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Resumen

Se realizé una intervencién con 35 estudiantes de primer afio de la carrera de Derecho Universidad de Atacama, con la finalidad de
favorecer el aprendizaje de estrategias de afrontamiento para la ansiedad ante las evaluaciones académicas. Esta consté de seis ta-
lleres psicoeducativos donde se abordaron tematicas como el afrontamiento orientado al problema y a la emocidn, el autoconcepto
académico y las estrategias de aprendizaje. De esta manera, se buscé ayudar a los estudiantes a ampliar y mejorar sus recursos de
afrontamiento como medio para preparar y rendir evaluaciones académicas. Esta intervencién generd una contribucién directa en el
afrontamiento de las evaluaciones académicas. En este sentido, los estudiantes ampliaron y mejoraron su abanico de respuestas frente
a la ansiedad, reforzando y potenciando técnicas que ya utilizaban en su dia a dia. Adicionalmente, se entregaron nuevas herramientas
que permiten afrontar de manera adaptativa la situacion evaluativa, contribuyendo a que ésta no sea una experiencia desagradable,
aversiva y generadora de evitacién.

Palabras claves: Ansiedad, evaluaciones académicas, estrategias de afrontamiento, estrategias de aprendizaje, autoconcepto acadé-
mico.

Abstract

An intervention was carried out with 35 first-year law students at the University of Atacama to promote coping strategies for as-
sessment-related anxiety through psychoeducational workshops. These workshops addressed issues such as problem-oriented and
emotion-oriented coping and academic self-concept and learning strategies, helping students expand and improve their coping re-
sources to prepare for and take academic assessments. This intervention generates a direct contribution in coping with academic as-
sessments, where students expanded and improved their range of responses to anxiety, reinforcing and enhancing techniques that they
already used in their daily lives, in addition to providing new tools to cope adaptively with the assessment situation, helping to ensure
that this is not an unpleasant experience, aversive and generating avoidance.
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Introduccién

El apoyo psicoeducativo que se brinda en la Universidad de Ata-
cama se realiza a través del equipo psicolégico del Complejo
Tecnoldgico de Aprendizaje (CTA). Se trata de unidad de apoyo a
la docencia que presta atencién a los estudiantes de las diversas
facultades en la modalidad individual, a través de sesiones sema-
nales, y con talleres grupales. Este acompafamiento psicoldgico
educacional comprende una visién mas amplia del estudiante,
considerdndolo como un sujeto integral. El objetivo no solo esta
puesto en el aprendizaje de conocimientos especificos de una
materia, sino, mas bien, en trabajar diferentes aspectos de los
estudiantes que favorezcan su desarrollo en las areas afectivas,
sociales y personales (Trianes y Gallardo, 2005).

Cerca de un 15% del total de atenciones psicoldgicas correspon-
den a alumnos de la carrera de Derecho. El motivo de consulta
mas recurrente es la ansiedad ante las evaluaciones, entendida
como la expresién de sintomas conductuales, fisioldgicos y cog-
nitivos (Oermann & Gaberson, 2009) que pueden presentarse en
el momento mismo de la rendicion de una evaluacién académi-
ca, asi como antes o posterior a la misma. En consecuencia, la
evaluacion académica es experimentada como una circunstan-
cia inquietante y dafiina, centrada en la aprensién hacia la no ob-
tencién de los réditos esperados (Fernandez-Castillo & Caurcel,
2015).

Estas inquietudes pueden afectar a la confianza, la concentra-
cion, la atencién y la toma de decisiones respecto a la tarea que
se estd llevando a cabo (Sairitupac, Varas, Nieto, Silva y Rodri-
guez, 2020).

Los componentes conductuales, emocionales y cognitivos de la
ansiedad (Hiwarkar, Prasad, Pant y Taywade, 2020) se manifies-
tan a través de hiperventilacién, tensién, pensamientos recurren-
tes, preocupaciones, sentimiento de irritabilidad. En relacién con
lo anterior, se ahade la visién de la experiencia como algo desa-
gradable y la evaluacién sobre los diversos efectos en la esfera
social, personal y académica de una posible mala rendicién de la
prueba (Dominguez-Lara, 2016).

Los alumnos que requieren estas atenciones corresponden a
todos los niveles de la carrera. Sin embargo, se da una concen-
tracién en alumnos de primer afio, quienes se encuentran en un
proceso de adaptacion universitaria y no cuentan con las estra-
tegias necesarias para manejar la ansiedad en situacién de eva-
luacioén.

Dependiendo de las estrategias de afrontamiento usadas y del
momento en que se lleven a cabo, ya sea en la fase anticipato-
ria, de confrontacion, espera y de resultados (Carver & Scheier,
1995; Lazarus & Folkman, 1984), éstas pueden apoyar a los es-
tudiantes en el manejo de su ansiedad durante los momentos
de evaluacién académica. De esta manera, se logra suprimir o
cambiar las circunstancias que son generadoras de ansiedad,
permitiendo dejar las emociones negativas fuera y generando
conductas adaptativas que permiten un funcionamiento acorde
a lo esperado (Lazarus & Folkman, 1984; Zeidner, 1998). Estas
estrategias de afrontamiento se agrupan en tres grandes catego-
rias. Unas orientadas a la resolucién del problema, otras al con-
trol de la activacién emocional y, un tercer grupo, a la reduccién
de la ansiedad mediante evitaciéon (Piemontesi & Heredia, 2011;
Zeidner, 1995).

Se hace relevante generar instancias de apoyo preventivas mas
que correctivas, conociendo la realidad universitaria, en espe-
cial, las condiciones de ingreso de los estudiantes universitarios
que se deben adaptar a un nuevo entorno. En éste, se da un
paso desde vivir una vida mas centrada en gustos personales
a un periodo donde el foco estd puesto en lograr los diferentes
propdsitos que son la base del proyecto de vida (Garzén y Gil,
2016). Por ello, los alumnos pueden presentar dificultades de di-
versa indole dentro de las que se identifican la carga académi-
ca, preparacion y estudio de asignaturas, resolucién de tareas,
planificacién del tiempo y rendicién de evaluaciones académicas
(Mamani y Aguilar, 2019). Esto se evidencia en las situaciones
en las que son requeridas las capacidades personales, llevando
a niveles elevados de preocupacién, sentimiento de amenaza y
fracaso, asi como también una interferencia en los procesos de
pensamiento, atencién y concentracién que influyen de manera
adversa en el rendimiento (Valdez, Becerra, Malgarejo y Huaran-
ca, 2019; Yockey y Henry, 2019; Torrano, Ortigosa, Riquelme &
Lépez, 2017).

Entre los principales factores que influyen en el desempefio aca-
démico a la hora de rendir exdmenes aparece la ansiedad con
dos efectos: uno de tipo positivo, que puede ayudar a la moti-
vacién y rendimiento; otro de caracter negativo, generador de
malestar. La ansiedad ante las evaluaciones aparece como una
de las mas relevantes, por sus mdltiples manifestaciones con-
ductuales, fisicas y cognitivas. Estas se expresan en bloqueos
cognitivos, preocupaciones, pensamientos intrascendentes,
generadores de intromisién en procesos clave para la rendicion
de evaluaciones académicas, tales como la codificacién, la or-
ganizacion, el almacenamiento y la recuperacién de informacién
(Furlan, 2006; Freire, Ferradas, Fernandez y Barca, 2019).

Los exdmenes, al ser actividades donde el resultado de la evalua-
cién no se obtiene en el momento, se viven bajo elevados niveles
de presidn e incertidumbre. A pesar de ser planificados con an-
terioridad y versar sobre temas tratados en las diferentes clases,
generan respuestas aversivas a nivel emocional antes, durante y
después de su rendicién (Dominguez Lara, 2018). De este modo,
pueden llevar a los estudiantes a responder con evitacion en las
diferentes situaciones evaluativas que se pudieran realizar du-
rante el semestre.

Asi pues, ante la ausencia de talleres previos o clases especificas
donde se trabajen tematicas como la ansiedad, estrategias de
afrontamiento, autoconcepto y expresion oral, se hace relevante
realizar un trabajo preventivo enfocado en llevar al estudiante a
aprender estrategias de afrontamiento para el manejo de la an-
siedad ante las diversas evaluaciones académicas.

A partir del diagndstico de las necesidades realizado, se identi-
fica como problema la ausencia de estrategias de afrontamiento
adaptativas para la ansiedad ante las evaluaciones académicas
en los estudiantes de primer ano de Derecho de la Universidad
de Atacama, reconociendo como principales causas, las estrate-
gias de afrontamiento inadecuadas, falta de preparacién acadé-
mica y un autoconcepto académico bajo.

El objetivo general de la intervencién es favorecer el aprendi-
zaje de estrategias de afrontamiento adaptativas a la ansiedad
ante las evaluaciones académicas en estudiantes de primer afio
de derecho de Universidad de Atacama (UDA). Para poder dar
cumplimiento a ese objetivo, se plantean los siguientes objetivos
especificos: promover estrategias de afrontamiento adaptativas
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para la rendicién de evaluaciones académicas; analizar el auto-
concepto académico (mediante la valoracién de cualidades y la
identificacion de ideas irracionales asociadas); replantear estra-
tegias de aprendizaje que faciliten la asimilacién y comprensién
de los contenidos.

Método

El presente trabajo se realiza desde un enfoque cualitativo, ya
gue se busca, a partir de la interpretacion personal de los sujetos,
entender las problematicas que vivencian desde una perspectiva
humanista, holista e inductiva (Taylor y Bogdan, 1987).

La intervencién de estrategias de afrontamiento para la ansie-
dad ante las evaluaciones se aborda desde la modalidad de taller
psicoeducativo, utilizando técnicas cognitivo-conductuales (seis
sesiones).

El taller es un espacio donde la confrontacién de ideas y cono-
cimientos, asi como el debate y la reflexion buscan la creacion
grupal de conceptos (Urrego Tobdn, 2011).

Se entiende a la psicoeducaciéon como un proceso que permite
orientar y ayudar a las personas a identificar con mayor conoci-
miento y claridad el problema que viven, para guiar de manera
favorable en su resolucién (Bulacio, Vieyra & Mongiello, 2008).

Diserio

Esta intervencion fue realizada desde un disefio de tipo investi-
gacion accion. Mediante la aplicacion de este disefo, se busca
reflexionar y transformar la realidad de los participantes a través
de una relacién sujeto-sujeto, donde prime el didlogo critico y
democrético, expresado en actividades especificas que emergen
de los propios sujetos (Montenegro, 2001).

Participantes

La muestra estuvo compuesta por un total de 35 estudiantes de
primer afo de la carrera de Derecho de la Universidad de Ata-
cama, Copiapd. Los participantes se caracterizaron por tener un
nivel socioeconémico medio-bajo, siendo la mayoria mujeres, no
trabajadoras y sin hijos, con edades comprendidas entre los 18 y
48 afos. Se utilizé un muestreo no probabilistico de tipo inten-
cional.

Instrumentos

Durante la etapa de diagnéstico la informacién se adquirié a par-
tir de un grupo de discusién. En la fase de intervencién y evalua-
cién, ésta se obtuvo a partir de las pruebas documentales reali-
zadas por los estudiantes sesién tras sesion, en relacién con las
actividades desarrolladas en el taller. Adicionalmente, se com-
plementd con las notas de campo del profesional a cargo, con
la finalidad de utilizar estos datos para la evaluacién del proceso
de intervencion.

Procedimiento

Se contactd a los estudiantes de la carrera de Derecho para in-
vitar a participar de un taller psicoeducativo, donde se les expli-
caron los fines de la intervencidn y los criterios éticos a través
de un consentimiento informado. La informacidn se recolectd en
el lugar habitual donde ellos asisten a clases, en la sala 5 de la
Facultad de Ciencias Juridicas, antes y durante el desarrollo de
la intervencion.
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La intervencién se realizé a través de un taller psicoeducativo de
un total de seis sesiones con una duracién de 90 minutos cada
una. En una primera instancia, se realiza un diagndstico a través
de un grupo de discusion sobre la ansiedad ante las evaluacio-
nesy las estrategias de afrontamiento. Una semana después del
diagnéstico, se comienza a crear el taller, en un plazo méximo de
dos semanas. Posteriormente, este taller se ejecuta durante la
Ultima semana de mayo y primera de junio. Finalmente, a las tres
semanas desde la Ultima sesién de taller, se realiza el proceso de
evaluacion de la intervencion.

Andlisis de datos

Luego de la aplicacion de las diferentes técnicas de recoleccion
de informacién, se procedié a la fase de transcripcién de dicha
informacién para su posterior andlisis. Esta informacién fue
transcrita para el andlisis cualitativo mediante el software Atlas.
ti en su version 19.

Este andlisis se realizé tomando como referencia la técnica que
propone la teoria fundamentada de Strauss y Corbin (2002). Se
realizaron tres tipos de codificaciones. Codificacién abierta: a
partir del método comparativo constante, se crean cédigos di-
ferenciadores de los relatos de los estudiantes, que emergen del
analisis del grupo de discusion. Codificacién axial: se crean fami-
lias semdnticas a partir del andlisis comparativo constante. Co-
dificacién selectiva: de las familias semanticas creadas, se elige
una como central para asi generar relaciones entre las diversas
categorias. Esto a modo de crear una teoria que permita com-
prender las experiencias personales de ansiedad ante las evalua-
ciones y estrategias de afrontamiento.

Resultados

Objetivo Sesion 1: Promover estrategias de afrontamiento adap-
tativas para la rendicién de evaluaciones académicas, centradas
en la emocién.

Las actividades realizadas durante la sesién del taller apuntaron
a la promocién de estrategias de afrontamiento centradas en la
emocidn. Se presentaron la definicién y los tipos de estrategias
de afrontamiento que se utilizan al momento de preparar y rendir
una evaluacién académica y las consecuencias de utilizar cada
estrategia. Ocuparon un lugar central, los efectos de la estrategia
de evitacién conducente al estrés, ansiedad y frustracion.

Los estudiantes expresaron dificultad en el manejo de lo que les
produce ansiedad, viviéndolo como algo nuevo, diferente e inten-
S0 en comparacion a las otras emociones que se experimentan
dia a dia. Asi mismo, identificaron las consecuencias generadas
por la evitacién, concluyendo que la evitacion no es positiva para
rendir de una manera aceptable las evaluaciones académicas de
la carrera.

Adicionalmente, los alumnos construyeron una definicién de an-
siedad, donde primaron las manifestaciones fisicas como el au-
mento de los latidos cardiacos, hiperventilacién, tensién muscu-
lar. Reconocieron, ademas, manifestaciones cognitivas entre las
cuales se presentaron pensamientos extremos, irracionales y en
general asociados a la incapacidad, la preparacién inadecuada y
el fracaso académico.

La conceptualizacion del estrés, ansiedad y panico se entregd
para permitir a los estudiantes definir y diferenciar estos estados
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vividos en diferentes momentos del dia a dia y asi saber identifi-
car qué es lo que realmente estdn sintiendo.

La siguiente actividad del taller fueron técnicas de relajaciéon y
respiracion para afrontar la ansiedad. Todos los estudiantes del
taller participaron realizando la técnica. Se generé un ambien-
te de silencio y relajacién absoluta, algunos respiraron con los
ojos cerrados, otros con los ojos abiertos, siempre en un clima
de tranquilidad y respeto por la actividad realizada. En su ma-
yoria, manifestaron sentir tranquilidad, relajo, ganas de dormir
y desconexién, valorando los beneficios que esta técnica tiene
para alcanzar estados de tranquilidad, relajo y contrarrestar la
activacion generada por la ansiedad. Por lo tanto, entendieron
la utilidad que tiene el realizarla antes, durante y después de una
evaluaciéon académica. Asi lo expresé uno de los estudiantes:
“me sentia tranquilo, pude alejar mis pensamientos negativos y
centrarme en el momento, al comienzo me sentia algo incémodo,
sin embargo, al conectarme, me senti mas tranquilo, considero
que puedo practicarla a menudo” (p3, Pdl)'.

Objetivo sesion 2: Promover estrategias de afrontamiento adap-
tativas para la rendicién de evaluaciones académicas, centradas
en estrategias orientadas al problema.

Se planted la pregunta a los estudiantes de si habian experimen-
tado alguna vez en su vida preocupacion o problemas, se dio un
espacio de reflexion donde algunos relataron vivencias de pro-
blemas y preocupaciones: “yo estudiaba otra carrera antes, y no
me motivaba para nada tener que estudiar, esa situacion me te-
nia preocupado porque sabia que lo mas probable es que repro-
bara las asignaturas, pero aun asi no podia estudiar” (P8, PdIV).
A través de una clasificacion de las preocupaciones (reales mo-
dificables, reales no modificables y las irreales o poco probables)
los estudiantes se dieron cuenta de la cantidad de preocupacio-
nes que no podian modificar y de la cantidad de energia y tiempo
destinados a pensar en algo que no tenian como solucionar. Para
asi dar paso a solucionar problemas que se pueden modificar en
base a sus capacidades y recursos; generando un ambiente de
conversacion, reflexién y coevaluacién en relacién a las posibles
soluciones y su puesta en préactica.

Los estudiantes consideraron como positivo el descarte de los
problemas que no podian modificar, sacdndose un “peso” y “pre-
sién” en el dia a dia para asi centrarse en solucionar lo que ellos
con sus capacidades son capaces de resolver. En este sentido,
identificaron una clara diferencia en relacién con lo que ellos es-
taban realizando, que los llevaba a sentir agobio y presién. En
cambio, con la técnica de solucién de problemas, se dieron cuen-
ta que las soluciones estan a la mano y que solo depende de
ellos poder cambiar su realidad. Valoraron la existencia de una
estrategia concreta para resolver problemas, ya que expresaron
no conocerla de antemano.

"En realidad no me habia dado cuenta de cémo me pesaba el
querer solucionar problemas que no son mios” (P10,PdIV). “Re-
sulta practico, genera alivio, haber sabido antes que existia algo
asi” (P9, PdIV).

Objetivo sesion 3: Analizar el autoconcepto académico, valoran-
do cualidades e identificando ideas irracionales asociadas.

P= participante; Pd=Prueba Documental obtenida durante la sesion

Se pregunté a los estudiantes qué conocian o entendian por
autoestima y autoconcepto. Los estudiantes tenian mas fami-
liaridad con el concepto de autoestima, lo entendian y pudieron
definirlo como el quererse, amarse a uno mismo.

En la actividad se pidié a los estudiantes que analizaran a través
de siete preguntas claves su autoconcepto académico. En gene-
ral, se dieron cuenta de que siempre sus definiciones y construc-
ciones personales se daban desde una mirada extrema, negativa
e irracional. De este modo, emergieron pensamientos como: “no
me preparé lo suficiente’; “no puedo’, “me va a ir mal’; "no me
podré controlar’; “soy malo estudiando’, “no sirvo para derecho”
(p2, Pdl).

Posterior a ello se realizéd una conceptualizacion tedrica de la
importancia de los pensamientos sobre si en el dia a dia de los
sujetos, en particular, en situaciones académicas de evaluacion,
y de cémo estos pueden ser sometidos a cuestionamiento para
generar una reestructuracion.

Gran parte del curso reemplazé las ideas que no presentaban
base ni sustento por ideas racionales, distintas, y no en base a
supuestos. En consecuencia, se logré visualizar las ideas como
hipétesis que tienen que ser sometidas a andlisis y cuestiona-
miento. Las principales ideas que emergieron fueron que los
estudiantes si contaban con las capacidades para rendir una
evaluacioén, que estaban realizando lo necesario dentro de la
universidad, que no tenian pruebas para pensar en que estaban
destinados a tener malos resultados y que el obtener una califi-
cacion deficiente no significa fallar a la familia, simplemente, que
se debe preparar mejor la evaluacién. Asi lo ilustra el testimonio
que sigue: “Cuando me saqué una mala nota, le conté a mi mama
y me apoyd, me dijo que tenia que estudiar mas” (p6, Pdlll).

Los estudiantes valoraron sus avances a nivel social y de cono-
cimientos en relacién con lo realizado durante el periodo de tres
meses en la carrera de derecho. Esto se puede apreciar en la
siguiente reflexion: “Antes no tenia idea lo que era el derecho,
ahora lo entiendo mucho mds, me gusta” (p3, Pdlll).

Los estudiantes lograron percibir las limitaciones y el malestar
asociado a las ideas irracionales y cémo éstas alteraban su bien-
estar psicoldgico. Al momento de someterlas a cuestionamien-
tos, lograron poner en evidencia la falta de fundamentos Iégicos
que las sostuvieran. Por ende, les resulté facil modificarlas por
ideas mucho mas apegadas a la realidad. Ademas, identificaron
como absurdo el mantenimiento de estas ideas irracionales, to-
mando consciencia de cémo se desencadenaba la ansiedad a
raiz de estas.

Objetivo sesidn 4: Replantear estrategias de aprendizaje que fa-
ciliten la asimilacién y comprension de los contenidos.

La planificacién de las sesiones de intervencién tenia contempla-
do finalizar el proceso con una sesién presencial que abordara
estrategias de aprendizaje efectivas. Dicha sesién no se pudo
realizar en la modalidad sefialada debido a la eventualidad de
que la carrera de Derecho se encontraba en paro indefinido. En
consenso con los estudiantes participantes, se decide realizar
como actividad final la entrega de informacién sobre estrategias
de aprendizaje, en modalidad online. En concreto, a través de un
correo electrénico con un PowerPoint que contenia las explica-
ciones, ejemplos y actividades necesarias para trabajar cada es-
trategia de aprendizaje.
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A través de la actividad de planificacién de estudio diario, los es-
tudiantes pudieron determinar horarios fijos de estudio, descan-
S0y ocio, eligiendo momentos propicios para estudiar tranquilos,
aprovechando las horas del dia.

Los estudiantes adquirieron consciencia de la cantidad de tiem-
po que tenian disponible en el dia a dia y la dedicacién de tiem-
po a actividades sin importancia ni relacién con la universidad.
Comenzaron a priorizar sus actividades, dejando atrés los largos
blogues de estudio que en teoria utilizaban, siendo reemplaza-
dos por bloques cortos de estudio y complementados con acti-
vidades de ocio y diversion. A esto se sumd la regulacién de los
horarios de suefio, donde los estudiantes valoraron la importan-
cia del suefo y descanso, determinando horarios para ir a dormir.

“Actualmente, comprendi que organizar mis tiempos en todo
ambito, me sirve como medio para disminuir mi preocupacion,
organizando mis prioridades, me siento con mas animo, mas mo-
tivado para afrontar los estudios, considero que es Util” (p4, PdV).

En relacién con la aplicacién de la técnica Pomodoro al momento
de estudiar, la mayoria estudié en intervalos de 30 a 40 minutos
con descansos de 5 minutos. Esto supuso para ellos un gran cam-
bio, ya que siempre habian estudiado por periodos extensos de
tiempo y sin descanso. Valoraron estar mas concentrados, que la
informacién se procesa mejor y que se da un estudio mas profun-
do de los contenidos a tratar: “Ahora no me canso estudiando, los
descansos ayudan y me puedo concentrar mejor” (p5,PdV).

La siguiente actividad consistio en realizar un mapa conceptual o
mapa semantico referente a algin contenido de la especialidad,
segun la eleccién de cada participante. Los estudiantes realiza-
ron la actividad, reportando su utilidad al momento de estudiar,
ya que les permitié ordenar la informacién, ayudando al repaso
y al entendimiento de materias complejas para ellos como Intro-
duccién al Derecho.

Discusion

A partir de la evaluacién realizada y de los resultados obtenidos
en la intervencion, se puede concluir que se favorecié el aprendi-
zaje de estrategias de afrontamiento por parte de los estudiantes
de primer afio de la carrera de Derecho de la UDA. Se generé una
contribucién directa al afrontamiento de las evaluaciones acadé-
micas, permitiendo que los estudiantes ampliaran su abanico de
respuestas frente a la ansiedad, reforzando técnicas que ya utili-
zaban en su dia a dia y entregando nuevas herramientas que per-
miten afrontar de manera adaptativa la situacién evaluativa. De
este modo, se contribuyd a que ésta no sea percibida como una
experiencia desagradable, aversiva y generadora de evitacion.

Se promovieron estrategias de afrontamiento adaptativas para
la rendicién de evaluaciones académicas centradas en la emo-
cién y en la resolucién del problema. En este marco, se logrd
evidenciar lo comun de las manifestaciones ansiosas respecto a
las evaluaciones y lo limitado de las estrategias de afrontamiento
utilizadas para hacer frente a ello. En este punto, fue primordial la
identificacion de la ansiedad con sus respectivos componentes,
asi como la realizacién de actividades practicas, tales como la
relajacién progresiva y la respiracion diafragmaética.

En cuanto a las estrategias centradas en la resolucién de pro-
blemas, al poner el foco en resolver problemas reales y modifi-
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cables, los estudiantes concentran todas sus capacidades. Esto
les ayuda a dejar de lado lo que ellos no pueden modificar, con-
tribuyendo al orden, la planificacién y la tranquilidad respecto a
las actividades académicas. La técnica de solucién de proble-
mas, que muchos, sin saber, ya estaban utilizando, ayuda a que
el afrontamiento de las situaciones no se haga complejo, entre-
gando control, alejando al sujeto de la evitacién y permitiéndole
visualizar opciones concretas y reales para intentar solucionar
las dificultades.

Los estudiantes, a partir de la interaccién y las actividades realiza-
das, lograron valorar sus cualidades como estudiantes dentro de la
carrera, identificaron las principales ideas, pensamientos y creen-
cias irracionales que constituyen el autoconcepto académico y
pudieron tomar consciencia de la importancia que tienen estos
elementos en la generacién y mantencion de la ansiedad ante las
evaluaciones. Siendo el componente cognitivo, uno de los princi-
pales factores a la hora de generar distraccion y desconcentracion
en la preparacion y rendicién de evaluaciones (Furlan, 2006).

Al finalizar la sesién centrada en las estrategias de aprendizaje,
los estudiantes pudieron replantear las estrategias que utilizaban
para estudiar las diversas materias de la carrera. Ademas, ob-
tuvieron nuevas técnicas para procesar la informacion, que per-
miten realizar una preparacién adecuada, que disipe las dudas
respecto a qué hacer para estudiar mejor.

De esta manera, los hallazgos coinciden con lo planteado por
Piemontesi, Heredia, Furlan, Sanchez & Martinez (2012). Los es-
tudiantes mas afectados en su rendimiento académico al mo-
mento de preparar o rendir una evaluacién son los estudiantes
que no poseen los recursos de afrontamiento adecuados. En
cambio, los que cuentan con recursos favorables para hacer
frente a los efectos de la ansiedad, podran obtener los niveles de
rendimiento deseados.

En definitiva, las estrategias de afrontamiento inadecuadas, me-
nos adaptativas, entre otras, retroalimentan el estado de males-
tar que se experimenta en situacién de examen, siendo descritas
como las principales causantes de este problema (Bell-Dolan,
1995; Blankstein, Flett & Batten, 1989; Furlan, Sdnchez, Heredia
& Piemontesi, 2009; Furlan, Piemontesi et al, 2012; Piemontesi,
Heredia & Sanchez-Rosas, 2015; Gutiérrez-Calvo, 1984, 1986; To-
bias, 1985; Zeidner, 1998).

Es importante que las estrategias de afrontamiento centradas
en la emocién y en la resolucién de problemas, asi como las
estrategias de aprendizaje trabajadas con los estudiantes, sean
claras, precisas y contextualizadas. Adicionalmente, también es
relevante ayudar a visualizar la utilidad practica que tienen di-
chas técnicas. De lo contrario, para los estudiantes seréa solo una
informacién mas, dentro de todas las que reciben a diario. Asi
mismo, es necesario orientar a los estudiantes, en funcion de su
evaluacion, en la seleccién de aquellas técnicas y actividades
que consideren favorables, Utiles y generadoras de bienestar en
el ambito académico.

En cuanto a las limitaciones de la intervencion, se considera el
paro de actividades académicas. Este dificultd la finalizacién de
la intervencidn, lo cual para algunos participantes fue molesto,
puesto que implicé la realizacién de cambios en las actividades
planificadas. La disponibilidad horaria también fue una dificul-
tad, ya que se contd con espacios de tiempo limitados para rea-
lizar las sesiones del taller.
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En préximas intervenciones e investigaciones, se hace relevan-
te considerar el estilo de ensefianza del profesor que realiza la
asignatura donde se presentan mayores niveles de ansiedad.
Asi mismo, es necesario sopesar la influencia que puede tener el
grupo curso en la ansiedad. Otros tdpicos a tener en cuenta son
las nuevas perspectivas de afrontamiento como el modelo mul-
tiaxial asociado del afrontamiento y el modelo del afrontamiento
proactivo.

La realizacién de esta intervencion refleja la utilidad que tiene
para los estudiantes contar con estrategias de afrontamiento
adaptativas, como medio para preparar y rendir evaluaciones
académicas, coincidiendo con los hallazgos encontrados por Az-
nar (2014); Avila-Toscano, Hoyos, Gonzalez y Cabrales (2011) en
relacién a las intervenciones para el manejo de la ansiedad.

Se hace fundamental mantener en los procesos de induccién a
la vida universitaria, asi como durante el desarrollo del periodo
académico talleres psicoeducativos que aborden estas temati-
cas, considerando cada afo actualizar e incluir potenciales varia-
bles que puedan ser relevantes en el adecuado afrontamiento a
la vida universitaria.
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