exponentes, Skinner
plante6 que la ansiedad se basa en los
principios del condicionamiento operante es
un tipo de aprendizaje que se da mediante
la asociacion, explica como se adquiere y
mantiene un trastorno por ansiedad, es decir,
si el individuo realiza una conducta y obtiene
una consecuencia positiva, un refuerzo
positivo o una recompensa por ello, o también
se podria dar que luego de la realizaciéon de
una conducta desaparezca la consecuencia
negativa. Ambos ejemplos aumentan la

probabilidad de que se repita cierta conducta
(24),

En contraste, si un individuo realiza una
conducta y obtiene una consecuencia
negativa, es decir, un castigo, hay una alta
probabilidad de que la conducta no se vuelva
a realizar. Finalmente, las conductas que son
llevadas a cabo y no se obtienen ningun tipo
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de consecuencias es probable que deje de
realizarse dando paso a la extincién @4,

Bandura, quien establecié la teoria del
aprendizaje social, delimité que la respuesta
de ansiedad ante ciertos estimulos
condicionados. Segun la teoria de Bandura,
es porque previamente adquiri6 esos
conocimientos a través del aprendizaje por
imitacion de modelos o patrones familiares
o sociales, que a su vez refuerzan esas
conductas @,

A partir de estas explicaciones teodricas del
conductismo, se asientan las bases para
plantear a los procesos de aprendizaje como
origen y mantenimiento de la fobia especifica
0 miedo.

Como resaltan Caballo et al. ?® “las fobias
especificas son conductas o reacciones
adquiridas a ftravés del condicionamiento
directo, el aprendizaje por observacion o la
trasmisién de informacion”.

En otros escritos, Valiente et al. ?") al establecer
su “primera teoria sobre cdmo inicia una fobia,
menciono que la ansiedad es una respuesta
de esta y se adquiere a través del aprendizaje
por condicionamiento clasico, catalogando a
la ansiedad como respuesta condicionada’.

El Modelo cognitivo presidido por Aaron Beck
y sus colaboradores, quienes postularon que si
un individuo padece de distorsiones cognitivas
al momento de procesar informacion, por lo
general también ha desarrollado algun tipo de
trastorno emocional, dicho modelo transmite
una frase “el modo en que pienso afecta sobre
el modo en que siento” %8,

Sin embargo, por lo general para la persona
es dificil llegar a reconocer de qué manera sus
pensamientos e ideas sobre la realidad afectan
su estado de animo. Es propio que solamente
dé importancia a los sintomas fisioldgicos
incontrolables e intensos durante la ansiedad
cronica, buscando calmar estos y dejando de
lado el reconocer las bases cognitivas 9.

Localiza a la ansiedad como consecuencia
de una dificultad en la percepcién del peligro,
entonces tenemos una situacion provocadora,
los pensamientos distorsionados o una
valoracion temerosa, lo cual le imposibilita
enfrentarse a la amenaza y experimenta un
sentimiento ansioso subestimandose a si
mismo para afrontar de manera adecuada
dicha situacion @8,

Agrega también que el individuo suele
realizar valoraciones sobre los eventos o
situaciones, esto hace que los niveles de
ansiedad aumenten o disminuyan, tal es
el caso de un estudiante previo a rendir un
examen, si el mismo se anticipa con ideas
de que el examen serd muy complicado y a
la vez duda sobre su nivel de conocimiento,
entonces su sentimiento y nivel de activacion
fisiologica ansiosa sera mucho mayor, a que
si se anticipa con un pensamiento de que el
examen estara facil y confiado en su nivel de
preparacion @829,

Tenemos a Barlow quien impulsé el modelo
de aprehensién ansiosa, al cual describio
como un proceso del estado de &animo
donde el individuo vislumbra un sentimiento
de incertidumbre hacia el futuro, con una
vision negativa de lo que va a acontecer
acompanado de un aumento arousal. Esto
ante ciertas situaciones o contextos que ya
han sido almacenadas en la memoria a largo
plazo ¢9,

Conjuntamente, se activaunesquema cognitivo
aprensivo porque el individuo interpreta la
situacibn como amenaza, disminuyendo
su percepcién de control. A su vez surge el
sentimiento de incapacidad para afrontar. Este
modelo refiere que la preocupacion podria
llegar a tornarse patoldgica dentro de un
esquema cognitivo que se dispara de manera
automatica ante ciertos eventos o situaciones
de la vida @0,

El modelo biolégico y neuroquimico: si
bien es sabido el sistema GABAérgico el
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cual estd conformado por el acido gamma-
aminobutirico y un grupo de receptores que
cumplen un rol preponderante en el proceso
de aparicion de la ansiedad en el organismo,
al igual que la serotonina y la noradrenalina.
Se esta al corriente, de la existencia de mas
sustancias involucradas en este proceso, pero
se desconoce aun la funcién especifica que
cumplen 6132,

Larelevanciadelacomprension e investigacion
en profundidad de estas bases bioldgicas de
la ansiedad, se debe especialmente para el
analisis de nuevos miscelaneos con efecto
ansiolitico ¢132),

De igual manera, cuando el individuo se ve
a si mismo frente a una situacion estresante,
ocurren modificaciones en la estructura
limbica, manifestandose la formacion reticular
y la activaciéon arousal que cambian su
condicién ©2),

En investigaciones relacionadas con bases
genéticas, en casos de gemelos que han sido
dados en adopcién, se ha comprobado la
existencia de un componente o factor genético
que predispone al desarrollo de los trastornos
por ansiedad, como ser la fobia especifica
0 panico, la influencia directa de los genes
heredado por los padres, sumado al factor
ambiental y nutricional ¢334,

Tratamientos disponibles

En los ultimos reportes de la OMS, se
menciona a la intervencion psicolégica como
tratamiento esencial para los trastornos por
ansiedad, especialmente la terapia que se
basa en el principio cognitivo conductual,
puesto que es la que posee el aval cientifico
y se ha demostrado su eficacia a través de
repetidas observaciones empiricas en grupo
de personas ©9,

Dentro del enfoque cognitivo conductual, se
encuentra la terapia de exposicion, el cual es
indicado para las fobias especificas, en esta se
busca exponer al individuo que padece de fobia

al estimulo que le genera miedo o aversion,
de acuerdo con el principio conductual que
refiere que una fobia se mantiene debido a
que el individuo se esfuerza cada vez mas
por evitar los estimulos o situaciones, no tiene
la ocasién de enfrentar el miedo o ansiedad
que le generan y aprender a tolerar dichas
mociones desagradables ©539),

La terapia de exposicién se basa en la premisa
de que el miedo desaparecera por si solo si
el individuo no evita ni escapa de la situacion.
En la exposicion, el terapeuta proporciona al
paciente ejercicios que podrian serimaginando
la situacion fébica o enfrentando la situacion
real. Animando al paciente a ingresar a la
situacion adversa y permanecer alli hasta que
el malestar o miedo disminuya ©®.

No olvidar que las fobias especificas también
poseen un mecanismo cognitivo. La terapia
cognitiva es aquella que busca reestructurar
pensamientos  distorsionados e ideas
irracionales relacionados con la situacion
fébica, el terapeuta desafia los pensamientos
tales como, por ejemplo: “el examen va a estar
muy dificil, para que presentarme si ni estudie
todo el contenido, de seguro reprobaré, mis
padres se van a decepcionar de mi” ¢,

Por otro lado, tenemos a las terapias cognitivas
conductuales de tercera generacion, donde
encontraremos al protocolo unificado de
Barlow, con un enfoque que integra el
identificar pensamientos y modifica patrones
conductuales que contribuyen a mantener
0 aumentar la ansiedad y otras dificultades
emocionales ©7.

El protocolo unificado de Barlow et al.
“consta de cinco etapas, la psicoeducacion,
concienciacion, estrategias cognitivas,
estrategias conductuales y la consolidacion”.
También se trabajan estrategias de regulacion
emocional.
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Estado de revision empirica de la division 12 del APA 9

Terapia de implosion
La exposicion in vivo

Terapia cognitiva

RN NN

Tension muscular aplicada
La exposicion con realidad virtual

Desensibilizacion sistematica

Tabla 2. Listado de terapias con fuerte apoyo en la investigacion para el tratamiento de las fobias especificas.

La OMS también sefiala a la terapia
farmacoldgica, los antidepresivos que actuan
como inhibidores selectivos de la recaptacion
de serotonina (ISRS) muy utiles para el
tratamiento de los trastornos por ansiedad.
Las benzodiazepinas, que actualmente se ha
recomendado reducir su prescripcion como
primera opcion por su limitada eficacia a largo
plazo y su efecto al desarrollo de tolerancia 9.

Factores asociados a la ansiedad frente
a examenes

Tipos de personalidad y AE

En investigaciones realizadas respecto a los
tipos de personalidad en estudiantes que
presentan alta ansiedad frente a examenes,
se descubri6 que a menudo suelen
presentar también una gran necesidad de
aprobacion, una tendencia al perfeccionismo
desadaptativo, caracteristicas evitativas,
una exagerada autoexigencia que le dificulta
plantearse desafios realistas ©?.

El perfeccionismo desadaptativo es definido
como un rasgo de personalidad presente en
aquellas personas que poseen un alto estandar
de desempefio casi inalcanzable, combinado
con una evaluacion denigrantemente critica
hacia su persona y una excesiva inquietud por
cometer errores ©8),

Los estudiantes con perfeccionismo, a su vez,
presentaron una descomunal preocupacion
por la mirada de los demas, por esta razon
es que el perfeccionismo se correlaciona
negativamente con el buen desempefio
académico, mientras que el esfuerzo

perfeccionista o el intento de llegar a mejorar

cada dia se correlaciona de manera positiva
(38)

En otros estudios se vio que las intervenciones
que incluyen el desarrollo de resiliencia
contribuyen a adquirir destrezas para afrontar
de manera adecuada el estrés, sobre todo
en estudiantes universitarios en el tiempo de
mayor estrés académico, es decir, en épocas
de examenes finales %40),

La resiliencia es una caracteristica que
hace que la persona sea capaz de superar
la adversidad, el poder adaptarse ante
situaciones desagradables o inusuales, el
lograr sobreponerse a momentos criticamente
muy estresantes %49,

A su vez, las personas resilientes poseen una
enorme capacidad para superar sus propias
dificultades personales y transformarlas en
experiencias de aprendizaje, una actitud
positiva, una capacidad para el manejo
interpersonal y de autorregulacion, estos
rasgos contribuyen al logro de un positivo
rendimiento académico (940,

Por otro lado, si hablamos de tipos de
personalidad es inevitable dejar de mencionar
a Hans Eysenck, quien establecié una de
las bases mas solidas para explicar por qué
cada individuo tiene un tipo de personalidad
disimil, desde la teoria modelo PEN, en esta
explica cémo la dimension de personalidad
neuroticismo es el encargado de la activacion
del miedo y la agresion, ante la sensacion de
peligro prepara al organismo para la lucha o
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huida “1:42),

Por lo que, las personas con alto factor
de neuroticismo poseen una propension
a padecer de estrés y ansiedad. Ante las
situaciones desafiantes, suelen manifestarse
mas negativas, con tendencia a experimentar
una alta preocupacion e inestabilidad
emocional #142),

Habitos de estudio y AE

Un aspecto trascendental a tener en cuenta
también son los llamados habitos de estudio,
que son todas aquellas acciones o conductas
que se dan de manera repetitiva con la
finalidad de lograr, comprender, sintetizar,
revisar, organizar, memorizar e incorporar un
material de estudio “3,

Aqui se tienen en cuenta factores como tener
un lugar adecuado para estudiar, material
didactico, las horas necesarias para estudiar
los contenidos, entre otros aspectos que
colaboren con el aprendizaje. Ademas de
lo esencial que es la motivacién interna del
estudiante, que le impulse a querer conocer
mas sobre un tema “4,

Ruiz-Segarra *®, “concluyé que es necesario
incorporar programas de intervencion para
mejorar los habitos de estudio y que quienes
mantienen una rutina adecuada de estudios
reportan niveles mas bajos de ansiedad a la
hora de rendir una evaluacion”.

Conclusion

Partiendo del punto de vista profesional y los
afos de ejercicio de la psicologia clinica, la
ansiedad frente a examenes se ha convertido
en una de las principales causas de consulta
de los jovenes estudiantes. Es comun que
en épocas de examenes acudan en busca
de ayuda, expresando sentir una elevada
ansiedad y activacion fisiolégica, que les
genera un real malestar emocional, que se
ve reflejado en sintomas fisicos tales como

dificultad para conciliar el suefio, nauseas,
mareos, falta de aire, nerviosismo, vomitos,
migrafa, dificultades para concentrarse.

Esta demanda hace que el terapeuta busque
la innovacion, tanto en conocimiento teorico
como en la aplicacién de nuevos tratamientos
mas especificos y de mayor tecnologia, es
por ello que es de suma relevancia el estudiar
el aspecto fobico, especifico y situacional de
la ansiedad frente a examenes, asi también
como la revision de los nuevos tratamientos y
técnicas puntualizadas que en los ultimos afios
se han perfeccionado para dar un tratamiento
acertado.

Los profesionales de la psicologia consideran
que, al tratarse de algo tan delicado como lo
es la intimidad psicolégica del individuo, se
debe emplear un esfuerzo extra, para estudiar
los nuevos conceptos, nuevas herramientas
disponibles para mejorar la calidad de vida de
los mismos.

Plantearse el modo en que ciertos trastornos
psicoldgicos actuan como causa o base para
la aparicion de otros trastornos mas complejos.
Porque esperar a que el estudiante caiga en
la desesperacion por no poder sobrellevar el
semestre o permitir que recurra a conductas
de riesgo como la ingesta de sustancias
psicoactivas, o que este llegue a tal grado de
cometer un intento de suicidio.

Cabe la posibilidad de invertir esfuerzos
en plantear programas orientados a la
prevencion en psicologia clinica a través de la
psicoeducacién grupal, difusién de informacion
en busca de detectar e identificar los primeros
indicios de aparicion de AE en el estudiante y
entrenarlos en estrategias para impedir que se
desencadene en una enfermedad.

Los estudiantes que padecen de fobia
especifica situacional a los examenes, por
lo general despliegan un patron de deterioro
a nivel psicosocial y su calidad vida va
en disminucién al igual que cualquier otra
persona que padezca de cualquier otro tipo
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de trastorno mental. Suelen verse afectados
en su autoestima, autovalia y por ende es sus
relaciones interpersonales.

Se habla de que, si una fobia especifica
situacional no es tratada a tiempo y en forma,
podria pasar de ser de una o dos situaciones
a extrapolarse a muchas otras situaciones
temidas. Esto hace que el paciente vaya
empeorando y adquiriendo otras patologias
concomitantes.

Es menester del profesional de psicologia
clinica la utilizacion de terapias con fuerte
apoyo empirico en el tratamiento, que de
acuerdo con la revision realizada encontramos
que la terapia con enfoque cognitivo conductual
(TCC), es la que ha sido demostrada en su
eficacia.

Por otro lado, la TCC plantea el implementar
técnicas de afrontamiento del estrés. Se cree
que estas son cruciales para que el estudiante
logre un buen rendimiento académico, estas
técnicas se basan en concientizar en que todas
y cada una de las conductas que se realizan
podrian tener un desenlace no deseado, pese
a esto alentar al paciente a vivir la experiencia,
con la finalidad de reducir el estrés.

Trabajartambién enlas expectativas percibidas
por el estudiante, principalmente de aquellos
con rasgos de personalidad perfeccionista,
que por lo general en su estructura cognitiva
poseen estandares de autoexigencias y
objetivos muy dificiles de alcanzar. Entender
que la idea de creer en ser perfectos es poco
realista.

Abordar aquellos pensamientos irracionales,
que incluyen la expresion tales como deberia,
debo, tengo que. Estas expresiones el
terapeuta especialista en TCC las descubre
a través de la entrevista clinica, donde
consiente que el estudiante se explaye y
revele enunciados como, por ejemplo: “debo
pasar este examen, pero con una nota 5, qué
verguenza si paso con nota baja, tengo que
mantener mi promedio o estaria decepcionado

de mi mismo y mis padres lo estarian también,
no deberia ser una persona mediocre y
conformarme con menos”.

Adiestrar al paciente a reconocer las ideas
irracionales, invitarles a que tomen nota de
ello, luego contrastar estas ideas con pares
mas racionales y saludables, de acuerdo
con el ejemplo, pueden ser: “lo importante
es lograr ser un estudiante regular, pasando
todas las materias, cumpliendo con Ila
presentacion de trabajos y con la asistencia
a clases, es relevante intentar tener buen
promedio en la carrera, pero si no se da, de
todos modos estaré orgulloso de mis logros
y sé que mis padres estaran de igual manera
contentos, obtener una calificaciéon por debajo
del sobresaliente no me hace una persona
detestable”.

Por ultimo, es usual que el estudiante que
se enfrenta al fracaso académico, caiga en
un cuadro depresivo que lo lleva a la pérdida
de interés por la carrera, en este sentido se
emplean técnicas motivacionales y de habitos
de estudio, buscando recordarles cuales
fueron los motivos por el cual eligieron la
carrera, incentivarlos a que participen de las
clases en aras de alimentar su curiosidad
sobre tal o cual tema curricular o materia.
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