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Programa de prevencion de la ansiedad frente a los examenes en adolescentes

Resumen

La ansiedad frente a los examenes (AE) es un fendmeno frecuente entre los estudiantes
que supone un miedo irracional ante las situaciones de evaluacion. Elevados niveles de
ansiedad interfieren de manera significativa en el rendimiento académico de los alumnos.
El presente trabajo trata de dar respuesta a este problema proponiendo un programa
multidisciplinar y sistémico de prevencion de la ansiedad frente a los exdmenes para un
grupo de estudiantes de secundaria. En el programa propuesto se contempla el trabajo
directo con el alumnado, con las familias y con el profesorado de un centro escolar. La
propuesta persigue concienciar de la importancia de la salud mental en la adolescencia y
dotar de estrategias y herramientas para la deteccion precoz de las manifestaciones de
ansiedad, asi como la intervencion en el ambito escolar y familiar de los primeros
sintomas de la AE.

Palabras clave: ansiedad frente a los examenes, evaluacion auténtica, prevencion,
adolescentes

Abstract

Exam anxiety (EA) is a common phenomenon among students that involves an irrational
fear of assessment situations. High levels of anxiety significantly interfere with students'
academic performance. The present work tries to respond to this problem by proposing a
multidisciplinary and systemic program of prevention of exams anxiety for a group of
high school students. The proposed program contemplates direct work with students,
families and teachers of a school. The proposal seeks to raise awareness of the importance
of mental health in adolescence and provide strategies and tools for the early detection of
manifestations of anxiety, as well as intervention in the school and family environment
of the first symptoms of EA.

Key words: test anxiety, authentic assessment, prevention, adolescents
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1. Introduccion

La ansiedad se presenta como uno de los problemas de salud mental mas prevalentes entre
la poblacion infanto-juvenil, situandose como el mas frecuente entre la poblacion
femenina comprendida entre los 10 y 14 afos (Ministerio de Sanidad, Consumo y
Bienestar social, 2017). Este es un problema que preocupa actualmente a la sociedad,
especialmente tras el empeoramiento de la salud mental a causa de la pandemia producida
por la Covid-19 (CIS, 2021), ya que se ha producido un incremento en los niveles de
ansiedad y estrés de la poblacion general en el ultimo afio, siendo los nifos y adolescentes
uno de los grupos mas afectados (Confederacion de Salud Mental Espana, 2020).

La presencia de numerosos elementos estresores y la creciente competitividad en las aulas
hacen del entorno escolar un lugar prolifero para el desarrollo de la ansiedad entre los
estudiantes. Los exdmenes han sido uno de los elementos mas sefialados por los alumnos
como generadores de ansiedad (Martin, 2007, citado en Avila-Toscano et al., 2011). Por
esta razon, no es de extrafar que la ansiedad frente a los exdmenes (AE) sea uno de los
fendmenos mas frecuentes entre los adolescentes (Ruiz y Lago, 2005).

La AE ha sido definida como una disposicion individual para percibir la evaluacion como
una amenaza, generando preocupaciones excesivas 'y dando lugar a
respuestas desadaptativas a nivel fisioldgico, cognitivo, emocional y conductual (Salgado
et al., 2008; Freire et al., 2019). Los elevados niveles de AE generan en el individuo un
malestar significativo y provocan alteraciones en los procesos ejecutivos basicos (Gaeta
y Martinez-Otero, 2014). Sin embargo, no es necesario que la ansiedad alcance niveles
patologicos para que supongan un malestar en el individuo e interfiera en su correcto
desarrollo. Por ello, es importante centrar los esfuerzos en prevenir la aparicion de estos
sintomas ansiosos en el entorno escolar.

La deteccion de la ansiedad en la adolescencia puede ser una tarea compleja, en primer
lugar, por el desconocimiento por parte del entorno mas cercano de los menores de cudles
son los signos que deben alertar de la existencia de un problema y, en segundo
lugar, porque ciertas manifestaciones de la ansiedad son consideradas evolutivamente
normales a ciertas edades, mientras que en otras pueden ser patoldgicas (Ballesteros et
al., 2011). Por esta razon, resulta de suma importancia dotar a docentes y familiares de
las herramientas necesarias para detectar los sintomas y manifestaciones de estos
trastornos.

En el impacto que supone la AE en el rendimiento académico se ha encontrado la
influencia del tipo de evaluacion empleada, asi como la naturaleza propia de la tarea a
realizar (Bertoglia, 2005b; Avila-Toscano et al., 2014). En este sentido, desde el presente
trabajo se propone la evaluacion auténtica, a través del empleo de tareas
auténticas, como una alternativa eficaz a los métodos tradicionales de evaluacion del
alumnado.
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El presente trabajo pretende dar respuesta al problema de la ansiedad frente a los
examenes a través de la propuesta de un programa multidisciplinar y sistémico de
prevencion de la AE en un grupo de estudiantes de secundaria mediante un programa que
incluye la intervencion directa con las alumnas, asi como el trabajo con las familias y el
profesorado del centro. La intervencion ha sido disefiada desde el enfoque cognitivo-
conductual e incluye actividades dirigidas a mejorar los sintomas psicofisioldgicos,
modificar las respuestas conductuales y reestructurar el componente cognitivo derivados
de la ansiedad. Asimismo, se incluyen actividades para mejorar la autoestima y el
autoconcepto de las alumnas.

La promocion de la salud mental y el trabajo por la calidad educativa son dos de los
objetivos planteados desde la Agenda 2030 a los que se pretende dar respuesta a través
de este trabajo. De este modo, se tiene en cuenta el tercer ODS sobre la salud y bienestar
que en su meta nimero cuatro menciona la necesidad de tratar, prevenir y promover la
salud mental, asi como el cuarto ODS sobre la educacion de calidad, con el fin de
satisfacer las necesidades e inquietudes del alumnado (Ministerio de Derechos Sociales y
Agenda 2030, s.f.).

2. Objetivos Generales

Obj. G. I:Conocer la ansiedad frente a los examenes, sus principales sintomas y
manifestaciones y su relacion con el rendimiento académico para implementar tareas de
prevencion e intervencion en estudiantes.

Obj. G. 2: Disefiar un programa de prevencion de la ansiedad frente a los exdmenes para
alumnas de primer curso de Educacion Secundaria Obligatoria del Colegio de Nuestra
Sefiora.

3. Objetivos Especificos

Obj. E.1. Dotar a las alumnas de herramientas de gestion emocional dentro y fuera del
aula.

Obj. E.2. Proporcionar estrategias y técnicas de estudio adecuadas para la mejora
de la autopercepcion de éxito escolar con el fin de prevenir la ansiedad frente a los
examenes.

Obj. E.3. Ofrecer a los docentes estrategias didacticas para mejorar el ambiente en el
aula y ofrecer una respuesta adaptada a las necesidades del alumnado.
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Obj. E.4. Proporcionar a los docentes alternativas a la evaluacion tradicional a través de
la evaluacion auténtica.

Obj. E.5. Concienciar a las familias de la importancia de la salud mental en la
adolescencia.

Obj. E.6. Proporcionar a las familias herramientas para la deteccion de la ansiedad en sus
hijas asi como estrategias de actuacion adecuadas.

4. Fundamentacion teorica

4.1. Ansiedad frente a los examenes

o (Quées la ansiedad?

De acuerdo con Bertoglia (2005b), la ansiedad hace referencia a un estado interno, que
experimenta una persona de forma individual ante situaciones que pongan en peligro la
integridad propia, a nivel fisico o de autoestima, pudiendo manifestarse como un “temor
al fracaso, al castigo o al ridiculo” (p.14). Para este autor la ansiedad necesariamente
implica un temor hacia algo, bien sea un objeto concreto, una situacion o persona el
causante de dicho estado de miedo.

La ansiedad es el resultado de la interaccion entre factores internos del individuo que
predisponen para la reaccion ansidogena y factores ambientales, que son los elementos
presentes en la situacion desencadenante de la ansiedad (Bertoglia, 2005b). Por tanto, la
ansiedad es una reaccion emocional individual cuya intensidad dependerd de la
interpretacion que realice el individuo de las amenazas, reales o no, presentes en su
entorno y la percepcion de la propia capacidad de afrontamiento ante las mismas.

Al hablar de la ansiedad infantil y adolescente, resulta fundamental diferenciar entre los
miedos evolutivos y la ansiedad patologica. Los miedos evolutivos suponen una reaccion
normal y adaptativa a diferentes situaciones u objetos, formando parte del desarrollo
normal de los nifios. Estos miedos son de tipo transitorio y se encuentran relacionados
con las diferentes etapas evolutivas que atraviesan los menores, no suponiendo una
interferencia grave en el funcionamiento cotidiano del nifio. Por el contrario, en la
ansiedad patologica se produce “una sensacion de intenso malestar, sin causa objetiva que
lo justifique, que se acompafia de sentimientos de aprension” (Ruiz y Lago, 2005,
p.266). Diferenciar entre sintomas de ansiedad patologica y miedos evolutivos o niveles
de ansiedad normales resulta una tarea compleja en la infancia y adolescencia, puesto
que determinadas manifestaciones de la ansiedad pueden considerarse patologicas en
algunas etapas evolutivas, mientras que en otras son respuestas esperables (Ballesteros et
al., 2011).
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La ansiedad en niveles moderados tiene un valor funcional, permitiendo al individuo
adaptarse a las exigencias del entorno y planificar mejor cémo enfrentarse a
las amenazas presentes en €l. La investigacion ha demostrado que niveles moderados de
ansiedad motivan a laaccion y suponen una ventajaen el rendimiento del
individuo (Garcia-Fernandez et al., 2013). En este tipo de reacciones los sintomas son
transitorios y perduran el tiempo que se mantiene presente la amenaza. Sin embargo, en
la ansiedad patoldgica se experimenta un miedo irracional, muy intenso y, en algunas
ocasiones, poco realista, donde los sintomas son persistentes y de una intensidad mayor
a la esperada de acuerdo con el estimulo ansidégeno. En la ansiedad patologica existe,
ademas, un factor de anticipacion, pudiendo sentir el miedo antes de que se produzca la
amenaza, siendo comunes las tendencias de evitacion o
escape (American Psychiatric Association [APA], 2014). En los casos patologicos, al
alcanzar niveles de ansiedad tan elevados, esta deja de tener un caricter funcional y
supone una interferencia en la vida cotidiana del individuo, perjudicando gravemente
su rendimiento.

La sintomatologia ocasionada por la ansiedad es muy diversa y afecta a los sistemas
organicos principales del individuo. Asi, la ansiedad provoca respuestas a nivel
fisiologico, tales como taquicardias, sudoracidn excesiva, mareos o problemas
gastrointestinales; a nivel cognitivoy emocional, con pensamientos negativos,
preocupacion, inseguridad o problemas de concentracion entre otros;y a nivel
conductual, con respuestas de evitacion y huida y/o inhibiciébn conductual
(Lopez Aymes y Acuiia, 2000; Ruiz y Lago, 2005).

De acuerdo con el DSM-5 (APA, 2014), los trastornos de ansiedad se diferencian unos
de otros segun el objeto o situacion causante del malestar, asi como por las conductas y
cogniciones asociadas a dicha situacion. Cabe afiadir que la sintomatologia propia de
cada trastorno de ansiedad en la infancia y adolescencia difiere de las manifestaciones de
dichos trastornos en la poblacion adulta.

Las manifestaciones propias de la ansiedad difieren segun el momento evolutivo en el
que se produzcan. Asi, en los nifios ansiosos de menor edad son comunes las respuestas
de llamadas de atencidon, la hiperactividad, los comportamientos estridentes, los
problemas en la separacion, el insomnio o los terrores nocturnos. Sin embargo, en la
adolescencia los individuos son mas conscientes de las propias emociones y tienen la
capacidad de reflexionar e informar acerca de sus estados internos. En la poblacion
adolescente se ha vinculado la ansiedad con estados de “miedo, nerviosismo, tension,
rabia (...) comportamientos disruptivos o antisociales” (Ruiz y Lago, 2005, p.267).

e Factores de riesgo en la ansiedad

Los estudios realizados hasta el momento han demostrado que la ansiedad no es un
fenémeno unitario, sino que existen diferentes factores que presentan una influencia
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importante en la etiopatogenia de estos trastornos (Ballesteros et al., 2011). De esta
manera, se ha estudiado la importancia de los factores genéticos, personales, ambientales
y psicolégicos implicados en la ansiedad (Tabla 1).

Tabla 1

Principales factores de riesgo asociados a las alteraciones emocionales infantiles

Personales Familiares Sociales/escolares
Temperamento dificil Desamor Baja renta econdmica
Baja Conciencia Rechazo Falta de recursos sociales
Alta introversion Hostilidad Centro escolar grande
Impulsividad Violencia familiar Formacion del
Ineficacia Falta de control profesorado
Problemas de Atencion Disension paterna Secuencia curricular
Hiperactividad Depresion materna Entorno del centro
Alta inseguridad Problemas psiquiatricos Falta de normas
/neuroticismo de los padres Ausencia de control
Déficits de procesamiento | Problemas legales Dificultades de

aprendizaje

Expectativas negativas
del profesor
Aprendizaje no
cooperativo

Escasa implicacion
escolar
Aislamiento/rechazo
compafieros

Fuente: Del Barrio y Carrasco (2009)

Ruiz y Lago (2005) advierten de la influencia que ejercen algunos factores ambientales
como los estilos parentales en el desarrollo de la ansiedad. Los estilos parentales
autoritarios y permisivos, en los que predomina una sobreproteccion paternal o una alta
exigencia por parte de los progenitores, suponen un factor de riesgo en el desarrollo de
trastornos de ansiedad. Del mismo modo, contextos  socioecondmicos
desfavorables suponen un ambiente poco seguro para los menores y aumentan el riesgo
de desarrollar sintomas ansiosos.

Los estudios genéticos muestran una base hereditaria para algunos trastornos de ansiedad
concretos como la agorafobia. Sin embargo, no se ha encontrado ningin gen especifico
asociado a los problemas de ansiedad. Asimismo, se ha demostrado que los factores
genéticos no son determinantes en otros trastornos de ansiedad (Ballesteros et al., 2011).
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Aunque la etiopatogenia de la ansiedad no esta clara, siguiendo con el trabajo de Ruiz y
Lago (2005), en la Tabla 2 se resumen los principales factores de riesgo para desarrollar
trastornos de ansiedad durante la infancia y adolescencia.

Tabla 2

Factores de riesgo en el desarrollo de trastornos de ansiedad en adolescentes

Los factores genéticos parecen tener importancia en la
explicacion de algunos trastornos de ansiedad como el
trastorno de péanico. Sin embargo, otros trastornos como la
ansiedad generalizada se encuentran condicionados
mayoritariamente por factores ambientales. Asi, aunque es
habitual que los trastornos de ansiedad aparezcan en varios
miembros de una familia, no se ha encontrado si la causa
son los factores genéticos o la crianza.

Factores genéticos

Existe una mayor probabilidad de desarrollar trastornos de
ansiedad en aquellos niflos y niflas que presentan
inhibicion comportamental o presentan un estilo
introvertido.

Temperamento

La sobreproteccion paterna genera en los menores
sentimientos de indefension y de falta de capacidad para
enfrentar las adversidades que aumentan en ellos la
probabilidad de padecer trastornos de ansiedad.

Estilos parentales Actitudes paternales demasiado criticas y/o punitivas
pueden afectar el autoconcepto de los menores, generando
en ellos sentimientos de inseguridad e incapacidad.

Algunos miedos o preocupaciones pueden ser adquiridos
de las figuras paternas por aprendizaje vicario.

La vivencia de un suceso especialmente estresante o
Acontecimientos aterrador puede desencadenar una respuesta de miedo y
vitales estresantes aumentar las probabilidades de padecer un trastorno
mental.
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Las condiciones desfavorables de vida generan un clima
constante de inseguridad que facilita la aparicion de un
trastorno de ansiedad en los menores.

Ambientes sociales
desfavorables

Nota: elaboracion propia a partir de Ruiz y Lago (2005)

e La ansiedad en el ambito escolar

El aumento de la competitividad en las aulas y la presion por alcanzar éxito académico a
la que estan sometidos los estudiantes hacen de la ansiedad escolar uno de los problemas
mas prevalentes entre la poblacion estudiantil. En el &mbito escolar existen numerosos
factores sobre los cuales el estudiante puede tener una sensacion de falta de control que
generan elevados niveles de estrés (Avila-Toscano et al., 2011). El trabajo para casa, los
examenes finales y el estudio para preparar los examenes se encuentran entre los
estresores académicos mas destacados por el alumnado (Martin, 2007, citado en Avila-
Toscano et al., 2011).

En la literatura los términos fobia escolar, ansiedad escolary ansiedad ante los
examenes han sido empleados habitualmente como sindénimos, sin embargo, es
fundamental conocer la diferenciacién entre estas realidades con el fin de realizar un
diagndstico correcto y plantear la intervencion adecuada en cada caso. Asi, en la fobia
escolar como en cualquier otro trastorno fobico, la ansiedad aparece como respuesta a un
estimulo fobico, en este caso diferentes situaciones del ambito escolar, produciendo
respuestas de huida o evitacion. Sin embargo, “el término ansiedad escolar se puede
definir como un patron desadaptativo de respuestas de ansiedad ante situaciones
escolares, no llegando a considerarse un miedo extremo o psicopatologico” (Garcia-
Fernandez et al., 2013, p.64). No obstante, los casos mas extremos de la ansiedad escolar
podrian derivar en un diagnostico de fobia escolar.

Por su parte, la ansiedad ante los exdmenes (AE) es un comportamiento muy frecuente
entre la poblacion escolar, entendiéndose como la tendencia individual para percibir las
situaciones evaluativas como una amenaza, dando lugar a una preocupacion exagerada y
pensamientos de fracaso, asi como respuestas de activacion fisioldgica, cognitiva y
emocional intensas que se manifiestan de forma previa, durante y posterior a la
realizacion de examenes (Salgado et al., 2008; Freire et al., 2019).

Segun Spielberg y Vagg (1995, citado en Salgado et al., 2008), la AE se define como un
constructo que hace referencia a “la disposicion individual para exhibir estados de
ansiedad de forma madés intensa y frecuente de lo habitual, con preocupaciones,
pensamientos irrelevantes que interfieren con la atencion, concentracion y realizacion en
los examenes” p.563.

10
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En la ansiedad ante los examenes se han determinado dos componentes principales:
la emocionalidad y la preocupacion. La emocionalidad hace referencia a altos niveles de
activacion a nivel fisioloégico y emocional asociado a la activacion del SNA que pueden
derivar en sintomas como insomnio, cefaleas, tension muscular o taquicardia. Por su
parte, la preocupacion supone el estado cognitivo que presenta el estudiante ante la
situacion de examen y que se caracteriza por pensamientos negativos, miedo al
fracaso y expectativas ~ negativas de  logro, entre  otros (Lopez Aymes y
Acuna, 2000; Alegre, 2013; Freire et al., 2019). Por tanto, los niveles de ansiedad van a
depender de la interpretacion que realice el estudiante de las demandas planteadas en
relacién con su capacidad de comprension y la percepcion de control que tenga de la
situacion (Jadue, 2001).

La ansiedad ante los exdmenes ha sido relacionada con diferentes variables personales y
sociodemograficas del estudiante. De esta manera, Salgado et al. (2008) encontraron que
la ansiedad frente a los exdmenes es menor en estudiantes cuyos padres presentan un nivel
de estudios alto. Sin embargo, se observa un aumento en los niveles de ansiedad en
aquellos casos en los que los progenitores poseen titulaciones de post-grado debido a la
alta presion de las expectativas. Por otro lado, se observa que los niveles de AE se
incrementan tras el primer curso suspenso, pero descienden a partir del segundo curso
suspenso, puesto que la motivacion y las expectativas de los estudiantes disminuyen.
Asimismo, la investigacion ha demostrado ampliamente que las mujeres muestran niveles
significativamente mayores en AE frente a los varones (Salgado et al., 2008).

Altos niveles de autoestima mantienen una relacion negativa con la ansiedad frente a los
examenes, encontrando niveles significativamente mas bajos de ansiedad en estudiantes
con elevada autoestima (Freire et al., 2021). De igual modo, se ha encontrado que los
altos niveles de ansiedad escolar deterioran la autoestima del estudiante (Jadue, 2001).

Este fendmeno tan frecuente entre los estudiantes supone un obstaculo para el correcto
funcionamiento del individuo, puesto que interfiere en las funciones ejecutivas, en los
recursos atencionales del estudiante y en su capacidad de concentracién y retencion
(Avila-Toscano, 2001; Freire et al., 2019). El componente cognitivo de la AE interfiere
en las tareas de “codificacién, organizacidon, almacenamiento y recuperacion de la
informacion” (Alegre, 2013, p.112). Este componente cognitivo desencadena las demas
manifestaciones de la ansiedad, aumentando la activacion fisioldgica y la ansiedad motora
(Avila-Toscano et al., 2011). De este modo, los estudiantes ansiosos desvian su foco
atencional de las tareas que estan realizando y centran su atencidn en sus propias
cogniciones y emociones, lo cual supone un descenso en el rendimiento académico. Los
problemas para regular la atencion se manifiestan tanto en el momento de la evaluacién
como durante el estudio previo (Avila-Toscano et al., 2011).

Entre las manifestaciones de la AE en los estudiantes destacan los problemas de
concentracion y en la autorregulacion del aprendizaje, las dificultades para seguir
instrucciones y para extraer e interpretar la informacion relevante, asi como un déficit en

11
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la organizacion de la informacion y el tiempo de estudio (Furlan et al., 2009; Alegre,
2013).

No obstante, la ansiedad en el ambiente escolar no afecta unicamente al rendimiento
académico de la persona. Los elevados niveles de ansiedad en la escuela provocan en el
estudiante problemas en la socializacion con sus iguales, asi como una merma de la
autoestima y el autoconcepto del individuo (Jadue, 2001; Avila-Toscano, 2011).

o La AE y el rendimiento académico

El miedo escolar y la ansiedad ante los examenes tienen un caracter funcional que permite
al estudiante adaptarse a la situacion y lo motiva a la accion. Sin embargo, los problemas
se presentan cuando estos miedos o la ansiedad supera la normalidad, bien sea en cuanto
a la intensidad, a la frecuencia, la duracidon o porque es ocasionada por elementos que
objetivamente no suponen una amenaza real (Garcia-Fernandez et al., 2013). Esta
relacion ansiedad y rendimiento viene determinada por la Ley de Yerkes-Dodson, que
podria representarse como una pardbolaen la cual niveles moderados de
ansiedad facilitan el rendimiento académico, pero cuandola ansiedad alcanza
determinados valores se produce un descenso en la productividad (Garcia-Fernandez et
al., 2013).

La relacion entre la AE y el rendimiento académico ha sido una cuestion ampliamente
estudiada. Se ha demostrado que elevados niveles de ansiedad interfieren en el
desempefio académico del estudiante (Avila-Toscano, 2011; Alegre, 2013). Entre los
factores estudiados que intervienen en la relacion entre la AE y el rendimiento académico
cabe destacar la naturaleza propia de la tarea, la aptitud escolar, el tipo de prueba de
evaluacion y, especialmente, las estrategias de aprendizaje empleadas por el estudiante.

En relacion con el tipo de tarea, la ansiedad elevada interfiere en las tareas complejas que
exigen un esfuerzo cognitivo, como es el caso de las tareas escolares, afectando de este
modo al rendimiento académico del alumno. Las tareas en las que los estudiantes ansiosos
encuentran mayores dificultades son aquellas en las que se requiere de una respuesta
creativa, original y flexible. Por el contrario, ante tareas simples que no exigen gran
elaboracion intelectual la ansiedad no supone un obstaculo en la ejecucion (Bertoglia,
2005b).

Por otro lado, se ha estudiado la relacion entre la ansiedad frente a los exdmenes y la
aptitud escolar, encontrando que el rendimiento académico se ve mas afectado en aquellos
estudiantes que presentan una aptitud escolar regular frente aquellos que muestran una
aptitud escolar alta (Spielberger 1966, citado en Bertoglia, 2005b).

Los niveles de AE vienen determinados, asimismo, por la propia naturaleza de la prueba
de evaluacion. Avila-Toscano et al. (2011), encontraron que los niveles mas altos de
ansiedad se manifiestan ante evaluaciones que precisan de la argumentacion por parte del
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estudiante. Del mismo modo, la ansiedad fisiologica se encuentra relacionada con
examenes que implican aplicacion préctica, mientras que los sintomas cognitivos de la
ansiedad aparecen con mayor frecuencia en los exdmenes orales individuales. En el caso
de las “evaluaciones relampago”, en las cuales los estudiantes no conocen previamente
que van a ser evaluados, no se encontraron estas manifestaciones de la AE (Avila-
Toscano et al., 2011).

Los altos niveles de AE se han asociado con habilidades de estudio inadecuadas y
estrategias superficiales de procesamiento de la informacion (Avila-Toscano et al., 2011;
Freire et al., 2019). Las estrategias de aprendizaje suponen un factor muy importante en
la génesis de la AE y en su relacion con el rendimiento académico (Furlan et al.,
2009). De este modo, los estudiantes con mayores puntuaciones de ansiedad muestran
una menor eficacia en el uso de estrategias de aprendizaje, empleando principalmente
técnicas de memorizacion.

Las estrategias de aprendizaje empleadas por los estudiantes implican necesariamente un
proceso de toma de decisiones dirigido a un objetivo, siendo necesaria la elaboracion de
un plan de accion (Alegre, 2013). De acuerdo con Roman y Gallego (1994, citado en
Alegre, 2013) existen cuatro tipos de estrategias de aprendizaje:

- Estrategias de adquisicion de la informacidén: mediante las cuales el individuo

selecciona la informacion del entorno a través de los sentidos y la trasporta a la
memoria a corto plazo. En estas estrategias de aprendizaje los procesos atencionales
juegan un papel fundamental

- Estrategias de codificacién de informacién: permiten organizar la nueva
informacion integrandola con los conocimientos previos del individuo. Supone el
paso de la informacion de la memoria a corto plazo a la memoria a largo plazo.

- Estrategias de recuperacion de informacion: permiten recuperar y trabajar con la
informacion previamente almacenada en la memoria de trabajo y generar una

respuesta.

- Estrategias de apoyo al procesamiento: estas permiten mejorar el rendimiento del
resto de procesos mencionados. En estas estrategias intervienen la motivacion, los
recursos atencionales y la autoestima del individuo.

En relacion a lo anterior, Furlan et al. (2009) diferencian entre dos tipos de alumnos
ansiosos: aquellos que presentan problemas con las estrategias de adquisicion y
codificacion de la informacion y los alumnos con problemas en la recuperacion de la
informacion. Estos ultimos, afiaden, tienen una mayor posibilidad de mejora.
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e Principales teorias explicativas

Son muchos los autores que han mostrado su interés en estudiar la ansiedad y elaborar
modelos explicativos que determinen su origen. Dentro de las teorias desarrolladas,
Ballesteros et al. (2011) destacan tres modelos: la teoria psicoanalista, la teoria
conductista y el modelo cognitivo.

Segun la teoria psicoanalista la ansiedad es generada por conflictos psicologicos de
caracter inconsciente que se generan en el individuo a causa de un suceso externo.
Los sintomas ansidgenos actuarian por tanto como una defensa para el autoconcepto de
la persona (Ballesteros et al., 2011).

De acuerdo con las teorias conductistas, los problemas de ansiedad se explican a través
de un condicionamiento clasico por el cual el individuo adquiere una respuesta
condicionada de ansiedad por la asociacién con un objeto o situaciéon fobico por una
experiencia aversiva (Ballesteros et al., 2011). Sin embargo, esta teoria no permite
explicar en su totalidad la realidad de los trastornos de ansiedad, puesto que no da
respuesta a la ansiedad innata y a la predisposicion individual que presentan algunos
individuos a padecer estos trastornos (Ballesteros et al., 2011).

Segun el modelo cognitivo, “los estados de ansiedad surgen de una percepcion
distorsionada de la realidad de caracter negativo, que genera creencias e ideas erroneas
acerca de la misma y del propio sujeto” (Ballesteros et al., 2011, pp. 654-655). De esta
manera, el individuo interpreta como amenazante la situacion que le rodea, generando un
estado de alerta que provoca el estado emocional ansiégeno y desencadena la respuesta
fisiologica. Como sucedia con el modelo anterior, esta teoria no permite explicar los casos
de ansiedad innata y la existencia de crisis de ansiedad en las que no se presentan
cogniciones negativas previas.

Por ultimo, los estudios neurobioldgicos han permitido establecer las bases
neurobioldgicas de la ansiedad. Se ha encontrado que la ansiedad estd asociada a
diferentes neurotransmisores como la serotonina, la noradrenalina y el GABA.
Asimismo, los trastornos de ansiedad estan relacionados con una activacion de sistema
nervioso auténomo simpatico (SNA) que afectan al sistema respiratorio, cardiaco,
gastrointestinal y muscular (Ballesteros, et al., 2011).

e Principales intervenciones

La intervencion directa con los menores que padecen ansiedad debe estar dirigida a
disminuir los sintomas fisioldgicos, mejorar las respuestas cognitivo-emocionales y
modificar las respuestas conductuales (Ruiz y Lago, 2005). Para ello, se han desarrollado
multiples tratamientos que abarcan desde la intervencion psicosocial a, en los casos mas
extremos, los tratamientos farmacoldgicos. La eleccion de un tratamiento u otro
dependera del tipo de trastorno de ansiedad, del objeto o situacién ansidgeno, de los
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recursos disponibles y de las caracteristicas propias del individuo, como la edad, la
comorbilidad con otros trastornos mentales o la cronicidad de los sintomas.

En relacion a los tratamientos psicoterapéuticos, la terapia cognitivo conductual es la
intervencion mas empleada en el tratamiento de la ansiedad. Otras intervenciones en este
ambito que han mostrado su eficacia son las técnicas de autocontrol en combinacion
con entrenamiento en relajacion y manejo de contingencias, la reestructuracion
cognitiva, la desensibilizacion sistematica, el modelado o las terapias conductuales
individuales, grupales y en familia (Ballesteros et al., 2011). También resulta importante
el reforzamiento de la autoestima y la reestructuracion cognitiva de las percepciones de
las familias respecto a sus hijos.

Pese a existir multiples opciones en el tratamiento farmacolégico de la ansiedad en
adolescentes, es poca la investigacion que se encuentra sobre su eficacia en esta etapa
evolutiva. Cabe destacar que la intervencion con farmacos esta reservada para aquellos
casos de mayor gravedad en los cuales la intervencion psicosocial por si misma resulta
insuficiente (Ruiz y Lago, 2005). El uso de inhibidores selectivos de la recaptacion de
serotonina (ISRS) para el tratamiento de la ansiedad estd ampliamente demostrado en la
poblacién adulta, no obstante, aun no existen muchos estudios que prueben su eficacia en
la poblacion infantojuvenil.

En los ultimos afios también han surgido estrategias alternativas de prevencion
e intervencion de la ansiedad en la infancia y adolescencia, especialmente en los
contextos  educativos, basadas en el entrenamiento de la resiliencia, el
yoga, la arteterapia o el mindfulness (Arias, 2020). Pese a ser intervenciones
relativamente  novedosas,se ha  demostrado que el uso de estas
estrategias ha mejorado los niveles de ansiedad y otros problemas mentales en la
poblacion juvenil.

En cuanto a la intervencion preventiva de la ansiedad en adolescentes, existen hasta el
momento muy pocos programas de prevencion que hayan demostrado su eficacia a nivel
cientifico en su puesta en marcha en centros escolares (Aznar, 2014). Entre ellos, cabe
destacar el programa FRIENDS for life de la dr. Barret, el Unico que cuenta con
reconocimiento de la Organizacion Mundial de la Salud como tratamiento preventivo
efectivo de la ansiedad infantil. Este programa se asienta en los principios de la
intervencion cognitivo-conductual e incluye la intervencion directa con los menores, asi
como tres sesiones grupales con las familias. A lo largo de las 12 sesiones que conforman
el programa, se trabaja en el control de la activacion fisiologica, el entrenamiento en
resolucion de problemas y la reestructuracion de pensamientos negativos, entre otros
aspectos (Aznar, 2014).

Bertoglia (2005a) advierte que mantener actitudes paternalistas, eliminar los elementos
causantes de la ansiedad o proceder ejerciendo presion con los alumnos que presentan
elevados niveles de ansiedad, lejos de suponer una ayuda para estos estudiantes, pueden
provocar en ellos efectos no deseados que agudicen el problema. Por ello, formar al
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profesorado para que ayude a los estudiantes con elevados niveles de AE a gestionar la
ansiedad resulta fundamental. Esta formacion debe incluir, entre otros aspectos,
estrategias que permitan al docente ayudar al estudiante a reevaluar la situacion percibida
como una amenaza, a reforzar su autoestima y reforzar sus recursos para enfrentarse al
problema (Bertoglia, 2005a).

Del mismo modo, para mejorar el rendimiento de los alumnos ansiosos, conviene incluir
sistemas de evaluacion continua que sean considerados por el estudiante como un
momento mas del aprendizaje y no como una actividad de caracter extraordinario. Con el
fin de mejorar la tension emocional y reducir la ansiedad, esta evaluacion debe permitir
valorar el proceso de aprendizaje del alumno en su totalidad de forma progresiva y no
centrarse Unicamente en el producto final (Gladys, 2001).

4.2. Evaluacion en Educacion Secundaria Obligatoria

Como se ha constatado anteriormente, la evaluacion juega un papel fundamental en la
ansiedad escolar. De este modo, el tipo de evaluacion es uno de los factores determinantes
en la génesis de la ansiedad frente a los exdmenes. Por ese motivo, se considera oportuno
revisar la normativa vigente respecto a la evaluacion en Educacion Secundaria y explorar
las alternativas que ofrece la investigacion reciente a fin de reducir la ansiedad ligada a
los procesos evaluativos del estudiantado.

Ley Orgénica 3/2020, de 29 de diciembre, por la que se modifica la Ley Orgénica 2/2006,
de 3 de mayo, de Educacion menciona, respecto a la evaluacién durante la etapa de
Educacion Secundaria Obligatoria, la necesidad de realizar una evaluacidén continua y
global que tenga presente el proceso de aprendizaje en su totalidad. Asimismo, este
documento incorpora respeto a la normativa previa la necesidad de poner un especial
cuidado en la “atencion individualizada a los alumnos, en la realizacion de diagndsticos
precoces y en el establecimiento de mecanismos de apoyo y refuerzo para evitar la
repeticion escolar” (p. 122889).

Segtn la Orden 2398/2016, de 22 de julio, de la Consejeria de Educacion, Juventud y
Deporte de la Comunidad de Madrid, por la que se regulan determinados aspectos de
organizacion, funcionamiento y evaluacion en la Educacion Secundaria Obligatoria, la
situacion de la evaluacion en secundaria en la Comunidad de Madrid es muy similar. De
esta forma, se plantea que la evaluacion debe ser continua, formativa e integradora,
teniendo presente todos los elementos que conforman el curriculo escolar. Cabe sefialar
que en la evaluacion continua del alumnado se reconoce que el equipo docente podra ser
asesorado por el Departamento de Orientacion del centro. Del mismo modo, se recoge la
necesidad de realizar una evaluacién inicial al comienzo de cada curso escolar en la
Educacion Secundaria para conocer el nivel de las competencias alcanzado por el
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alumnado a fin de garantizar a los mismos una atencion individualizada, asegurando las
adaptaciones necesarias segun las necesidades de cada estudiante.

En los ultimos textos legislativos no se recoge la obligatoriedad de realizar exdmenes
como forma de evaluacion del aprendizaje del alumnado de Educacion Secundaria
Obligatoria. Sin embargo, los exdmenes tradicionales siguen siendo las principales
formas de evaluacion del alumnado (Freire et al., 2019). Estos examenes habitualmente
tienen un caracter normativo que es interpretado como una amenaza por el alumnado, lo
cual aumenta los niveles de ansiedad escolar en los mismosy ocasiona un peor
rendimiento académico.

e La evaluacion en el centro Colegio de Nuestra Seriora

Las evaluaciones en la etapa de secundaria del Colegio de Nuestra Sefiora se llevan a cabo
durante dos semanas del trimestre. De esta forma, por cada asignatura, las alumnas se
enfrentan a dos pruebas evaluativas en las que se mide el grado de adquisicion de las
competencias de cada asignatura. Asimismo, se llevan a cabo tareas de evaluacion
continua a lo largo del trimestre que permiten realizar un seguimiento del proceso de
aprendizaje del alumnado. No obstante, el mayor peso de la calificacion final de la
asignatura lo conforman estas dos pruebas de evaluacidon, basadas en los sistemas de
examenes tradicionales. Esta situacion genera en las alumnas elevados niveles de estrés
y ansiedad en los momentos previos a las semanas de evaluacion. Por ello, uno de los
objetivos principales del presente trabajo es ofrecer y disefiar una alternativa de
evaluacion basada en la evaluacion auténtica para implementarla en el centro y mejorar
asi la ansiedad frente a los exdmenes de las alumnas.

=  La evaluacion auténtica

Las tareas de evaluacion condicionan las estrategias de aprendizaje que desarrollan los
alumnos en su proceso de aprendizaje que, como se ha mencionado anteriormente, tienen
una gran influencia en el desarrollo de la ansiedad frente a los examenes. Por esta razon,
es conveniente emplear evaluaciones que favorezcan el desarrollo de estrategias de
aprendizaje reflexivas y fomenten el pensamiento critico, permitiendo un procesamiento
de la informacion en profundidad. Para alcanzar estos objetivos, la presente propuesta de
intervencion plantea la evaluacion auténtica como alternativa a la evaluacion tradicional.

La evaluacion debe ser capaz de comprobar no solo la adquisicion de las competencias
curriculares, sino el uso estratégico que realizan los estudiantes de los contenidos
aprendidos (Monereo, 2003). La evaluacion auténtica, a diferencia de lo que ocurre en los
métodos tradicionales, permite comprobar los procesos reflexivos y las estrategias de
aprendizaje que emplean los estudiantes para resolver las tareas, asi como la capacidad
de transferir los conocimientos aprendidos en diversos contextos. Para poder llevar a cabo
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este objetivo, Monereo (2003) plantea una serie de supuestos que deben cumplirse en la
evaluacion:

- Las actividades evaluativas deben asemejarse al contexto de aprendizaje del
alumno, es decir, deben guardar similitud con las actividades desarrolladas por el
docente durante el transcurso de la asignatura.

- Las actividades deben ser problematicas y prototipicas, permitiendo que los
estudiantes elaboren diversas respuestas que muestren su capacidad de poner en
practica lo aprendido. De igual modo, las tareas deberan permitir diferentes
alternativas de respuestas como validas.

- Laexigencia de las tareas debe requerir que el estudiante entienda y haga suyo el
aprendizaje adquirido para poder resolver el problema planteado, alejandose de
estrategias memoristicas y de reproduccion de la informacion.

- Las actividades deben ser auténticas, con un caracter funcional para el estudiante.
Asi, los problemas planteados deben tener un caracter significativo para el alumno.

El concepto de evaluacion auténtica se ha empleado para englobar diversas estrategias de
evaluacion que se alejan de la evaluacion tradicional (Vallejo y Molina, 2014). Entre los
instrumentos que cumplen con los supuestos de la evaluacion auténtica detallados
anteriormente destacan las carpetas de aprendizaje, los dossiers progresivos de los
estudiantes y el empleo de tareas auténticas (Monereo, 2003).

Las caracteristicas principales a tener en cuenta para que una tarea sea auténtica son: su
relevancia, su realismo, la proximidad ecologica y la identidad (Vallejo y Molina, 2014).
De esta manera, siguiendo con el trabajo de Monereo (2009), una tarea sera auténtica en
la medida en que las condiciones de aplicacion y las exigencias cognitivas requeridas
reflejen las condiciones que exige esa tarea en el entorno que se produce habitualmente.
Asimismo, para que una tarea sea auténtica los problemas planteados deben requerir
aprendizajes ttiles para el estudiante que empleara en su vida cotidiana o profesional. Del
mismo modo, las tareas de evaluacion deben ser semejantes a las realizadas por el docente
durante el proceso de ensefianza. Cabe afiadir, ademas, que en las tareas auténticas es
fundamental comprobar que la tarea ha sido plenamente comprendida y asumida por los
estudiantes, ofreciendo los apoyos necesarios para cumplir dicho objetivo (Monereo,
2003).

Entre las ventajas que supone la evaluacion auténtica, Vallejo y Molina (2014) destacan
el desarrollo de autorregulacion del aprendizaje por parte del estudiante, identificando sus
propias fortalezas y debilidades. La evaluacion auténtica ofrece, ademas, la oportunidad
de manifestar y documentar lo aprendido de formas variadas. Asimismo, estas estrategias
permiten la autoevaluacion por parte del alumno sobre su proceso de aprendizaje, pero
también la autoevaluacion por parte del docente sobre su propia préctica pedagogica.
Finalmente, destacan la autoevaluacion y coevaluacion que favorecen el andlisis conjunto
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de las diferentes alternativas de respuesta (Monereo, 2003), mejorando asi la capacidad

critica y reflexiva de los estudiantes.

5. Propuesta de intervencion

5.1. Objetivos generales.

Obj. G.1: prevenir la aparicion de la ansiedad frente a los examenes en
adolescentes escolares, asi como conocer estrategias de intervencion para
controlar las manifestaciones de la ansiedad.

5.2. Objetivos especificos.

Obj. E. 1: Reconocer las emociones propias y en los demas

Obj. E. 2: Identificar los sintomas de la ansiedad en adolescentes
Obj. E. 3: Megjorar las técnicas de estudio

Obj. E. 4: Aprender a subrayar, esquematizar y resumir textos

Obj. E. 5: Entrenar en técnicas de relajacion y respiracion para mejorar los

sintomas fisioldgicos de la ansiedad

Obj. E. 6: Mejorar las habilidades de comunicacion y expresion oral

Obj. E. 7: Aprender a resolver problemas de forma eficaz

Obj. E. 8: Modificar las creencias irracionales

Obj. E. 9: Conocer estrategias de actuacion frente a la ansiedad en adolescentes
Obj. E. 10: Favorecer el ambiente cooperativo en el aula

Obj. E. 11: Fomentar el uso de tareas de evaluacion auténticas

5.3. Contextualizacion y analisis de necesidades.

Las evaluaciones realizadas en el marco de la orientacion profesional de las alumnas de
cuarto curso de secundaria a través de los cuestionarios CHTE (Alvarez y Fernandez,
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2015) y DIE (Pérez et al., 1999) mostraron habitos y estrategias de estudio deficientes en
un 30% de las alumnas evaluadas. Estas evaluaciones evidenciaron problemas en la
aptitud escolar, el autoconcepto y/o la planificacion del estudio. Del mismo
modo, durante el ultimo curso se ha producido un aumento de los casos de estrés y
ansiedad atendidos desde el Departamento de Orientacion en las alumnas de secundaria,
especialmente en los momentos previos a las semanas de evaluacion. Esta tendencia al
aumento de casos de ansiedad observada en el centro se encuentra en linea con la
informacion aportada desde la Confederacion de Salud Mental Espana (2020), quienes
sefalan que se ha producido un incremento en los niveles de ansiedad y estrés de la
poblacion general en el ultimo aio, siendo los nifios y adolescentes uno de los grupos mas
afectados.

Conforme a la Ley Orgénica 3/2020, de 29 de diciembre, por la que se modifica la Ley
Orgénica 2/2006, de 3 de mayo, de Educacion, entre las finalidades que se persiguen con
la Educacion Secundaria Obligatoria se encuentran la necesidad de desarrollar y
consolidad habitos de estudio y trabajo, asi como habitos de vida saludables en los
estudiantes. El programa propuesto recoge estos fines y persigue fomentar la salud mental
entre el estudiantado asi como ofrecer herramientas para mejorar los habitos de estudio.

El Real Decreto 1105/2014, de 26 de diciembre, por el que se establece el curriculo basico
de la Educacioén Secundaria Obligatoria y del Bachillerato, en su articulo 8 manifiesta el
derecho y el deber de padres, madres y/o tutores legales a participar en el proceso
educativo de sus hijos e hijas, colaborando en las medidas adoptadas por los centros para
la mejora del progreso educativo. Por esta razon, se ha considerado oportuno incluir a las
familias en el programa de prevencion de la ansiedad frente a los exdmenes propuesto.

La propuesta de intervencion aqui planteada se enmarca dentro del Plan de Accion
Tutorial (PAT) y el Plan de Orientacion Académica y Profesional (POAP) del centro.
De acuerdo con el PAT del Colegio Nuestra Sefiora, se contemplan las “competencias
para aprender a aprender” y el “sentido de la iniciativa y el espiritu emprendedor” como
objetivos a trabajar, por los cuales se pretende:

- Potenciar capacidades como la atencion, la concentracién, la memoria, la
comprension y la expresion lingiiistica o la motivacion de logro, entre otras

- Mejorar la capacidad de cooperar, de autoevaluarse. Manejar eficientemente un
conjunto de recursos y técnicas de trabajo intelectual

- Trabajar habilidades y actitudes como la confianza en uno mismo, el espiritu de
superacion, las habilidades para el didlogo, la capacidad de afirmar y defender
derechos, o la asuncion de riesgos.

Las actividades propuestas desde el PAT para las tutorias del primer ciclo de Educacion
Secundaria incluyen, entre otros contenidos, las técnicas de estudio, las emociones y el
autoconocimiento, conceptos estrechamente relacionados con el programa propuesto.
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De esta forma, la presente propuesta de intervencion pretende dar respuesta a los objetivos
expuestos desde el PAT mencionados anteriormente. En este sentido, desde el programa
se ofrecen herramientas al alumnado para mejorar sus competencias de aprendizaje, se
potencian las habilidades comunicativas y de expresion oral, se trabaja para la mejora de
la autoestima y se fomenta la cooperacion y la autoevaluacion del alumnado.

Finalmente, cabe destacar que la formacion continua del profesorado es uno de los pilares
fundamentales de la institucion. Por ello, las sesiones de este programa dirigidas al
profesorado se enmarcan dentro de la formacidon continua del profesorado que ofrece el
centro una vez al mes. Cabe sefalar que, aunque la propuesta esté dirigida al primer ciclo
de Educacion Secundaria, se ha considerado relevante extender las sesiones dirigidas al
profesorado no solo a aquellos docentes que imparten clases en estos cursos, sino a la
totalidad del profesorado de Secundaria y Bachillerato. Del mismo modo, como se
pretende realizar un cambio profundo en los métodos de evaluacién del centro, serd
preciso contar con el apoyo de la direccidon del centro y que todo el profesorado conozca
la propuesta. Por tanto, las sesiones se desarrollaran en el marco de la formacion continua
del profesorado que ofrece el centro una vez al mes.

5.4. Nombre del programa de intervencion. ;Qué vamos a hacer?

El trabajo propuesto recibe el nombre de “Evaluando sin ansiedad”, un programa
multidisciplinar de prevencion de la ansiedad frente a los exdmenes en adolescentes
escolares. De acuerdo con los objetivos planteados en el programa, se pretende ofrecer
herramientas y estrategias a docentes, familias y alumnas para prevenir la ansiedad,
detectar los sintomas e intervenir en sus primeras manifestaciones.

5.5. Contexto donde se situa el programa.

El programa se llevara a cabo en el Colegio de Nuestra Sefiora, ubicado en la localidad
madrilefia de Valdemoro. Este es un centro privado y catolico, asociado a la Orden de
Hijas de Maria Nuestra Sefiora. La institucion cuenta con mas de 400 afios de experiencia
educando y se encuentra asociada a otro colegio ubicado en la localidad de Talavera de
la Reina, Toledo. Asimismo, cabe destacar que este centro es segregado, con alumnado
unicamente femenino.

Este colegio ofrece sus servicios desde la etapa 0-3 anos hasta segundo de Bachillerato y
cuenta con un total de 328 alumnas distribuidas entre todas las etapas escolares. La
mayoria de los cursos son de unica linea, existiendo algunas excepciones en primaria y
secundaria, en los que cuentan con cursos de linea dos. Ademas, se caracteriza por ser un
centro que apuesta por una educacion integral del alumnado, con una estrecha relacion
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con las familias y que persigue la excelencia a través de una atencidn personalizada hacia
sus alumnas.

La formacién continua del profesorado es otro de los pilares fundamentales en el Colegio
de Nuestra Sefiora. De esta forma, se realizan de manera habitual jornadas formativas
para los docentes del centro sobre temas de relevancia en el ambito educativo, apostando
siempre por la innovacion, la calidad educativa y la atencion a las necesidades del
alumnado para lograr un correcto desarrollo integral de sus estudiantes.

Ademas de la escolarizacion, en este centro se ofrecen otros servicios, tales como el
servicio de comedor, biblioteca, acogida matinal, horario ampliado por las tardes, clases
de inglés con auxiliares nativos, estudio tutelado, servicios religiosos, coro escolar o
preparacion para los exdmenes de Cambridge y Goethe Institut, entre otros. Este centro
cuenta con la particularidad de ofrecer servicio de residencia o internado para aquellas
alumnas que lo requieran. Asimismo, existe una asociacion de padres y madres (AMPA),
muy implicada en la educacion de las menores y con una amplia presencia en los procesos
de toma de decisiones del centro.

Cabe sefialar que este centro cuenta con un Departamento de Orientacion, conformado
por un psicologo, cuyos objetivos principales son los de prevenir, diagnosticar, intervenir
y asesorar, tanto al alumnado como al profesorado y las familias. Del mismo modo, desde
el Departamento de Orientacion se promueve el programa de enriquecimiento Edith Stein
para aquellas alumnas que presentan altas capacidades y asi lo soliciten. Asimismo, el
centro cuenta con un Departamento de Audicion y Lenguaje, que ofrece sus servicios
desde la etapa de Educacion Infantil. Existe un trabajo en estrecha colaboracion entre los
departamentos de Orientacion y Audicioén y Lenguaje.

5.6. Principios teoricos de la propuesta

La ansiedad frente a los examenes es un problema prevalente entre la poblacioén escolar
que supone la percepcion de las situaciones de evaluaciéon como una amenaza, dando
lugar a una preocupacion exagerada que desencadena en el individuo respuestas de
activacion fisioldgica, cognitiva y emocional intensas (Freire et al., 2019). Los niveles
elevados de ansiedad interfieren de forma significativa con el rendimiento académico de
los estudiantes, puesto que producen alteraciones en los procesos ejecutivos basicos como
la atencion, la memoria o la concentracion, necesarios para el correcto desempefio de las
tareas escolares (Gaeta y Martinez-Otero, 2014).

La investigacion ha demostrado la relacion entre la ansiedad frente a los examenes y
diferentes variables. Asi, se ha encontrado que la AE estd asociada a habilidades de
estudio inadecuadas y estrategias superficiales de procesamiento de la
informacion (Furlan et al., 2009; Freire et al., 2019). Por esta razon, en el programa de
prevencion propuesto se incluyen actividades para la mejora de las técnicas de estudio de
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las alumnas, a fin de potenciar estrategias de aprendizaje reflexivas que permitan mejorar
la seguridad con la que afrontan las evaluaciones y asi prevenir los sintomas de ansiedad.

Por otro lado, la naturaleza propia de las pruebas evaluativas tiene un gran impacto en los
niveles de ansiedad frente a los exdmenes de los estudiantes. Avila-Toscano et al. (2011)
encontraron que los exdmenes que requieren de la argumentacion o la aplicacion practica
de los contenidos son aquellos que ocasionan mayores niveles de ansiedad en el
alumnado. Del mismo modo, los examenes orales individuales elevan los sintomas
cognitivos de la ansiedad. Por esta razéon, se proponeel entrenamiento en
habilidades argumentativas y de expresion oral, asi como el aprendizaje de los métodos
de evaluacion auténtica para prevenir los niveles de ansiedad en las situaciones de
evaluacion.

De acuerdo con Ruiz y Lago (2005), la intervencion de la ansiedad con menores debe
estar orientada a los tres componentes principales de la ansiedad, centrandose
en disminuir los sintomas fisiologicos, mejorando las respuestas cognitivo-emocionales
y modificando las respuestas conductuales.

Las situaciones percibidas como amenazas desencadenan la activacion fisiologica del
individuo en tres ejes: el neural, el neuroendocrino y el endocrino, dependiendo de
la intensidad y la duracion de las situaciones estresantes (Méndez et al., 2014a). Entre las
respuestas fisiologicas de la ansiedad destaca la elevada tension muscular. Esta tension
de los musculos frontales ante situaciones amenazantes facilita la aparicion de respuestas
cognitivas negativas. La relajacion y la respiracion son estrategias que han demostrado
su eficacia para disminuir la activacion excesiva. En este sentido, para trabajar los
sintomas fisiologicos de la ansiedad se ha incluido en el programa el entrenamiento en
relajacion. Las técnicas propuestas son la relajaciéon muscular progresiva de Jacobson,
que permite conseguir niveles de relajacion muscular profundos,y la respiracion
diafragmatica, dirigida a manejar los aumentos de la activacion fisioldgica a través de la
correcta oxigenacion de la sangre (Méndez et al., 2014a).

La terapia en resolucion de problemas (TRP) ha mostrado su eficacia en el tratamiento
psicoterapéutico para resolver situaciones de estrés y destaca por su efectividad y
facilidad de aplicacion (Garcia-Campayo et al., 1999). Por esta razon, se ha incluido
dentro de las estrategias propuestas en el programa para prevenir los sintomas de la
ansiedad y/o gestionarlos una vez han aparecido.

Finalmente, para abordar el plano cognitivo de la ansiedad se ha incluido el entrenamiento
en la técnica de reestructuracion cognitiva A-B-C. La reestructuracion cognitiva permite
“identificar y modificar las cogniciones desadaptativa del individuo, poniendo de relieve
su impacto perjudicial sobre la conducta y las emociones para sustituirlas por otras mas
adecuadas” (Méndez et al., 2012, pp. 410-411). La eleccion de esta intervencion frente a
otras técnicas de reestructuraciéon cognitiva se debe a la facilidad de aplicacion y
entrenamiento que presenta. Esta técnica ha sido ampliamente empleada en el ambito de
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la salud para tratar trastornos de ansiedad, problemas de impulsividad y agresividad y en
el ambito escolar (Méndez et al., 2014b).

5.7. Descripcion del programa.

= /Para qué? Finalidad del programa.

Como se ha mencionado anteriormente el objetivo fundamental del programa propuesto
es prevenir la ansiedad frente a los examenes de las alumnas de secundaria del centro.
Para ello, se propone el trabajo desde una perspectiva multidisciplinar que abarca el
trabajo tanto con las propias alumnas como con las familias y el profesorado del centro.

- Con las alumnas: se pretende proporcionar herramientas para potenciar las
técnicas de estudio reflexivas que permitiran mejorar la autoestima y la percepcion de
autoeficacia del alumnado. Asimismo, se trabajara desde el acompafiamiento
emocional, ayudando y dotando de los recursos necesarios a las alumnas para mejorar
la gestion emocional en el &mbito escolar.

- Con las familias: el objetivo es dotar de las herramientas y recursos necesarios a
los padres y madres para acompafiar y ayudar a sus hijas durante la etapa escolar. Se
trabajara atendiendo las inquietudes y necesidades expuestas por las familias.

= Con el profesorado: se trabajard para ofrecer a los docentes estrategias para
detectar y atender las necesidades del alumnado, asi como ayuda en el
acompafiamiento de las alumnas. Se ofrecera asesoramiento sobre nuevas formas de
evaluacion del alumnado, y herramientas para generar un clima de cooperacion en el
aula alejado de los sistemas de evaluacion tradicionales que generan competitividad
entre alumnos con el objetivo de prevenir la ansiedad entre el estudiantado.

= (A quiénes? Destinatarios.

La intervencion propuesta en el presente programa preventivo tiene un caracter sistémico
que pretende trabajar de forma coordinada con el alumnado del centro, con las familias y
con el profesorado para lograr un cambio significativo y duradero.

De esta forma, el programa esta dirigido, en primer lugar, a las alumnas de primer curso
de Educacion Secundaria del Colegio de Nuestra Sefiora de Valdemoro. Se ha
seleccionado este curso para la realizacion del programa puesto que, pese a que los
mayores niveles de AE se manifiestan en la secundaria, de acuerdo con (Gaeta y
Martinez-Otero, 2014) se han encontrado niveles significativos de ansiedad frente a los
examenes en alumnos del ultimo ciclo de Educacion Primaria. No obstante, se considera
oportuno comenzar el programa en este curso dada la mayor madurez de las alumnas para
reflexionar sobre sus propios estados mentales y por el aumento de la ansiedad que supone
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el cambio de etapa educativa. Asimismo, debido a que el presente trabajo pretende ser
una herramienta de prevencion de la ansiedad frente a los exdmenes, intervenir desde el
primer ciclo de educacidon secundaria permitird que las estrategias presentadas en el
programa puedan ser empleadas a lo largo de toda la etapa educativa.

Por otro lado, como se ha mencionado anteriormente, se ha considerado oportuno dirigir
las sesiones con el profesorado a todos los docentes del centro que trabajan en la etapa
de Educacion Secundaria y Bachillerato. Asimismo, sera preciso contar con la presencia
de la jefa de estudios de esta etapa.

Por tultimo, las sesiones con la familia estan dirigidas a todos los padres y madres de las
alumnas de Educacion Secundaria y Bachillerato. Con el fin de mejorar la participacion,
se facilitard la accesibilidad al programa ofreciendo servicios de conciliacion familiar con
servicio de guarderia en el centro.

= Con quién? Responsables del programa.

El proyecto se desarrolla desde el Departamento de Orientacion, siendo el responsable
principal del programa el orientador escolar del centro. Asimismo, durante las sesiones
dirigidas al alumnado, sera preciso contar con la colaboracién de las tutoras del curso
sobre el que se va a intervenir, asi como con el apoyo del equipo directivo.

Cabe sefialar que el orientador del centro tiene formacion como psicélogo clinico, lo cual
permite llevar a cabo las tareas de diagndstico e intervencion psicoeducativas, asi como
el entrenamiento en las técnicas de modificacion de conducta propuestas desde el
programa.

= ;Donde?

Las sesiones del programa destinadas al trabajo con el alumnado tendran lugar en el aula
ordinaria de cada clase, a excepcion de la sesion 3 “Aprendo a relajarme (I1)” que se
desarrollard en el gimnasio del centro o, en su defecto, en el aula de psicomotricidad. Por
su parte, las sesiones dirigidas a las familias y el trabajo con el profesorado se llevaran a
cabo en el aula polivalente del centro.

=  ;Cudndo? Cronograma.

El programa se iniciaré en el mes de enero, a la vuelta de las vacaciones de Navidad y se
desarrollard a lo largo del segundo trimestre, finalizando al comienzo del tercer trimestre
escolar. La organizaciéon de las sesiones se ha establecido en funcion del calendario
académico de la Comunidad de Madrid para el curso escolar 2021/2022.

Se ofrece a continuacidon un cronograma de las sesiones agrupadas segtn los destinatarios
y segun las fases propues