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R_es_umen

La ansiedad de examen constituye
un problema pard muchos estudiantes,
pues provoca que rindan menos de lo
gue deberian, e incluso puede llevar a
un abandono del sistfema educativo,
Eso sin contar con gue un nivel alto de
ansiedad siempre supone una vivencia
desagradable,

La literatura sobre este tema es abun-
dante, v las aproximaciones terapéuti-
cas son variadas, estando basadas la
mayoria de ellas en un enfoque multi-
componente, La investigacidn muestra
que algunos componeantes resultan
mds eficaces que otfros en el fratamlen-
to de este problema.

El presente estudio piloto evalda la
eficacia de Inaxd, un programa de
intervencion breve en ansiedad de
examen, di flsmpo que mide qué com-
ponentes de dicho programca son mas
efectivos,

Los resulfados obtenidos muestran Ia
efectividad del programa, si bien se
recogen también posibles mejoras que
reforzarian su eflcacia.
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Abstract

Exam anxiety is a problem for many
students because it leads them to have
worse results than they could, and even
it can get them out of the education
system, without taking into account
that a high anxiety level always means
cin unpleasant fesling.

Documentation about this topic is
abundant, and the therapy approaches
are assorfed, the majority of them based
on a multi-component focusing. As
resecrch shows, some components are
more effective than others in the
frecitrnent of this problem.

This research study evaiuates the
efficiency of Inaxd, a short therapy
programme on exam anxiety, testing at
the same time which components of it
are more effective,

The obfained results show the
efficiency of the programme, although
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the study tells as well about possible
changes that would make it more
effective,
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1. Introduccio’_n

La ansiedad de examen, «fipo espe-
cifico de ansiedad que refleja o pre-
disposicion a manifestar respuestas de
ansiedad en situaciones en las que los
individuos son © se sienten evaluados»
(HernAnDEZ, POZO ¥ POLO, 1994) no apa-
rece categorizada en los manuales
diagndsticos CIE-10 o DSM IV (Owms
1994; Apa, 1995). Sin embargo es un
problema bien conocido, acaso cada
vez mds conforme los sistermnas educa-
tivos se hacen mdas complejos y mds
competifivos. Aduellos estudiantes que
padecen ansiedad de examen mani-
fiestan un profundo desagrado ante
esta vivencia, y dicen rendir mencs de
lo que su preparacidn hubiera conse-
guido de verse libres de este proble-
ma. Segdn un estudio de Spielberger
(MUELLER, 1999), este mal provoca que
el 17% de los estudiantes ansiosos
abandonen el sisterna educativo des-
pués de la educacidn secundaria,
frente a sdlo un 5% de estudiantes con
un nivel bojo de ansiedad.

Desde el estudio cldsico de Sarason,
Mandler y Craighill en 1952 (HernANDEZ,
Pozo ¥ PoLo, 1994), son muchos los inves-
figadores que han infentado aportar
algo de luz sobre su génesis v, sobre
todo, tratar de servir de ayuda a los
asfudiantes que lo padecen, o través
de diversos enfoques de intervencion.

Las gproximaciones gue se encuen-
fran son de lo mds variado, yendo
desde técnicas para gue sean ios mis-
mos profesores, a través de la prepara-

cidn de exdmenes quienes intenfen
que sus alumnos padezcan menos
ansiedad (Center FOrR TEACHING, 1997;
CHiopo, 1986), hasta quien afirma que
la practica de tests por ordenador
pusde ayudar a reducir la ansiedad en
un examen real posterior (SMiH, 1997),

‘pasando por cintas de audio vy video

para que sea el propio estudiante
quien trabaje el problema por su cuen-
Ta (COUNSELING CENTER, 1999).

Bien sea que se contemplen los nive-
les fisico, emocional vy cognitivo (Ho-
anDp, 1980). o los clésicos cognitivo,
fisiologico vy motor, parece claro gue la
ansiedlad de examen a5 un proiklema
compuesto por més de un factor v de
aqui podria derivarse que la inferven-
cién ha de ir orientada a frabajor los
diversos niveles del problema.

Es muy abundante en la literatura
aconsejar d fos estudiantes una buena
preparacion del examen, dado que
hay quien piensa que el 90% de la
ansiedlad de examen proviene de la
falfa de preparacién (GEORGE, en
Swann, 1996).

Aparte de estas técnicas de prepara-
cidn de examen, también es frecuente
el uso de técnicas de relgjacion y con-
frol cognitivo (Casey, 1997: Roest, 1999;
COUNSELING AND DEVELOPMENT CENTRE, 1998,
TECHNICAL COLEGE, 1999, LEARNING SKILLS
CENTRE, 1999),

La revisidn de Hembree en 1998 sobre
562 estudios (MuUeLLER, 1999) revela gue
algunas técnicas de infervencién son
mds eficaces que ofras. En general, se
muestran efectivas las técnicas de rela-
jacion v la desensibilizacidn sistemdatica,
no generdimente efectivas la terapla
de grupo, la modificacién cognitiva, el
entrenamiento atencional, la terapia
de insight, las técnicas de manejo de
ansiedad vy la inocculacion de stress, v,
no significativamente  efectivos los
enfrenamientos en técnicas de estudio,
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Dejando a un lado el debate sobre si
son o no los mismos centros educativos
los que deben proporcionar af alumno
orientacidon scbre este problema o no,
lo cierto es que hay universidades que
no sdlo publican conssjos para superar
este problema, sino que llevan g cabo
sesiones de intervencion y talleres para
los estudiantes que estimen oportuno
buscar gsistencia especializada (Heaan
CeNTRE, 1998; HernANDEZ, POZo vy Polo,
1994),

En el seno de este enfoque, el pre-
sente estudio piloto pretende averiguar
los efectos de una intervencién breve
sobre la anstedad de examen, al tiem-
po que persigue averiguar qué compo-
nentes terapéuticos son mds efectivos
en el tratamiento de este problema,

Para elfo, se disend Inaxd, un progra-
ma de intervencién breve en ansiedad
de examen (cinco sesiones de una
hora), v s& puso a prueba con siete
estudiantes universitarios.

2.7 Método

2. 1. Sujetos
Partficiparon siete estudiantes de la

Diplomatura de Educacion Social de la
Escusla Universitaria La Salle.

El método de seleccion fue bastante
simple: se avisd en las closes que iba o
tener lugar una infervencién gratuita
sobre ansiedad de examen, Se espeaci-
ficd que sélo se apuntaran al programa
aquellas personas que pensaran que
padecion ung ansiedad de examen
significativa. Se explicaron también las
fechas (seis dias repartidos entre a1 Oifi-
ma quincena de mayo y la primera de
junio) y el calendario de trabagjo (por las
tardes, a partir de Ias slefe).

Se presentaron nueve personas dl
programa (siete mujeres y dos hombre),

pero dos de ellas encontraron gue les
resultaba muy dificil acudir al total de
las sesiones, por lo gue abandonaron,
slendo el nimero final de siete sujetos
{cinco mujeres y dos hombres),

2. 2. Disefio

El diseno del estudio fue muy sencillo,
basdndose en una medida pre- v una
medida post—. Ambas medidas fueron
proporcionadas por el cuestionario
STAl, en su forma A-E (ansledad-esta-
do).

Lo medida pre- fue tomada en un
examen previo al programa, v la medi-
da post- en &l primer examen después
de la difima sesion de intervencion.

Como se puede cbservar, NO s& con-
frold que el potencial estresante del pri-
mer examen fuese idéntfico al del se-
gundo. Esto se pensé de este modo por
dos motivos: primero, porgque parece
una variable dificil de controlar, ano ser
que se empleen exdmenas especifica-
mente inventados para el programa (o
que seguramente viciaria el expermen-
to, dado qgue los sujetos parecen sentir
su nivel de ansiedad real sdlo en los
exdmenes verdaderos, no en los simula-
Cros), ¥. segundo, porgue el programa,
potencialmente, debetia funcionar
cudlguiera que fuera la pareja de exd-
menes escogido (poco estresante-po-
co estresante, muy estresante-poco
esfresante, poco estresante-muy estre-
sante, muy estresante-muy estresante).

Un cuestionario midié el grado subje-
tivo de mejoria experimentado por
cada uno de los participantes, asf
como la eficacia que éstos atritbuian a
cada uno de los componenies del pro-
grame.

De modo complementaiio, vy afin de
poseer una valoracién del tipo de
pablacidon que tomaba parte en Ia
intfervencion, se aplicd también la
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forma A-R del STAl, v el cuestionario
ISRA.

El cuernpo de la intervencidn lo consti-
fuyd el programa Inaxd, que fue espe-
cificamente disefado para este estu-
dio piloto.

2. 3. Material

Se editd una documentacion para el
programa, que se entregaba a los par-
ficipantes, vy que figura en el Anexo
uno. Esta incluic:

1. Una carta de bienvenida.

2. Una ficha de registro de datos per-
sonales.

3. Una hoja con el horario v la ubica-
cién del programa, '

4. Instruccicones para la auto-aplica-
cidon de cuestionarios.

5. Bl cuestionario ISRA v las dos formas
del STAL

6. Un registro para Desensibilizacion
Sisterndtica.

7. Bl documento Inaxd.

8. Una hoja de evaluacion del pro-
gramd.

Dos textos para ser usados en
Desensibilzacion Sistemdatica (Anexo
dos) y un documento de devolucion de
resulfados, gue ldégicamente no esta-
ban incluidos en la campeta (y gue figu-
ran en el Anexo fres), completaron la
serle de documentos que fue preciso
editar,

En toda la documentacion entregao-
da se incluyd el logotipo det programa
y todos los textos fueron escritos utili-
zando la misma fuente.

2. 4. Procedimiento

El programa Ihaxd consta de cinco
sesiones propiamente dichas, mas una
sesion de infroduccién al programa vy
ofra de devolucion de resultados.

Inax4 son las siglas de «dNtervencion
aen Ansiedad de eXamen en 4 compo-
nentes», porgue a cada participante se
le enirega un docurmento donde va
anotande lo mds relevante de los com-
ponentes que se frabajan;

¢ Informacion bésica sobre | ansie-
dad.

» La respiracion como técnica parc
combatir la ansiedad.

« Pautas en la preparacion de un
examen.

* Pensamientos que me ayudan a
superar un examen,

A pesar de gue en el documento sdlo
figuran estos cualro componentes, el
programa incluye ofios dos:

e Compartir la propla experiencia
con un grupo de personds con el
mismo problema. Este es un com-
ponente que no se recoge en nin-
gun registro.

« Desensibilizacion  sistemdtica. La
evolucién de este componente es
controlada por cada participante
en un documento aparte.

La evolucion del programa a lo largo
de las ¢inco sesiones supone gue se
van trabajando los distintos componen-
tes de modo general, pero cada parti-
cipante lo personaliza a su caso parti-
cular, anctando en el documento
aguellc gue le parece mas relevante.
De este modo, el programa avanza en
una doble vertiente, grupal e individud,

A conlinuacidon se explica en qué
consiste cada una de 1as sesiones:

Seston Informativa Pre-Tratamiento.

* Entrega de la documentacion en
carpeta personalizada, generada
a fravés de la funcion «combinar
cofrespondencia» de  Microsoft-
Word sobre una base de datos rea-
lizada con la misma aplicacion.

* Recogida de la ficha de datos per-
sonales
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= Explicacion defallada del modo en
Jue se deben rellenar los cuestio-
narios. A partii de aqui, y anfes de
la siguiente sesidn, los sujetos debe-
ran rellenarlos: la parte A-R del STAI
y el ISRA cuando ellos prefieran, y la
parte A-E del STAl unos diez minutos
antes del primer examen que ten-
gan.

« Explicacion general del programa y
maotivacion del grupo a involucrar-
se en &l

Sesion 1
* Explicacién del documento Inaxd,

» Explicacion y practica en manejo
de Unldades Subjetivas de Ansie-
dad (USA).

* Entrendrniento en imaginacién con
un texto que reproduce ung situa-
clon de examen (ver anexo dos).
Los participantes se puntdan en uni-
dades USA.

* Cada participante enumera los
ssinfomas» gue ha padecido duran-
te la lectura del texto, v el terapeau-
ta los va anclando en la pizarrg,
segln sean cognitivos, motores o
fisioldgicos. Estos esinfomas» serdn
usados para reescribir el texto utili-
zado, enrigqueciéndolo. Este nuevo
texto serd posteriormente usado en
la DBesensibilizacion Sistemdtica,

» Fase educativa:

1. Explicacion de los fres compo-
nentes de la ansiedad partiendo
de lo que estd escrito en la piza-
iral

2. Explicacidén de dos aspectos
sobre la ansiedad: 1) La ansie-
dad no as una cusstion de todo
0 nadg, sino gque va subiendo
poco a poco, vy de ahi ta impor-
tancia de detectar sefidles de
bdja infensidad para poder inter-
venir de modo eficaz. 2) Es posi-

ble conirolar la ansiedad: el con-
frol de la ansiedad se aprende,
como cualquier ofra conducta,

= Bl grupo anota en el primer recua-
dro del documento aquello que le
ha parecido mds relevante.

* Se mollva ol grupo para gue se
entrenen en manejo de unidades
USA en el tiempo que resta hasta la
sesidn 2,

Sesion 2

» Explicacion y préctica de dos téeni-
cas distintas de respiracion.

» Cada miembro del grupo escoge
aguella que mejor le funciona.,

-]

Cada miembro del grupo escribe
en ol segundo recuadro del docu-
mento una descrpcion de a técnl-
cd de ansiedad escogida, vy su
compromiso de practicaila al me-
Nos dos veces por semana,

Con el texto re-elaborado (ver a-
nexo dos), se procede a la Desen-
sibilizacion Sistemdtica, que no se
fleva a cabo del modo original,
sine en ung versién modificada: el
ferapeuta va leyendo el texto,
deteniéndose cada poco para
que 10s sujetos se relajen. Asi hasta
el final del texto, que se repite de
nuevo,

S

Los participantes escriben en el
registro de Desensibilizacién Siste-
matica el nivel de ansiedad USA
mdaximo que han experimentado.

Sesidn 3.

¢ Desensibilizacion Sistematica, se-
gun se explica en ia sesidén 2,

* Bl grupo se divide en grupos mds
peduencs (de 2 o 3 personas), v se
hace un brainstorming para que
cadd persona aporte sus pautas en
I preparacién de un examen: téc-
nicas © habitos que ayudan o pre-
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pararlo v, supuestamente, a acudir
a él con un nivel menor de ansle-
dad.

Un portavoz de cada uno de los
pequenos grupos va leyendo en
voz dlta el resultado del frabagjo, v
se van anolando en la pizana solo
aquellas pautas en los gue todos los
participantes estdn de acuerdo.

2

Una vez queda hecho esto, se
volan y se escogen tres.

L3

Cada participante ancta estas tres
pautas (consgjos) en el fercer
recuadro del documento, v se
compromete a ponerlas en practi-
ca en el siguienfe examen.

Sesidn 4

° El grupo se divide en pequenos gru-
pos como en [a sesion 3, y esta vez
se hace un brainstorming de ague-
los pensamientos que ayudan a
superar un examen. Se procede
igual que en la sesién 3, pero esta
vez no se hace la votacion, sino
que cada persona escoege directa-
mente agueltos pensamientos que
plensa que cuadran mejor con su
modo de ser.

L3

A cada participante se le pide que
escoja una frase o una palabrg
que identifiqgue el momento en
aue se ve gfectado por la ansie-
dad de examen, y que dl tiempo
sirva de infroduccidon a las frases
que ha escogido, de modo que
sea capaz de «hacerlos conscien-
fas» la proxima vez gue sufics esta
ansiedacdl.

°

Estas frases, con su spatabra-licaven,
son anotadas en el cuarto recua-
dro del documento,

* Desensibilizacién sistemdatica segin
se explica en la sesidn 2. £l terapeu-

ta deja més espacio de tiempo en
las pausas, para que los parficioan-
tes puedan ensayar sus frases.

Sesion 5
* Desensibllizacién sistemdtica segin
se explica en la sesidn 2,

» Cada parficipante repasa su docu-
mento.

* Se busca la motivacién del grupo
parda que practiquen 1o aprendido
de carg al proximo exarmen.

e Se entrega el STAl A-E para que
cada uno se lo aplique unos diez
minutos anfes del siguiente exa-
men.

= Se explica la hoja de evaluacién.

+ Se pide a cada uno de los sujetos
que fraigan la forma A-E del STAl v
la hoja de evaluacidn rellenada
trass el siguiente examen.

o Se fijan entrevistas individuales de
devolucion de resulfados.

Sesion de devolucién
de resultados

= Se enfrega a cada participante un
documento que contiene fos resul-
tados por él obtfenidos en los cues-
tionarios (ver anaxo fres).

= Este documento también confiene
una valoracion de su grado subjeti-
vo de mejoric en comparacidn con
el resto de participantes, y und
recomendacion schre cémo seguir
trabajondo en su problemc.

* Aunqgue hay fexto anadido en el
documento de cada participante,
la estructura bdsica de éste fue
generada a través de un docu-
mento principal de Microsoft Word,
que importaba datos de una hoja
de cdlcule Microsoft-Excel.
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3. RESULTADOS

3. 1. Resultados pre-post

Evolucion de percentites en ansiedad-estado (STAFAE)
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Como se puede apreciar en los grafi-
cos que se adjuntan, el STAl en su forma
A-E deftecta una mejoria en todos los
CAsos,

En los sujetos 3 v 7 la mejoria es mini-
ma. Es interesante comprobar que
ambos sujetos, como se verd mas
tarde, ofirmaron que el programa sf les
habia sido de ayuda. Es mds, el sujeto
namero 7 otorgd la puntuacién mdaxi-

Sujetos

ma del grupo en grado subjetivo de
mejoria.

Este hecho paraddjico se puede
explicar del siguiente modo: el disefo
del estudio, como ya se apuntd previa-
mente, no controla et potencial estresor
del segundo examen con respecto o
primero. Asi pues, pudo ocurrir gque el
segundo de los exdmenes que estos
sujetos redlizaron era significativamente
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Percentiies

mds dificil (o mas estresante) que el pri- Percentites en ansiaciad C. F. y M (SRA)
mero, y por tanto el cuestonario STAEne 12 .
detecta evolucién a pesar de habetla
habido. Ofra explicacion es que este
cuestionario tal vez no sea un instru- 0
mento adecuado para detectar la
evolucidn de modo efactivo.

=]

Percertiles

Es interesanfe comprobar también
que g diferencia pre-post mds signifi-

=
=

cativa es experimentada por el sujeto o
ndamerc 5, que, como se puede ver en 0
los graficos que figuran a continuacion, T I T B B O
i [
es el que menos ansiedad-rasgo pare- M B 2 -
cia padecer fambién. )
Sujetos

Este dato es sugerente, porque
parece apuntar a la idea de que el
programa Inaxd es mdas efectivo cuan-
to menos el sujefo es ansioso en si, es
decir, cuanta menos ansiedad-rasgo
padece, En definitiva, da @ impresion

los sujetos dicen haber experimentado
una mejoria notable, dado que sus
puntuacionses (que eran sobre cinco
puntos) superan el valor medio de 2,5,

de que Inax4 se mostiaria mds eficaz La puntuacion media de mejoria
como potenclal ratamiento para pro- subjetiva fue de 3,2.

blemas puntudles de ansledad de

examen gue para aquellos casos en Grado subjetivo de mejorics

los que la ansiedad de examen
pueda ser simplemente una manifes-
tacidn mds de un nivel generalizado
de ansiedad que sufre el sujeto en su
vida cotidiana.

Percentiles en andedad-rasgo (SFAI-AE}

Suletos

3. 3. Valoracion
de cada componente

B gidfico que se apunta a continua-
cidn expresa la valoracion subjetiva de
la eficacia de cada componente del
programa Inax4, segun el cuestionario

3. 2. Mejoria subjetiva

de los sujetos ' que se les entregd o los sufetos, y que se
Del grdfico que so adjunta a conti- reproduce a conlinuacion, Cada item
nuacidn se sigue claramente que todos era vdlorado solore cinco puntos:
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¢En qué grado te han oyudado a
mejorar los sigulentas elementos?

1. Las explicaciones sobre la ansiedad
{(componente 1).

2. las técnicas de respiracion (compo-
nente 2), :

3. Los consejos en la preparacion de un
examen (componente 3).

4, Los «pensamientos gue me pueden
ayuddar g superar un examens (Compo-
nente 4).

5. H haber compartido tu experiencia
con Otros.

6. La Desensibilizacion Sisterdtica.

7. Algo que no sabrias explicar muy bien.

8. Todo en su conjunto.

Componentss mdés efectivos del progroma

.
I En e

[
cn

Puniuaciones medios
)

=

Q9 &t e~ n M ;e ¢

[ T =2 | » 4 s | e 17 ] & |
wEOWS [Lssna [4emsag |2t | asssriante] Ao vz |aistiasr |aesnas |
Items

Como se puede apreciar, los compo-
nentes mds valorados por los partici-
pantes fueron el item 2 (técnicas de res-
piracion) y elitem 5 (haber compartido
lo propia experiencia con ofras perso-
nas), Este aitimo dato parece relevan-
te, pues parece apuniar que un pPro-
blema de ansiedad también puede
vaerse beneficiado por un enfoque tipo
terapia de grupo.

Elitern 8 (todo en su conjunto) fambién
puniia alfo, cosa que no debe sorpren-
der, pues va se ha dicho que los partici-
pantes estimaron en conjunto que el pro-
grama en si habia sido efectivo.

Conuna puntuacidon moderadamente
alta se sittan el item 6 (desensibilizacidn
sisterndtica, el itern 4 (pensamientos que

ayudan a superar un examen) y el ifem 1
(explicaciones sobre la ansiedad).

El componente 3, pautas en la pre-
paracion de un examen, fue uno de los
menos valorados. Este parece ser un
dato sugerente, puestc que se podria
especular gue el hecho de preparar un
examen bien (fodos los sujetos se com-
prometieron. a llevar a cabo hdbitos
«sCNos» en la preparacion de un exa-
men, hdbitos estos en los que todos
estaban de acuerdo) no ayuda a fener

“un grado menor de ansiedad en dicho

examen, al menos segun la opinidén de
los participantes.

El ofia componente claramente me-
nos valorado fue el 7, walgo gue no
sabrics explicar muy biene, Este item fue
incluido en el cuestionario como posi-
ble medida gruesa de algin factor
inespecifico del tratamiento, o de una
mezcla de ellos. Los sujetos afirman
haber experimentado una mejoria
moderada debida a algdn elemento
que no sabrian definit v que no estd
recogido en el resto de los iterns.

3. 4. Aportaciones
de los participantes

Los cuadros gue figuran a continug-
cion reftejan los resulfados de la difima
parte del cuestionario, donde se pre-
guntaba a los sujetos qué impresion
generdl les habia causado el progra-
ma, y qué recomendacionss o suge-
rencias podrian hacer. Ante la dificut-
tad de oblener puntuaciones numéri-
cas, se reproduce el texto integro, tal y
como cada parcicipante lo esciibid en
la hoja de evaluacién.

Un andlisis scmero de dichas aporta-
cicnes refleja que el programa fue
valorado positivamente por todos los
participantes,

La recomendacion gue mds apare-
ce es acerca de la duracion del pro-
grama en i, o de la duracion de las
sesiones gue lo integran.
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MUJER 1
GRADO SUBJETIVO DE MEJORIA: 3.
Impresién general del progroma:

«El programa me ha resultado gratificante. Es muy Interesante, se pueden apren-
der cosas dliles, i las utilizas, claron.

Recomendaciones ¢ sugerencias:

«El programa deberia ser de mayor duracién, tanto en global como cada
sesiony,

«Creo que la desensibilizacion sisterndtica deberia modificarse cada vez que se
lee, con grandes confrastes para ponerte més en la situacidn de examens.

MUJER 2
GRADO SUBJETIVO DE MEJORIA: 3.5.

Impresion general del programa;

«El programa me ha gustado bastante, y me ha servido de ayuda, ya que, yo
con los exdimenes, me dltero mucho y ademds también he conocido a gente, que
nunca estd de mdse.

Recomendaciones o sugerencics:

«Primero me ha parecido un cursillo un tanto breve, cosa gue me hublsese Qus-
tado que durase mds. para poder ensayar mas todon.

«Segundo, yo creo que se tendria gue hacer dos textos porque al ser sélo uno, dl
finai te 1o terminas sablendo de memoria y hace que no te suba Ia ansiedad, des-
pués de haberto escuchado tantas veceass,

MUJER 3
GRADO SUBJETIVO DE MEJORIA: 3.

Impresién general del programcr:

«Me ha gustado porgue al menos ya tengo unas técnicas con las que poder
afrontar mi ansiedad»,

Recomendaciones o sugerencias:

«QUe sea mds largo, mds sesiones, v de mdas duraciéne,

MUJER 4
GRADO SUBJETIVO DE MEJORIA: 3.

Impresién general del programa:

«El programa, para lo corto que ha sido, es bastanie completo, porque se toca,
yo creo, los motivos de ansiedad antes de un examen, aungue sélo de una forma
por encima, por el poco tiempon.

«Me ha gustado poderlo compartir con més gentes,
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Recomendaciones o sugerencias.
«A mi me ha dado la sensacion de gue se han tocado los ternas mds Imprescin-
dibles pero de una forma a lo mejor por encima, como ya he comentado antes.

Lo mejor podiia ser que hubiera mds sesioness.

MUJER 5
GRADO SUBJETIVO DE MEJORIA: 3.
Impresién general del programa:

Recomendaciones o sugerencias:
«MEs seslonesy.

«Me ha parecido bustante interesante, y me ha ayudado a no ponerme tan ner-
vioser ante los exdmenes, aungue me ha parecido bastante corton,

HOMBRE 1

GRADO SUBJETIVO DE MEJORIA: 3.
impresion general det programa:

Concentraclon de materid.

Recomendaciones o sugerencias:

nentass,
aVariar el texto clave utilizadon.

«Ha sido breve, Podrian ser sesiones de 2 ha,

«Cuando estdbamos en lo mejor de 1a sesidn se terminaba.»
«Sintesis de contenidos, lo que hace que se comprenda mejors,

«Dar documentacion v explicacién de cada fase ¢ dia de utilizacién de compo-

«Aumentar el tlempo de las sesiones (duracion)s.

HOMBRE 2

GRADO SUBJETIVO DE MEJORIA: 4.
Impresién general del programa:

la ansiedady.
Recomendaciones o sugerencias:
«Mds téenlcas de relajacions.

«Me ha parecido bastante positivo, sobre fodo por la informacion recibida sobre

4. Discusion
y conclusiones

El programa de intervencion breve
en ansiedad de examen Inaxd parece
haber demostrado su efectividad, o
menos en el presente estudio piloto.

El estudio mas apropiado para con-
trastar os resulfados quizd sea ef de
Hembree (MUELLER, 1999).

Aungue los resultados de ambos no
sean directamente comparables, si es
sugerente apuntar que ambos sitdan
las técnicas de respiracion/reldjacion
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como componentes efectivos, y Ias
pautas en la preparacién de un exa-
men/entrenamiento en técnicas de
estudio como componentes menos
efectivos,

El ofro componente mds efective en
naxd, compartir la experiencia con
ofras personas, encontraria su correlato
mds cercano en la teropic de grupo
que cita Hembree, pero ésta no se
halley tan valorada en dicho estudio,

Por dttimo, el otro componente mds
efectivo para Hembree, la desensibiliza-
clén sistemdtica, si encuentra una pun-
tuccion moderadamente alta sn Inaxd.

3in duda alguna, el programa Inaxd
se beneficiaria del uso de pruebas que
midieran de modo mds objefive g
efeclividad de cada uno de sus com-
ponentes. Seria entonces interesante
modificario reforzando aguellos ele-
mentos que sean mds Gtiles, v minimi-
zando o eliminando los que aparezcan
como menos efectivos,

También parece relevante aumentar

- el tiempo total del progroma o el tiem-
po dedicado a cada sesidn, tode ello a
fin de conseguir una reduccién Mmds
irnportante del nivel de ansiedad enics
sujetos que parficipen en el programa.

Inax4 se perfeccionarfa también con
la aplicacion de pruebas de medicion

mds exhaustivas que hicleran mds claro
el registro de la evolucikin de cada par-
ticipante, incluse para comprobar cd-
mo reccciona cada uno de los compo-
nertes de la conducta ansiosa.

Quedaria también por determinar
qué faciores inespecificos pueden
estar confribuyendo a la eficacia del
programd (personalidad o directividad
del terapeuta, refuerzo que éste redliza
sobre |as respuestas de afronfamiento
de los sujetos, el mero hecho de poner-
se o frabdjor sobre el problema, efecto
spiacebon de una documentacion con
dlfo grado de elaboracion, ete.).

Parece Ufl medir el grado de mante-
nimlento de los resulfados obtenidos
por ef programa Inaxd, dado gue nin-
guna intervencion es realmente efect-
Va1 §i no se prolonga en el tiempo.

Sin duda, un estudlio con una muestra
representativa de la poblacion deberia
ser flevado o cabo para validar todos
los resulfados, v para hacer que la
vaiable «capacidad estresora del exa-
men» se repartiera aleatorlamente en-
tre todos los casos.

Un aspecto sugerente para esta inves-
tigacion seric, asimismo, ta comparacion
de lo efectividad del programa entre
aquellos sujetcs que sufren ansiedad-
estado alfa en un examen pero ansie-

inox4 1999 Hembree 1998
sfectivos ' * fécnicas de respiracion + tacnicos de relajacion
R * compartirlr expetiencict con olios +» desensibiizacion sstemdfica

moderadaments efectivos | * fodo en su conjunto * ferapka e grupo
enintid 0o genarolmente » desenstblfzacion sstematica » modificacién cogpitiva
tocilvos (en Hombiee} * pensamientos e ayudon a SUDEICK U BXMEN |+ enfrenamiento alenciond

s ' + explicaciones sobre lu anslediod + teropia de insight

+ técnicas de manejo de andedod
o * Inoculacién de stress
" paco sfectivos (en lax@) ono | * paulos enia preparacion de un examen + entrenamiento en tcnicas de esludio

significafivailvamente efectivos | + algo que ne sabrias explicar muy bien
an Hambrag)
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dad-rasgo moderada o nosignificativa, v
acjuellos otros con amibos 1ipos de ansie-
dad elevados. Quizé esta Gtima diferen-
ciacion podiia levar a la crecciéon de
dos programas Inaxd, uno para el primer
tipo de sujetos v ofro, mds profongado o
infensivo, para el segundo grupo.

La ruta a seguir, en resumen, podiig
pasar por un segundo esfudic piloto
mds exhaustivo gue validara los resulta-
dos obtenidos, antes de llevar a cabo
una investigacidon con una muestra
mas amplia.

Inaxd es el nombre de un programa
breve de intervencidn en ansiedad de
examen, problema éste que tal vez
sea puntual, pero que es también bas-
tante abundante, y acaso cada vez 10
sea mds.

B diseno, investigacion y divulgacion
de este tipo de programas ulira-corfos
as, sin duda, una labor Ofil para la socie-
dad, foda vez que proporcionda un setr-
vicio eficaz con una durccién y costes
rmuy contenidos.
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ANEXO UNO:
DOCUMENTOS ENTREGADOS A LOS PARTICIPANTES
DOCUMENTO UNO

Estimado/a :

Bienvenido/a ol programa de intervencién Inaxd,

La ansiedad de examen es un problema al gque muchas personas comao 10 se
enfrentan dia o dig,

QuIizd has pensado dlguna vez que si no te pusieras tan nervioso/a cuando te
presentas a una prueba esctita, rendirdas mds.Tal vez hayas intentado buscar
asistencia especializada para resolver tu problema, y has encontrado gue los
Tratarmientos que existen son caros v prolongados.

Inaxd ha sido especiaiments disefiado para personas como t, gue quieren un
programa breve de infervencion en ansiedad de examen que no les resulte
demasiado costoso.

Inaxd es el nombre breve de un programag cuyo titulo es diNtervencién en
Ansledad des eXamen en 4 componeantesn,

A través de cinco sesiones de grupo de aproximadamente una hora, el pro-
gramc Inaxd genera cuatro componentes basicos que te ayudardn a presen-
farte a un examen con la ronguilidad suficiente para rendir fo que el esfuerzo
invertido en tus horas de estudio merece. o

Inax4 ha sido desarrollado por Psicdlogos especialistas en Psicologia Cognitivo-
Conductudl, y estd adn en fase de desarollo. Por este motivo, te agradecemos
tu colaboracion vy te rogamoes que nos hagas llegar tus impresiones, asi como
cudlquler olrd cosa que pienses que puede ayudar a perfeccionarlo. A cambio
de ello, te invitamos a participar en el programa gratuitamenie,

Tenemos la conviccion firme de que cudlquier conducta es susceptible de ser
aprendida: sGlo es cuestion de trabxajar en ella con la ayuda de un especialista.

Esperamos que fe guste,
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ANEXO UNO:
DOCUMENTOS ENTREGADOS A LOS PARTICIPANTES

DOCUMENTO DOS

FICHA DE REGISTRO

NOMBRE Y APELLIDOS:

TELEFONO DE CONTACTO:

FECHA DE NACIMIENTO:

ESTUDIOS QUE CURSAS ACTUALMENTE:

(Por favor, entréganos esta hoja cumplimentada)

Inax4: Un programa breve de intervencidn en ansiedad de examen, Estudio piloto




ANEXO UNO:
DOCUMENTOS ENTREGADOS A LOS PARTICIPANTES

HORARIO Y UBICACION DEL PROGRAMA:

DOCUMENTO TRES

n.° de sesién dia hora ubicacién
SESION UNO | Miércoles 19/5 19:15-20:15 aula M2
SESION DOS Jueves 20/5 19:15-20:15 aula M2
SESKON TRES Miércoles 26/5 19:15-20:15 aula M2
SESION CUATRO | Jueves 3/6 19:15-20:15 aula M2
SESION CINCO Viernes 4/6 17:00-18:G0 aula M2

{Por favor, recuerda que para gue el programa funclone es necesaric 1o
participacion de todos sus miembros, $& puntual, Gracios.)
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ANEXO UNO:
DOCUMENTOS ENTREGADOS A LOS PARTICIPANTES
DOCUMENTO CUATRO

Junto con la documentacion del programa has recibido dos tests: ISRA y
STAl. Su misidn es proporcionarte informacion objetiva sobre el grado de
mejoria que vas a experimentar durante el programa, y ayudamos a com-
probar su eficacia.

Ambos test son para que te los apligues 10 mismo/a antes del primer exa-
men:

+ ElISRA v la parte A-R del STAI (sSlo esta parte) puedes rellenaros a par-
tir de ahora cuando 0 quieras, siempre que sea antes del primer exa-
men.

« La parte A-E del STAI debes rellenarla justo antes del primer examen
{entre quince y diez minutos antes). Busca un sitio donde puedas con-
centfrarte, antes de comenzar el examen, vy confesta las preguntas. No
te llevard mucho tiempo.

Corgervad los tests rellenados en la carpeta gue te hemos entregado,
junto con el resto de la documentacién, v los entregas en la primerd sesidn
de infervencion.,
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ANEXO UNO:
DOCUMENTOS ENTREGADOS A LOS PARTICIPANTES

DOCUMENTO CINCO
REGISTRO DE DESENSIBILIZACION SISTEMATICA

DIA PRIMERO (SESION 1) ANSIEDAD US.A.

PRIMER ENSAYO

SEGUNDO ENSAYO

TERCER ENSAYO

CUARTO ENSAYO

QUINTO ENSAYO

DIA SEGUNDO (SESION Iy ANSIEDAD U.S.A.

PRIMER ENSAYO

SEGUNDO ENSAYO

TERCER ENSAYO

CUARTO ENSAYO

QUINTO ENSAYO

DiA TERCERO (SESION IV) ANSIEDAD US.A.

PRIMER ENSAYO

SEGUNDO ENSAYO

TERCER ENSAYO

CUARTO ENSAYO

QUINTO ENSAYO

DIA CUARTO (SESION V) ANSIEDAD U.5.A.

PRIMER ENSAYO

SEGUNDO ENSAYO

TERCER ENSAYQ

CUARTO ENSAYO

QUINTO ENSAYO
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ANEXO UNO:
DOCUMENTOS ENTREGADOS A LOS PARTICIPANTES
DOCUMENTO SEIS

NOMBRE:

elos.en la preparacion de un-
PP axament

ons
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ANEXO UNO:
DOCUMENTOS ENTREGADOS A LOS PARTICIPANTES
' DOCUMENTO SIETE

FORMULARIO DE EVALUACION

Nombre y apellidos:

1. ¢Cudl ha sido el grado de mejoria que has experimentado?

2. (En qué grado te han ayudado a mejorar los siguientes elementos?

Las explicaciones sobre la ansiedad (componente 1),

Las técnicas de respiracion (componente 2).

Los conssjos en g preparacion de un examen (componente 3),

Los «pensamientos que me pueden ayudar a supercr un exarmens (componente 4),

El haber compartido tu experiencia con ofios,

La Desensibiizacion Sistemdtica,

Algo que no sabrias explicar muy bien.

Todo en su conjunto.

3. Expresa brevemente tu impresién general del programa;

4. ;Qué recomendaciones 6 sugerencias nos puedes hacer parg mejorarlo?

gracias por tu cotaboracién
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ANEXO DOS:
TEXTOS PARA DESENSIBILIZACION SISTEMATICA
TEXTO UNO

* Son cadl las cinco de la tarde y estds entrando en ki Escuela Universitaria,

+ Hoy tienas un examen de esa asignatura que te resulta tan dificil.

Plensas gue no lo llevas muy bien preparado mientras abres la puerta de la Escuela.

Te slentes ligeramente nervioso/a.

* Avanzas por el recibidor, y, entre la gente gque camina por fos posillos logras legar ol
aula donde va a tenet lugar el examen.

Tus companeros ya han colocado las sillas y mesas para el examen, y dlgunos ya han
cogldo sitlo. Ves sus carpetas encima de las mesas, vy ves también a algunos de ellos aba-
lanzados sobre sus apuntes dando et ditimo repaso.

Entras en la clase, y al endrar alguien fe pregunta que qué tal lo llevas.

TU le devuelves una sonrisa. Su pregunta te hace darfe cusnta de nuevo de que no hos
estudiado tode lo que deberics.

Ahora estds un poco mdas nervioso/a.

* Has conseguido encontrar una mesa libre al final de fa clase, cerca de la pared de a
izquierda. Dejos tu carpeta encima de la mesa y piensas qué hacer en los cinco minutos
que quedan antes de que el examen comience.

+ Sientes unas ganas tenibles de Ir al bafo. Sales rdpidamente de la clase v llegas al bano,
pero o estdn impiandoe y has de subir al plso de aniba, Plensas qué hacer, porque el exa-
men estd a punto de comenzar.

* Enun primer momento decides pospaner I visita al bano, pero luego piensas gue si no
vas ahora, esfo te pondrd mas nervicsofa durante el examen. Subess las escaleras y, mien-
iras estds en el bafo crees que tal vez tu relo] marca mal ko hora, ¥ gue el examen ha
empezado ya. Sales coriendo del bafo, v bajas de nuevo dl aula. No, el examen no ha
comenzado todavia.

* Adn jadeando por ka carera, te slentas en tu mesa, con fu carpeta delante. Un com-
pafero gue estd sentado a tu lade fe pregunta si te has estudiado bien un tema en parti-
cular, porque seguro que cae. Te das cusnta de gue ayer no te dio demasiado tiempo a
estudiar en generdl, ¥ menos ese fema. Empiezas o fener la certeza de que vas a suspen-
der ese exarnen,

+ Tus nervios van en aumento.

Piensas que lo mejor es abiir la carpeta e intentar mermorizar lo mds que puedas de ese
fema. Lo buscas en tus apuntes v lo encuentras rédpidamente, pero justo cuando estds
acabando de leer la primera pdgina el profesor entra en el aulg, v todo ef mundo se sien-
fa rapicdamente.

* Ahora estds aln mds nervioso/a.

El profesor se coloca detrds de su mesa, y deposita suavemente en ella los folios del exa-
men.

Vuelves la vista a fas hojos de apuntes, pero él dice que ya hay que guardarlo todo menacs
el boligrafo, y tal vez el fipex para quien fo necesite. Infenfas adn leer un poco Mas. pero
el profesor dice tu nombre, v te recuerda que debes guardar ya la carpeta.

+ Tus nervios aumentan,

« Guardos la capeta, y ves tu mesa vacia, con el boligrafo en medio. Definitivamente ha
legadoe la hora del examen.

No tardande muche, el profesor deja sobre tu mesa los dos folios con las preguntas del
examen.

* Las lees de un vistazo, son cinco. vy te das cuenta de gue Unicamente estés segure de la
respuesta en una de ellas.
+ Ahora estds realmente nervioso/a.
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ANEXO DOS: TEXTOS PARA DESENSIBILIZACION SISTEMATICA

TEXTO DOS

+ Son cadl los cinco de la farde v estds entrando en la Escuela Universitarics,

Hoy fienes un excarnen de esa asignadura que te resulta tan difici,

Piensas que no lo llevas muy bien preparado mientras abres la puerta de la Escuela,

+ To sientes ligeramente narvioso/a.

+ Avanzass por el recibider, v, enfre la gente aue camina por los pasilos logras legar of cuks donde va a fener
lugar el examen.

Tus companeros ya han colocado las silas y mesas para el exarmen, y algunos ya han cogido stio. Vies sus camelas
encima de los mesas, v ves también ¢ algunos de ellos abalanzados sobre sus apuntes danclo el Gifimo repaso.
Entras enia clase, y ol entrar alguien que esté bastante nervioso te pregunta que qué tal I llevas.

T le devuelves una sonisa. Su pregunta te hace darte cusnia de nueve de que no has sstudicco fodo o que
debaerias.

*» Ahora estds un poco mds nervioso/a.

+ Has conseguido encontrar una mesa libre al final de la clase, ceica de la pared de la izquierda. Dsjos fu car-
peta enclma de ko mesa y pienscs qué hacer en los cinco minutos que quedan anfes da que el examen comien-
ce.

* Slentes unas ganas teribles de i al baio. Sales dpidamente de la clase y legaos of bafio, pero lo estan lim:
piando y has cle subir ol piso de ariba. Piensas qué hacer, porque el examen estd a punta de comenzar,

* Enun primer momento decides posponer la visita al baio, pero luego piensas que sino vas ahora, esto te por:
i mas nervioso/a durante el examen. Subes los escaleras v, mientras estds en ef bafio crees que quizd tu reloj
&5té mercando mal la hora, ¥ que tal vez el examen haye ermpezado ya. Sales coriendo del bafo, y bajas por
las escaleras, caming del aula. A lo lejos ves que el profesor estd ya entrando en el aulg, y enfonces aceleras el
paso para enhrar antes quas él. &l examen esfd a punto de comenzar,

* Alin jadeando por la camera, te sientas en tu meso, con tu carpata delonte, Una compariera que estd senta-
da a tu lado te comentda gue apenas si ha podido estudiar y que estd neviosiima. Enfrecortadamente te pre-
gunta site has estudiado bien un tera en porticular poique seguio que cae. Bl ne lo ha estudiado, y 1 te das
cuenta de que 1 fampoco. Empiezas ¢ tener |a cerdeza de que vas a suspencler ese examen, aunque reciments
desearias que no fuera csi, Te gustaria gue no te qusdara ke osignatura entera pora sepfiembre.

Tus nenvios van en aumento.

+ Piansas que lo mejor es abrir la carpeta & Intentar memonizar lo mas que puedas de ese tema, Lo buseas en tus
apunfes y o encuentras rpidamente, Comienzas aleer pero lo que lees parece no tener ningdn sentido. Piensas
que st anoche te hubieras quedade un rato més a estudicr, habrias logrado saber algo de este tema.

Justo en esie momento el profesor pide sllencio v tode el mundo se sienta répidamente. Un gran sitencio se hace
en la clase. Te sudan las manos

+ Ahora estd@s adn mds nervioso/a.

+ Bl profescr se coloco deirds de sumesa, y deposifa suavemente en elia los folos del examen.

Vuelves la vistar alas hojas de apuntes, pero 8l dice que ya hay que guordaro todo menos el boligrafo, Infentas
atin lesr un poco mds, pero el profesor dice fu nombre, y te recuerda que debes guardar ya lo canpeta,

+ Tus nervios qumentan, '

« Guardas la carpeta, y ves u mesa vacia. Definitivamente ha llegado la hora del examen.

No tordande mucho, el profesor deja sobre lu mesa dos folios con las preguntas del examen,

* Las lees de un vistazo: son cinco, Rapidamente buscas aquelias que podrias contestac v e das cuenta de que
unicemente estds seguio de la respuesta en una de elias. Piensas que deberias haber estudiado mds. Te entro
un bajdn considerable, aunque desearias hacero lo mejor posivle porque es una asignatura que no te gustoria
estar estudiando en verano. Los aconfecimientos, sin embargo, no parecen estar de tu parte,

» Te sientes cada vez peor.

El examen comienza, v ves a Jos demds que comienzan a esciibiy mientros 10 no sabes cdn por donde empezar,
De repente sientes que el fiempo avanza rdpidamente y fe da laimpresion de que el examen acabard cntes de
que logres escriblr algo. Te sientes impotente, con ganas de lorar o de vomitar. Los demds siguen escribiendo v
piensas que fe estd fallando la memeria, porque, aundue iuchas por recordar, no lo consigues, ¥ fe vas porien-
do cada vez peor.

+ Ahora sl que ests nenvioso/a.
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ANEXO TRES: DOCUMENTO DE DEVOLUCION DE RESULTADOS

Hoja de resultados de

Aravacay, 25/06/99
Estimado/a:

Ante fodo, gracias por haber participade en inaxd. Nos es grato informarte de que &
programa ha fenide el éxito que esperdbamas, si bien tus indicaciones nos seran de
mucha utilidad para mejorarlo de cara a posteriores aplicaciones.

La puntuacion que has obtenido en el test STAI A-R (ansiedad-rasgo) es un percentil
«PRC-ARw, lo que guiere decir gue, en una hipotética clase de 100 personas, habria «PRC-
ARy, personas con menos ansiedad-rasgo que 0. Esta medida registra el grado enque la
ansiedad forma parte de tu personalidad, o, dicho de oo modo, fa medida en que
podriamos decir que eres und persona «nerviosam,

Tus puntuaciones en los fests STAl A-E (ansiedad-estado) son «PRCprer,en el primero, y
4PRCpostr,en el segundo. La ansiedad-estado mide, con independencia de lo snerviosar
que seq unda persond, cudnita ansiedad sufre en un momento determinado. En fu caso.,
cudnta ansiedad sentias cuando fe presentaste al primer examen, y cudnta cuando fe
presentaste al segundo.

Esfos ndmeros son también percentiles, por lo que se interpretan del mismo modo que
ta puntuacidon que hos obtenido en et STAI A-R. Pero en este caso o gue debes tener en
cuenta es cudl ha side tu progreso de |a primera aplicacion o ka segunda. Ese progreso
expresa la eficacia de una combinacién de dos factores: el programa de infervencion
en sl v el grado en que 1 o has aprovechado. Pensamos que haber obtenido este pro-
greso en sélo cinco sesiones es clgo por lo que debes felicitarte,

Tu grado subjetivo de mejoria es de «M-On, o que estd practicamente en o media del
grupo. que fue de 3,2. Esto guiere decir que piensas que el programa te ha beneficiado
aproximadaments en la misma medida en que tus comparieros/as fo pisnsan también,

Es importante ahora que recuerdes cudl de los componentes del programa te ha sido
de mds ayuda (para [ mayoria de tos participantes fue la respiracidn, con una media de
4,4 sabre 5} para seguir frabajondo sobre & en un futuro.

Canserva configo el docurento inaxd, porque tal vez puedas necesitar volver a élen
algdn momento, para repasar diguno de sus componentes.

Agradecemos de nuavo tu colaboracidn, v esperamos sinceramente haber sido de
ayuda en la tarea de solucionar tu problema de ansiedad. No dudes en volver a vernos
si tienes alguna pregunta o necesitas orientacion sobre ésta u ofras dificultades que pue-
das fener en un fuiuro,

Inaxd: Un programa breve de intervencion en ansiedad de examen, Estudio piloto
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