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ARTICULO II

El postulante hace la exposicion oral de su trabajo final de graduacidn titulado -

"PROPUESTA PREVENTIVA DE ESTRATEGIAS RECREATIVAS PARA REDUCIR LA

ANSIEDAD EVALUATIVA POR EXAMENES EN ESTUDIANTES DE LA SEDE GUANACASTE DE
LA UNIVERSIDAD DE COSTA RICA”.

ARTICULO III

Terminada la disertacion, las y los miembros del Tribunal Examinador interrogan al Postulante
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ARTICULO 1V

El Tribunal considera el Trabajo Final de Graduacion como: aprobado con distincion, recomendacion
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ARTICULO V

El presidente del Tribunal le comunica al Postulante el resultado de la deliberacion y lo declaran
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al que seran oportunamente convocados.
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Se da lectura del Acta #90 que firmara el presidente y postulante.

Al ser las 18 horas y 15 minutos del cuatro de octubre del 2025, se levanta la sesion.

,zékﬁ M.Sc. Andrés Chaves Ramirez. Presidente.

Sanchez Guevara, Glen Andrés. Postulante.
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El presente trabajo realizado fue bajo la modalidad de proyecto de trabajo final de
graduacion, con el titulo “Propuesta preventiva de estrategias recreativas para reducir la
ansiedad evaluativa por examenes en estudiantes de la sede Guanacaste de la Universidad de
Costa Rica” y propiedad de su autor Glen Andrés Sanchez Guevara.

De conformidad con la Ley no. 6683 sobre Derechos de Autor y Derechos Conexos,
las expresiones, sujetas a esta Ley contenidas en este documento no pueden ser reproducidas
de manera total o parcial sin previo permiso del autor. La violacion a esta normativa por parte
de cualquier persona fisica o juridica serd denunciada para su respectiva sensacion.



“El valor de un estudiante de la UCR
incluye una formacion humanista
que no se puede cuantificar”

(UCR, 2018).
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Capitulo I.

Introduccién



Introduccioén

El presente documento es un trabajo final de graduacién, modalidad proyecto,
gue busca abordar la ansiedad evaluativa por exadmenes en el estudiantado de la
Universidad de Costa Rica, Sede de Guanacaste. La ansiedad evaluativa por
examenes es un fendbmeno comudn entre estudiantes que cursan carreras
universitarias, manifestdindose como un temor intenso a no cumplir con las

expectativas académicas durante las evaluaciones (Casari et al., 2014).

También, puede ser entendida como “el temor ante la evaluacién de los
demas, la tristeza a las evaluaciones negativas, la evitacion de las situaciones de
evaluacion, y las expectativas de que otras personas evallen negativamente a uno

mismo" (Alvarez Borjas, 2017, pag. 18).

A menudo, la ansiedad se presenta de maneras diversas, tanto en forma de
sintomas fisicos, como psicoldgicos (Avila-Toscano et al., 2021). En este contexto,
es fundamental que los centros de educacién superior implementen estrategias de
apoyo, que ayuden a la comunidad estudiantil a gestionar su ansiedad, brindando
recursos que les permitan desarrollar habilidades de afrontamiento y resiliencia ante

estas situaciones criticas.

La justificaciébn de la importancia del presente estudio radica en que la
ansiedad evaluativa por examenes afecta de manera adversa, tanto el rendimiento
académico, como el bienestar emocional de los alumnos, transformandose en un
problema que puede generar efectos como la desercion académica, o trastornos de

salud mental a largo plazo.

Investigaciones como la realizada por Viales et al. (2022), en la Universidad
de Costa Rica, indican una alta prevalencia de ansiedad, lo que resalta la relevancia
de programas de intervencion que incorporen actividades ludicas y fomenten un estilo

de vida dindmico. Esto puede contribuir a disminuir la ansiedad y potenciar el



bienestar emocional, fomentando, tanto el rendimiento académico, como las

capacidades de manejo de situaciones.

Es fundamental llevar a cabo actividades fisicas y recreativas para disminuir
el estrés, dado que reducen los niveles de cortisol y potencian las endorfinas,
aumentando la resistencia y facilitando a los alumnos enfrentar los retos con mas

seguridad y enfoque.

En el contexto educativo, la psicologia desempefia un papel crucial, al
descubrir tacticas eficaces para reducir la ansiedad evaluativa por exdmenes. Esto
concuerda con las politicas institucionales de la Universidad de Costa Rica, que
persiguen un ambiente académico sano, que respalde el crecimiento integral del

alumnado.

Diversos estudios (Llobet et al., 2018; Hernandez y Espinoza, 2019, entre
otros), sostienen que la actividad fisica ayuda a reducir el estrés, al bajar los niveles
de cortisol y aumentar la liberacién de endorfinas, lo que reduce la ansiedad y

fomenta la resiliencia.

En el ambito académico, programas recreativos, no solo reducen la ansiedad
evaluativa por examenes, sino que, a la vez, mejoran las relaciones interpersonales
y el bienestar emocional, lo cual contribuye a un ambiente de aprendizaje mas
saludable. Esta propuesta se alinea con las politicas de la Universidad de Costa Rica,

que priorizan un enfoque integral de bienestar para su comunidad estudiantil.

El rendimiento académico se refiere a la capacidad de las personas
estudiantes para aplicar y demostrar el conocimiento y las habilidades adquiridas en
un proceso educativo (Paz et al., 2020). La ansiedad evaluativa por examenes tiene

efectos negativos en el bienestar emocional y el rendimiento académico de los y las



estudiantes, por lo que es crucial crear estrategias de afrontamiento efectivas (Pefia,
2023).

La ansiedad ante las evaluaciones puede tener un impacto en la
concentracion y la comprension de las materias, lo que puede afectar negativamente
el rendimiento académico (Blanco, 2020). En otras palabras, la ansiedad evaluativa
por exdmenes puede afectar de forma negativa los procesos cognitivos de la

poblacién estudiantil, impidiéndoles rendir de manera adecuada en sus evaluaciones.

La recreacion, definida como actividades realizadas en el tiempo libre, que
proporcionan goce, placer y disfrute (Elizalde y Gomes, 2010), puede ser una
estrategia Util para lidiar con la ansiedad evaluativa por examenes por examenes.
Valdez (2015), llegé a la conclusién que la recreacion mejora el desempefio
académico y reduce la ansiedad evaluativa por exdmenes (AE). El 71 % de las
personas estudiantes encuestadas en su estudio, dijeron que hacer actividades
recreativas durante el tiempo libre, les ayuda a mejorar su rendimiento académico, al

reducir su ansiedad.

Desde la perspectiva psicolégica, la practica de actividades recreativas actla
como un mecanismo adaptativo, que desvia la atencién de las preocupaciones
académicas, lo que promueve la relajacién y mitiga los niveles de cortisol (Sibley y

Etnier, 2002, citado en Amoedo y Juste, 2016).

La Teoria de Interferencia Cognitiva, propuesta por Sarason, Pierce y
Sarason, en 1996, explica cémo la ansiedad y los pensamientos negativos
relacionados pueden afectar el rendimiento en areas cognitivas, particularmente,

durante evaluaciones.

Al aliviar la ansiedad, las personas, no solo optimizan su bienestar emocional,
sino que también potencian su capacidad cognitiva, ya que canalizan el estrés de

manera saludable, lo que, a su vez, ayuda a gestionar mejor las emaociones y



disminuir el impacto negativo que la ansiedad puede tener en el rendimiento

académico (Yockey y Henry, 2019).

Al participar en actividades recreativas, las personas pueden desconectarse
temporalmente de la presion de las evaluaciones, lo que les otorga una perspectiva
renovada y les permite afrontar los desafios académicos con mayor claridad y
confianza, esta desconexion propicia una disminucion en los efectos que tiene la

ansiedad evaluativa por exdmenes en las personas.

Ademas, la psicologia puede desempefiar un papel crucial en el desarrollo de
habilidades de afrontamiento, integrando la recreacion en programas de intervencion
que fomenten la resiliencia y una actitud positiva frente a los retos académicos

(Yockey y Henry, 2019).

El propdsito de este estudio fue plantear estrategias de afrontamiento de la
ansiedad evaluativa por exdmenes para la comunidad estudiantil de la Universidad
de Costa Rica, Sede de Guanacaste. Se utiliz6 una metodologia mixta, que combina
elementos cuantitativos y cualitativos, con un disefio explicativo secuencial, iniciando
por la recopilacion de datos cuantitativos, para posteriormente pasar a la recoleccion

cualitativa.

Esto permitié tener informacién para construir la propuesta preventiva de
afrontamiento para estudiantes. El estudio incluyé a estudiantes del departamento
Ciencias Sociales de la Universidad de Costa Rica en Guanacaste. Se utiliz6 un
muestreo por conveniencia para las encuestas, y uno no probabilistico por juicio para

las entrevistas.

La recopilacion de datos se realiz6 bajo dos estrategias, primero un
cuestionario virtual y, como segundo instrumento, una entrevista semiestructurada,

la cual fue presencial, o, en el caso que la persona lo deseara, pudo realizarse de



manera virtual, lo que buscd indagar mas sobre la percepcién de la poblacién sobre
la ansiedad evaluativa por exadmenes y formas que lleguen a disminuir el impacto de

esta.

El principal objetivo de este trabajo fue proponer un plan de estrategias de
afrontamiento por medio de la recreacion para la ansiedad evaluativa por examenes,

dirigido a estudiantes de la Universidad de Costa Rica, Sede de Guanacaste.

Para esto, se establece los siguientes objetivos especificos: 1. Conocer la
percepcion de las afectaciones de la ansiedad evaluativa por examenes en el
estudiantado. 2. Indagar posibles limitaciones que presentan las personas
estudiantes para utilizar la recreacién, como una estrategia de afrontamiento de la
ansiedad evaluativa por examenes. 3. Disefiar una Propuesta preventiva de
estrategias de afrontamiento para la ansiedad evaluativa por examenes en
estudiantes de la Sede de Guanacaste, de la Universidad de Costa Rica. 4. Proponer
una estrategia de evaluacion del plan de afrontamiento de la ansiedad evaluativa por

examenes.

Se espera que los hallazgos expongan conocimientos Utiles que la
universidad pueda implementar para desarrollar programas de apoyo psicolégico y
emocional, de manera que se mejore el bienestar general y el rendimiento académico

de la comunidad estudiantil.

En relacién con los resultados, se obtuvo que la mayoria del alumnado
presenta un alto grado de ansiedad en los exdmenes, que se refleja en pensamientos
negativos, inseguridad y problemas para concentrarse. La ansiedad aparece en
diferentes circunstancias, sobre todo, en los examenes orales y en ambientes
académicos que generan estrés, por ejemplo, cuando se esta en clases con alta

presion, o cuando se ve a los docentes con examenes.



También, se nota una presencia importante de ansiedad anticipatoria, con
sensaciones de nerviosismo, incluso antes del inicio de las evaluaciones y
preocupaciones permanentes, vinculadas con el desempefio, como el miedo a no ser
lo bastante competente, o a olvidar lo que se ha estudiado. Cuando el maestro esta
cerca o cuando las circunstancias del entorno no son éptimas, la tensién adicional se

produce, debido a que aumenta el pensamiento negativo y la preocupacion.

Buena cantidad del alumnado reporta sintomas como sudoracion, mareo,
nudo en el estbmago y cefaleas, mientras realizan las pruebas; estos son indicios
claros de su nivel de estrés. Se halld, por otra parte, que la ansiedad varia,
dependiendo del tipo de evaluacion: las evaluaciones orales y en publico tienden a
producir niveles mas elevados, al paso que las pruebas escritas generan ansiedad

moderada.

No obstante, en todas las situaciones, esta ansiedad puede tener un impacto
negativo en el desempefio y en el bienestar emocional, provocando pensamientos de

insuficiencia o comportamientos evasivos.

Por lo cual, se concluy6 que las evaluaciones académicas de tipo examen
producen en los alumnos grados importantes de ansiedad, lo cual impacta su
desempefio académico y su bienestar emocional. Los sintomas fisicos, los
pensamientos pesimistas y las conductas nerviosas son la manera en que se expresa

la ansiedad.

Elaborar estrategias recreativas y de afrontamiento puede contribuir a
disminuir esta ansiedad y optimizar la experiencia académica. Es fundamental
fortalecer la educacién en el manejo del estrés, asi como promover ambientes que

disminuyan el impacto emocional de las evaluaciones.



Capitulo Il

Marco Teodrico



Antecedentes

Esta revision examina la prevalencia, las causas y el impacto de la ansiedad
evaluativa por examenes en estudiantes universitarios, asi como sus efectos en el
rendimiento académico. Para lograrlo, se emple6 varias bases de datos, incluida
PsycINFO, Google Escolar y Web of Science, que ofrecen una amplia gama de

estudios sobre el tema en cuestion.

2.1. Antecedentes Nacionales

Hernandez y Espinoza (2019), estudian la ansiedad matematica (AnMA) entre
estudiantes y futuros maestros de educacion primaria en Costa Rica. Se
define AnMA como la sensacion de incomodidad que se experimenta al enfrentarse
a evaluaciones de tipo matematicas, asi como su impacto en el rendimiento
académico y la actitud hacia la materia.

El presente estudio es parte de una investigacion mas amplia realizada en la
Universidad Nacional, Sede Regional Brunca, con una muestra de 238 estudiantes
de educacién. El objetivo era comprender los niveles de ansiedad hacia las
matematicas y como se ensefa a las futuras y los futuros maestros de educacion
primaria en la zona sur de Costa Rica.

Sus resultados arrojan que, en la poblacién se encontré niveles de ansiedad
matematica y era mas presente en las mujeres. Hernandez y Espinoza llegaron a
concluir que, si se da la existencia de la AnMA, asimismo, se hallé una relacion
inversa entre el desempefio académico y los niveles de ansiedad matematica, lo cual
indica que, la ansiedad afecta el desempefio en las pruebas de matematicas.

En la misma linea, Delgado-Monge et al. (2020), realizan una investigacion,
centrada, de igual manera, en la ansiedad matematica (AM), comparando datos de
muestras de Costa Rica y Espafia. Segun investigaciones anteriores, se ha
logrado demostrar que el estudiantado de Costa Rica y Espafia tiene AnMA, por lo

gue este estudio propone un andlisis comparativo entre la Universidad Nacional de
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Costa Rica y la Universidad de Granada, en Espafia. Con el objetivo principal
de investigar la presencia y cuales rasgos de AM se localizan en estos dos centros
educativos.

Para lograrlo, se hizo uso de una escala Likert, aplicAndola a una muestra de
2 085 estudiantes, quienes se dividieron por nacionalidad, género y tipo de carrera.
Los hallazgos muestran que hay similitudes en la manifestacion de AM entre ambos
paises, y una correlacioén positiva entre los subconstructos de AM, los cuales son:
ansiedad matematica ante los problemas, ansiedad matemética ante los examenes,
y ansiedad ante la matematica en general.

En su estudio, Viales et al. (2022), con el objetivo de medir la prevalencia de
ansiedad y depresion en la comunidad estudiantil en la Sede de Guanacaste, de la
Universidad de Costa Rica, con una muestra de 300 individuos, logr6 comprobar,
implementando los instrumentos de evaluacion de ansiedad y depresion de Beck (BAI
y BDI-Il), la presencia de ansiedad en un 40 % de la muestra estudiada, y concluyé
que, en esta poblacion, se debe implementar estrategias efectivas para reducir la
ansiedad y la depresion.

Se recomienda la creacion de programas de intervencion que involucren
actividades recreativas y de bienestar y fomenten la adopcién de habitos saludables.
Se pudo visualizar que un problema con el estudio fue que no se llevoé a cabo un
seguimiento a largo plazo, para evaluar el impacto de las intervenciones en la

reduccion de la ansiedad y la depresién, lo cual es una limitante de él.

2.2. Antecedentes Internacionales

Llobet et al. (2018), tenian el objetivo de obtener los niveles de ansiedad ante
las pruebas evaluativas en estudiantes de enfermeria de la Universidad de Lleida,
Espafia, al igual que identificar las posibles causas de estas. Lo cual se realiz6 bajo
una metodologia mixta, con una muestra de 109 estudiantes en total, los cuales

cursan el segundo afio de la carrera. Como resultado se obtuvo que los estudiantes
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si presentan ansiedad, tanto ante examenes practicos, como escritos, y utilizan la
autorregulacioén en el estudio como estrategias para disminuirlas.

Se concluye que la ansiedad y el tipo de evaluacion se encuentran
estrechamente relacionados, teniendo menores niveles bajo la simulacion clinica,
como método por evaluar, de igual manera, rescatan la implementacién de
estrategias de reduccién de ansiedad, asi como algunas medidas de prevencién para
el autocuidado.

Granados y Cuéllar (2018), analizaron los beneficios que conlleva el deporte
y la actividad fisica sobre la salud, tanto a nivel mental, como fisico, con un enfoque
cualitativo, con un método de revision tedrica y/o sistematica, con el fin de examinar
material bibliogréafico, que fue publicado en los afios entre 1993 y 2006, se escogio
55 articulos. Dentro de sus resultados esta que la actividad fisica tiene grandes
beneficios en enfermedades fisicas y de salud mental, tales como la depresién y la
ansiedad.

Sus conclusiones se basaron en que debe haber un empoderamiento en las
personas de todos los rangos de edades sobre la actividad deportiva, con el fin de
beneficiar su estado de salud, ya que se encontrd que la actividad fisica conlleva a
valiosos beneficios sobre esta, de igual forma, se pudo demostrar que hay un gran
impacto en intervenciones relacionadas con la buena sanidad de las personas, y que
evita padecer, a grandes rasgos, de enfermedades, tanto fisicas y mentales, como la
ansiedad, depresion y/o estrés, y hay una mejora en capacidades cognitivas,
sociales, en el autoconcepto y la resiliencia.

Granados y Cuéllar (2018), trabajaron con el fin de analizar la existencia de
una asociacion entre la actividad fisica y la percepcion personal que cada individuo
tenia sobre la ansiedad, al igual que las diferencias en los patrones de la alimentacién
en personas de Latinoamérica, durante el aislamiento por la pandemia mundial. Con

un disefio transversal y un muestreo en forma de bola de nieve, recopilaron
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informacion sobre la ingesta alimenticia, factores sociodemogréficos y sobre la
percepcion de la ansiedad.

Se concluy6 que la actividad fisica, mundialmente tiene grandes beneficios
en la salud y bienestar, y tuvo un gran impacto durante la pandemia, encontrando
una relacion importante entre la disminucion en los niveles de ansiedad y la actividad
fisica que, al padecer de esta, hay gran posibilidad de sufrir de trastornos
alimenticios, lo cual, junto con la recreacion y el deporte tiende a desaparecer.

Alomoto, en su estudio en el 2018, tenia como objetivo impactar
positivamente en los niveles de ansiedad y depresion en personas de la tercera edad,
con un plan en el cual se involucra actividades deportivas. El estudio tuvo una
muestra de 18 personas, de las cuales seis eran féminas y 12 masculinos, con
edades entre los 60 a 65 afios.

Se implementé el test Hamilton, con el principio de valorar la depresion y
ansiedad, antes y después, de poner en funcién un programa con actividades fisico-
recreativas. Mediante sus instrumentos se obtuvo que la ansiedad y la depresién han
tenido un aumento en la poblacion. Dentro de los principales hallazgos se encuentra
que, si hay un impacto positivo en la recreacién sobre la ansiedad, teniendo como
consecuencias una disminucion en los niveles de ansiedad y estrés, y mejorando la
salud mental de los individuos.

Otro estudio realizado por Vallejo y Zuleta (2019), trabaj6 con el fin de buscar
la prevalencia en los sintomas de la ansiedad, en comparaciéon con el grado
académico y el sexo de las personas y, a la vez, realizarlos con el deporte y la
recreacién en poblacion joven. Con una metodologia transversal y un enfoque
correlacional, fue elaborado con una poblacion de 998 estudiantes, con una edad
entre los 11 a 14 afios, los cuales pertenecian a 14 instituciones educativas de Jaén-

Espafia.



13

Se utilizé como instrumentos de medicion el Inventario de Depresion Infantil
(CDI-S) (Kovacs y Beck, 1977), el Cuestionario de Autoevaluacion de Ansiedad
(STAICE, por sus siglas en inglés) y, por ultimo, para la actividad fisica, se us6 un
cuestionario denominado Exploracion Fisica, para la poblacion escolar, que
profundiza acerca del tiempo de elaboracion.

Dentro de los principales resultados se encuentra que, el estudiantado de
segundo y sexto de primaria tiene mayor prevalencia de ansiedad, con el 59,9 % las
nifias y un 62,3 % los nifos, en sexto grado, y en segundo, con un 73,1 % las nifias
y un 30,5 % los nifios.

Los autores encontraron que realizar actividad fisica beneficia en la
disminucién de la sintomatologia depresiva y ansiosa, pero que no se logra realizar
una comparacion entre el sedentarismo y la ansiedad, sin embargo, la inactividad
perjudica en el estado de animo, teniendo mas posibilidad de padecer alguna de
ambas. Esto les permiti6 concluir que la actividad fisica reduce la ansiedad y la
depresién. Es una terapia preventiva efectiva que mejora el estado de animo de las
personas.

Méndez y colaboradores (2020), buscaban analizar la presencia de la
ansiedad ante la evaluacion para el Instituto Colombiano para la Evaluacion de la
Educacion (ICFES), durante el 2020, tomando en cuenta aspectos cognitivos,
fisiologicos y motores relacionados con la ansiedad. Esto fue realizado bajo una
metodologia cuantitativa. Se aplic6 un instrumento denominado Inventario de
ansiedad; Rasgo-Estado, con el fin de evaluar las respuestas de la ansiedad, con un
muestreo de bola de nieve, a una poblacion meta que rodea entre los 14 y los 19

afios, para un total de 35 personas.

Se concluyé, que la ansiedad en el estudiantado se encuentra
significativamente presente, desencadenando una alta posibilidad de padecer algun

trastorno psicofisiolégico, o perder su calidad de vida, de igual forma, que la ansiedad
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esta relacionada con la inminencia de la situacion evaluativa, o la que acontece en
ese momento de emergencia sanitaria, y como punto final, resalta una importancia

en el cuidado de la salud mental del estudiantado.

Sairitupac et al. (2020), tenia el propdsito de comparar los niveles de ansiedad
de estudiantes de secundaria del quinto grado de dos instituciones educativas
privadas. Con un método cuantitativo, de tipo descriptivo-comparativo, y no
experimental, trabajé con 400 personas. Los autores aplicaron una encuesta y el
Cuestionario de Problemas de Ansiedad ante las Evaluaciones (CAEX).

Su estudio tuvo como resultados que, en la escuela privada 1, en el género
masculino se daba la presencia de mayores rasgos de ansiedad, por el contrario, el
género femenino es en la segunda escuela. Dentro de las conclusiones, se puede
encontrar diferencias significativas entre ambas instituciones privadas, en donde el
género femenino tiene una predominancia en los niveles de ansiedad sobre el
masculino, de igual forma, la ansiedad ante los examenes tenia un impacto negativo
sobre el rendimiento académico, como punto final, se puede ver que hay
discrepancias en la preocupacion, las reacciones fisioldgicas, las situaciones y las
respuestas de evitacion en ambas.

Por su parte, Diaz (2021), ejecutd una intervencion psicoeducativa, con el fin
de reducir la ansiedad evaluativa por examenes en estudiantes de la carrera de
derecho. Tuvo una muestra de 35 estudiantes del primer afio. El trabajo desarrollado
era de tipo investigacion-accion, con una relacién sujeto-sujeto, bajo un enfoque en
el cual el dialogo critico y democratico se ve implicado, esto se llevd a cabo en seis
sesiones de 90 minutos cada una, posterior a un diagnadstico.

El andlisis de datos fue por una transcripcion y un enfoque cualitativo basado
en la teoria fundamentada de Strauss y Corbin (1998). Dentro de su discusion se

visualiza que, si se logré el aprendizaje en la parte de medidas de afrontamiento, en
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donde se pudo ampliar respuestas sobre la ansiedad, hubo reforzamiento de técnicas
y herramientas para llevar a cabo la situacién ante las evaluaciones.

Pefa et al. (2023), con el objetivo de indagar cémo el aprendizaje y la salud
de los estudiantes se ven afectados por el ejercicio y una vida activa saludable, bajo
un enfoque cualitativo, por medio de una revision bibliografica de articulos publicados
entre el 2023 y 2024, se pudo obtener los resultados por medio de analisis de datos
y evaluacién de perfiles y estudios de campo, que el ejercicio regular mejora el
rendimiento académico de los estudiantes, al aumentar la plasticidad neuronal y la
produccion de neurotransmisores.

Ademas, se ha demostrado que hacer ejercicio mejora la salud mental y
emocional, al disminuir el estrés y la ansiedad. Por lo que se concluyd que incorporar
el ejercicio en la educacién, no solo mejora la salud fisica de los estudiantes, sino
que también es esencial para su desarrollo cognitivo y emocional.

En conclusién, se ha evidenciado que la ansiedad evaluativa por examenes
ha sido ampliamente estudiada, en diversas partes del mundo, y se ha establecido
con claridad su impacto negativo en el rendimiento académico de la comunidad
estudiantil, asi como en otras poblaciones.

Ademas, se ha demostrado que la recreacion puede tener un efecto positivo,
contribuye a la reduccién de la ansiedad y, por ende, disminuye su impacto adverso

en el desempefio académico.
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3. Marco tedrico-conceptual
Ante la tematica del presente escrito, se debe hacer una recopilacion de
conceptos relacionados con teorias, las cuales van a dar comprension a lo que se
estara abordando. Es de suma importancia poder definir elementos que resultan
importantes para el desarrollo del trabajo, para lo cual se tendr4 como base la Teoria
de Interferencia Cognitiva, propuesta por Sarason, Pierce y Sarason, en 1996, y la

perspectiva de la Psicologia Educativa.

3.1. Teoria de la Interferencia Cognitiva

Esta teoria, propuesta por Sarason, Pierce y Sarason, en 1996, esta centrada
en cémo la ansiedad y los pensamientos negativos que conlleva, pueden generar
repercusiones en el rendimiento con respecto a las areas cognitivas, especialmente
ante las evaluaciones. Esta teoria se complementa con el modelo de Alan Baddeley
sobre la memoria de trabajo, en la que se expone que el sistema cognitivo tiene una
capacidad limitada, la cual mantiene y manipula informacién temporalmente, lo que
permite ejercer tareas cognitivas complejas.

Esta compuesta por la agenda viso-espacial, la cual logra obtener informacién
espacio-visual, el lazo fonoldgico; encargada de la informacion verbal, el buffer
episodico; el integrador de diferentes fuentes y por la funcion ejecutiva central; la cual
controla la atencion y, a la vez, coordina componentes y gestionando recursos
cognitivos para trabajos que necesitan mayor demanda (Yockey y Henry, 2019).

La teoria de la interferencia cognitiva, expone que, cuando las personas
tienen ansiedad, poseen un dialogo interno cargado de pensamientos intrusivos
negativos, los cuales consumen recursos cognitivos de la memoria que, de no
experimentar la ansiedad, pueden ser utilizados en otra tarea. La gestion de estos
recursos limitados de la memoria de trabajo corresponde a la funcion ejecutiva
central. Sin embargo, la ansiedad causa un torrente de pensamientos negativos e

irrelevantes que sobrecarga la funcién ejecutiva.
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Por esto, la capacidad para procesar y completar la tarea principal disminuye,
porque la memoria de trabajo tiene que dividirse entre los pensamientos relevantes
(necesarios para la tarea) y los pensamientos intrusivos (producto a la ansiedad). En
el caso de la ansiedad evaluativa por examenes, el volumen de pensamientos
negativos, no solo disminuye el sentido de autoeficacia y capacidad de logro, sino
que sobrecarga la memoria de trabajo, lo que no permite cumplir con lo requerido

para poder continuar con su rendimiento académico (Yockey y Henry, 2019).

3.2. Psicologia Educativa

La psicologia educativa es una disciplina esencial de la psicologia, que no
solo se dedica a explicar el proceso de aprendizaje, sino también a examinar, desde
perspectivas tedricas particulares, los elementos que participan en este proceso. En
este contexto, se puede sostener que su importancia reside en la habilidad de
conectar elementos cognitivos, emocionales, sociales y contextuales con el
aprendizaje, mientras se fomentan intervenciones enfocadas en el desarrollo integral.

Desde este punto de vista, la teoria del aprendizaje significativo de Ausubel
(1968), es especialmente significativa, al subrayar la relevancia de vincular los
nuevos saberes con experiencias anteriores, mejorando, de esta manera, el proceso
de aprendizaje y disminuyendo la ansiedad académica.

Al tratar el papel del psicélogo y la psicéloga educativa, se nota que,
histéricamente, su percepcion se ha restringido a la valoracién y diagnéstico de
problemas cognitivos (Barraza, 2015). No obstante, esta perspectiva limitada no
muestra el potencial de cambio de esta disciplina. Por otro lado, el psicélogo o la
psicologa educativa deben desempefiar un papel enfocado en entender en
profundidad los procesos de aprendizaje, reconociendo obstaculos y promoviendo
soluciones desde un enfoque integrador, que englobe al alumnado, sus familias y los

entornos educativos.
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De acuerdo con investigaciones recientes, la creacion de entornos educativos
positivos y motivadores es esencial para promover el aprendizaje significativo.
Gualotuiia y Sandoval (2022), proponen el uso de métodos activos, como el
aprendizaje colaborativo y las actividades recreativas, que han demostrado ser
eficaces para reducir la ansiedad y mejorar el rendimiento académico.

En esta misma linea, Avila-Toscano et al. (2021), enfatizan en la necesidad
de considerar el bienestar emocional como un eje central en el disefio de planes
educativos. Este enfoque, no solo aborda los desafios académicos, sino que facilita

el desarrollo socioemocional del estudiantado.

Asimismo, el andlisis de Lado (2022), destaca que la psicologia educativa no
debe limitarse a intervenir en situaciones problematicas, sino que también debe
desempefiar un papel preventivo. Esto incluye fortalecer la autonomia e
independencia de los estudiantes, mediante estrategias que promuevan su bienestar
integral. Este enfoque preventivo es clave para atender las demandas sociales y
culturales actuales, ajustando los métodos de ensefanza para fomentar el progreso

social y educativo.

En conclusién, la psicologia educativa debe ser entendida como una
disciplina que trasciende la resolucion de problemas académicos. Su valor reside en
la capacidad de empoderar a estudiantes, docentes y familias para construir procesos
de aprendizaje significativos, sostenibles y ajustados con las necesidades de cada
contexto. Desde esta perspectiva, se plantea que los profesionales del area prioricen
la implementacién de estrategias integrales, que incluyan, tanto el desempefio

académico, como el bienestar emocional.

Esto permitird enfrentar con mayor eficacia los retos educativos del futuro,
promoviendo el desarrollo integral del estudiantado y el progreso de la sociedad en

su conjunto. Asimismo, su importancia o el rol que tiene en el presente estudio, se da
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en que busca prevenir o disminuir un fendmeno que afecta el proceso cognitivo de

los individuos.

3.3. Evaluacion Educativa

La evaluacion es el proceso de evaluar si el estudiantado estéa aprendiendo,
de acuerdo con el plan de estudios. Elola y Toranzos (2000), definen la evaluacién
educativa como un proceso continuo y sistematico, cuyo objetivo es recopilar
informacion sobre el desempefio de las personas estudiantes, el desempefio del
personal docente, el curriculo escolar y el funcionamiento del sistema educativo. La
evaluacion educativa abarca mdltiples aspectos, dentro de los cuales se
encuentra a) la evaluacion del aprendizaje de los y las estudiantes, b) el proceso de
ensefianza y c) los materiales educativos, d) entre otros elementos.

Dentro de las evaluaciones se puede encontrar los examenes, la evaluacion
que se va tener en cuenta para el presente estudio. Un examen puede entenderse
gue son instrumentos pedagdgicos para valorar, tanto el aprendizaje de los alumnos
como el rendimiento de los profesores.

Mediante cuestionamientos y tareas, se evalla los saberes, destrezas y
competencias en un tema particular, lo que permite a las personas docentes
proporcionar una retroalimentacion util. A pesar de que contribuyen a supervisar el
avance académico, a menudo provocan estrés y ansiedad en el estudiantado. Hay
varios tipos de pruebas, y es fundamental tener buenas técnicas de estudio para

prepararse de manera apropiada (Villamil, 2024).

3.4. Ansiedad evaluativa por examenes

Antes de comenzar a discutir el tema principal, es importante tener una idea
general sobre la ansiedad, desde el CIE-11, se puede encontrar el denominado por
este manual, Trastorno (T(x)) de Ansiedad Generalizada, en el apartado de

Trastornos de ansiedad o relacionados con el miedo, el cual:
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Se caracteriza por sintomas marcados de ansiedad que persisten
durante al menos varios meses, durante mas dias que los que no se
manifiestan, ya sea por aprehension general (es decir, "ansiedad de flotacién
libre") o preocupacion excesiva centrada en multiples eventos cotidianos, con
mayor frecuencia, relacionados con la familia, la salud, las finanzas, y la
escuela o el trabajo, junto con sintomas adicionales como tensién muscular o
inquietud motora, actividad simpética autbnoma, experiencia subjetiva de
nerviosismo, dificultad para mantener la concentracion, irritabilidad o
trastornos del suefio. Los sintomas causan una angustia significativa o un
deterioro significativo en las areas personales, familiares, sociales,
educativas, ocupacionales u otras areas importantes del funcionamiento. Los
sintomas no son una manifestacion de otra condicion de salud y no se deben
a los efectos de una sustancia o medicamento en el sistema nervioso central.
(Organizacion Mundial de la Salud, 2019, p.43).

Delgado et al. (2021), se refieren al trastorno de ansiedad como una
sensacion de miedo o inquietud que sufren los individuos ante distintas situaciones
que pueden resultar o no un riesgo para él/ella. De esta manera, la ansiedad
evaluativa por examenes es entendida como “aquella que se suscita ante situaciones
de evaluacion como los examenes o las exposiciones orales en las que la persona
estd implicada en el resultado o calificacién que de ella se deriva” (Pefia, 2023, parr.
4), este puede presentar distintos sintomas, a saber:

e Cognitivos: tales como dificultades a la hora de elegir, sensacion que
se pierde el control, dificultad para prestar atencion o poder
concentrarse en la consigna, entre otras.

e Fisiolégicos: aumento en el ritmo cardiaco, falta de aire o sensacion
de no poder respirar, sudoracion, temblores.

e Motores: Hiperactividad, dificultades para la expresién de ideas,

movimientos involuntarios.
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e Conductuales: Cambios en el apetito, evitacion, inicio de consumo
de sustancias psicotropicas.

Asi mismo, otra manera de conceptualizar la ansiedad evaluativa por
examenes, es lo dicho por Alvarez Borjas (2017), quien sostiene que la ansiedad ante
examenes es una reaccion de tensién que impacta a numerosos alumnos, cuando
se enfrentan a exdmenes o0 evaluaciones académicas. Esta ansiedad abarca
sintomas fisicos (tales como sudoracion, temblores o palpitaciones), cognitivos
(pensamientos negativos acerca del rendimiento) y psicoldgicos (sentimientos de
temory preocupacion) que, en suma, pueden disminuir la habilidad para concentrarse
y perjudicar el desempefio en las pruebas.

El elemento emocional, o componente emocional, es particularmente
relevante, dado que elevados grados de ansiedad pueden reducir el rendimiento
académico. Los alumnos que muestran menos ansiedad tienden a conseguir notas
superiores, dado que su habilidad para concentrarse y su confianza se mantienen
mas constantes durante el examen.

Adicionalmente, la ansiedad evaluativa por examenes se vincula con el "temor
ala evaluacion negativa", o sea, el miedo a recibir juicios negativos por los resultados.
Para tratar esta ansiedad, resulta beneficioso aplicar intervenciones que contemplen,
tanto elementos subjetivos como de comportamiento. Las acciones subjetivas se
centran en modificar las ideas negativas 0 ansiosas, mientras que las acciones
conductuales intentan disminuir los sintomas fisicos de ansiedad, mediante métodos

de relajacion o estrategias de estudio eficaces.

3.5. Rendimiento académico

Segun Paz et al. (2020), el rendimiento académico se comprende como
aquella capacidad que tiene una persona estudiante para dar una respuesta, ante
una pregunta relacionada con un tema ya aprendido. Neira y Berrezueta (2022),

argumentan algunos de los factores que pueden afectar el rendimiento académico:
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la inteligencia, las aptitudes, la ansiedad, el autoconcepto, la motivacion, el
rendimiento anterior, el clima escolar, el estrés académico, entre otros.

Por otro lado, Blanch (2020), explica que se puede llegar a tener sentimiento
de ansiedad ante una evaluacién, lo cual puede tener efectos negativos en el
momento en que se realiza la prueba, lo cual puede tener efectos negativos en el
desempefio, por lo que decae el rendimiento académico. Este fendbmeno esta
relacionado con la idea que la ansiedad puede afectar elementos como la
concentracion y el desempefio en situaciones de evaluacion, lo que puede conducir
a un desempefio académico méas bajo. La ansiedad ante evaluaciones, puede
generar un circulo vicioso, donde se da el miedo a fracasar y la presion por obtener
buenos resultados llegan a aumentar la ansiedad.

Blanco (2020), enfatiza que comprender y manejar la ansiedad asociada con
las evaluaciones es crucial, porque puede afectar significativamente el rendimiento
académico de las personas estudiantes. Es fundamental utilizar técnicas para
manejar la ansiedad, como lo son las técnicas de relajacién, entrenamiento en
habilidades de afrontamiento y modificacion de pensamientos negativos, para
mejorar el rendimiento y promover un entorno académico mas favorable para las

personas estudiantes.

3.6. Estrategias de afrontamiento

Estas pueden ser entendidas como “recursos psicoldgicos que el sujeto pone
en marcha para hacer frente a situaciones estresantes. (...) sirven para generar, evitar
o disminuir conflictos en los seres humanos, atribuyéndose beneficios personales y
contribuyendo a su fortalecimiento” (Pefa et al., 2018, p.2). Entonces, son aquellas
maneras que las personas poseen para poder combatir la ansiedad, el estrés u otros.

Sandin y Chorot, en la escala de estrategias de “coping” o de afrontamiento
(CAE), exponen que las estrategias se dividen en siete estilos: a) Busqueda de

Apoyo Social (BAS): consiste en el esfuerzo de cada persona por buscar apoyo en
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otros. b) Reevaluacién Positiva (REP): El trato de encontrar un punto positivo a
cada circunstancia que se vive. c) Focalizacion en la Solucion del Problema (FSP):
Proceso de reflexion para la busqueda de una solucién. d) Evitacion (EVT): se evita
pensar en el problema, distrayéndose. f) Religion (REG): busqueda de la religién
para afrontar la situacion. g) Expresiéon emocional Abierta (EEA): expresar como
se siente para un desahogo. h) Autofocalizacién Negativa (AFN): sentimiento de
incapacidad que no permite buscar una solucion. Aungque no esté clasificado como

tal en la propuesta por brindar, se tomé en cuenta.

3.7. Recreacion

El concepto de recreacion es bastante ambiguo, ya que diversos autores lo
definen de maneras diferentes, lo que genera una variedad de interpretaciones y
enfoques. Elizalde y Gomes (2010), exponen tres elementos por destacar:

(a) actividades placenteras con potencial educativo, destacandose el juego

infantil organizado, las actividades deportivas y predeportivas; (b) disposicion

fisica y mental para la practica de alguna actividad placentera, (c) contenido

y metodologia de trabajo para el area de educacion fisica (p. 5).

Para concebir lo que es la recreacion. Esta puede entenderse como las
actividades que realizan las personas en su tiempo libre, con el fin de obtener un
disfrute, dentro de las cuales se puede encontrar varios tipos, tales como: a)
Recreacion fisica: la cual involucra el uso de actividades deportivas como ejercicios
o deporte, como su nombre lo dice, con el fin de un despeje de mentes y practicar
habilidades. b) Recreacién por medio de actividades artisticas: como en la anterior
se ejecuta acciones, pero de tipo artistico, como danza, canto, manualidades u otras.
Y, por ultimo, c) Recreacion al aire libre: todas aquellas actividades que se realiza en

un espacio abierto y da un disfrute. Elizalde y Gomes (2010).
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De igual forma, Bargquero (2015), da una vision en donde engloba mas tipos
de recreacion, tales como: el voluntariado, los pasatiempos, la recreacion al aire libre,
la recreacion fisica, artistica, social, intelectual, educativa, turistica, espiritual.

La relacion de la recreacion con el rendimiento académico es muy fuerte, por
ejemplo, Valdez (2015), identifica que la recreacion tuvo una influencia positiva en la
condicion académica de las y los estudiantes de su estudio, pero, a la vez que no se
obtiene todo el potencial, debido a que no se involucra lo suficiente en la educacion
haciendo al y la estudiante memorista, sedentario y con poca motivacion. La actividad
fisica, incluyendo la recreacion, mejora los procesos cognitivos en las personas
(Sibley y Etnier, 2002, citado en Amoedo y Juste, 2016). Los ejercicios aerdbicos
producen una mejora en la parte cognitiva, lo cual repercute en el rendimiento
académico (Hillman, Erickson y Kramer, 2008), esto se debe a la capacidad del
cerebro para alterar sus conexiones y estructuras (Ratey y Hagerman, 2010).

La segregacion de neurotransmisores como lo son la serotonina, la
noradrenalina y la dopamina se ve alterada por la actividad fisica, lo cual tiene
beneficios en la atencion y la motivacion. Es decir, a la hora de realizar actividades
recreativas, el cerebro humano aumenta la segregacion de estos neurotransmisores,
lo cual le beneficia el rendimiento académico, mejorando la motivacién de estudio y
la atencion en clases o a la hora de estudiar.

En la misma linea, Pefia-Troncoso (2023), comprobd que los niveles de factor
neurotréfico derivado del cerebro, o sus siglas en inglés BDNF, la cual es una
proteina que mejora la neurogénesis, la resistencia al dafio neurologico y la
capacidad de aprendizaje, aumentan con el ejercicio regular, especialmente, el
ejercicio aerbbico y, a la vez, mejora la vascularizacion cerebral, realiza una
activacion de cascadas moleculares que apoyan la plasticidad cerebral y promueve
la expresion de genes asociados con la plasticidad, esto altera la estructura del
cerebro y retrasa su envejecimiento, beneficiando a la retencion de informacion y

disminuyendo el proceso de olvido (Cotman y Berchtold, 2010).
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4. Entidad interesada en el proyecto

La Vicerrectoria de Vida Estudiantil (VIVE), instancia de la Universidad de
Costa Rica tiene como objetivo la promocion del desarrollo en ambito social y
personal de la comunidad estudiantil con un enfoque integral. Esta instancia busca
facilitar las condiciones existenciales y materiales, para ayudar al mejoramiento del
individuo, como universitario y como alguien solidario perteneciente a la sociedad.

La Vicerrectoria brinda acompafiamiento en las é&reas de orientacion
estudiantil, registro, bienestar y salud universitaria, becas, servicios
complementarios, administracién de la informacién estudiantil y conexa (UCR, 2024).
Especificamente, la instancia de VIVE interesada es la de la Sede Regional de
Guanacaste, la cual, en este momento, esta con la coordinacién del M.Sc. Alberto
Carballo Meza.

La Vicerrectoria de Vida Estudiantil integrada por: 1. La Oficina de Becas y
Atencién Socioecondmica, es la encargada de propiciar la igualdad de oportunidades
para la realizacion de los estudios universitarios por medio de un Sistema de Becas
y Beneficios complementarios, el cual permite el desarrollo académico del
estudiantado, y favorece su formacion integral. 2. La Oficina de Registro e
Informacion, administra el sistema de informacion, que brinda el sustento a los
procesos de admision, permanencia y graduacion del estudiantado. 3. La Oficina de
Bienestar y Salud, ofrece su servicio, tanto a estudiantes como a docentes y cuerpo
administrativo y, 4. La Oficina de Registro, responde a las necesidades que surgen
durante su admisién, permanencia y graduacion, desarrollando proyectos y servicios
de orientacion al estudiante, mediante una labor interdisciplinaria en los ambitos
como el académico, el personal, el vocacional, el ocupacional y de accesibilidad
(UCR, 2024).

La necesidad buscar disminuir los niveles de ansiedad evaluativa por
examenes en las personas estudiantes universitarias, se conoce por medio del

estudio de Viales et al. (2022), en donde se logr6 comprobar, implementando los
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instrumentos de evaluacion de ansiedad y depresion de Beck (BAI y BDI-II), la
presencia de ansiedad en un 40 % de la muestra estudiada y concluyé que, en esta
poblacién, se debe implementar estrategias efectivas para reducir la ansiedad y la
depresion. Por lo que el autor recomienda la creacion de programas de intervencion
gue involucren actividades recreativas y de bienestar, que fomenten la adopcién de
hébitos saludables.

Una vez conocido ese dato, se realizd una reunion con los dirigentes de la
entidad, con el M.Sc. Alberto Carballo Meza, para confirmar los datos y conocer si
esta era una necesidad que tenia relevancia en la institucion, en donde se dio como
respuesta la importancia de crear e implementar un plan como el que se tiene
planteado en el presente proyecto. El expone que “hay una necesidad de tratar de
disminuir la ansiedad en la poblacién estudiantil, ya que les ha estado afectado en su
rendimiento académico” (Carballo, A. Comunicacion personal, 27 de mayo de 2024).

Asimismo, en una comunicacion verbal con la estudiante Rita Hernandez
Castillo (11 de noviembre del 2024), quien fue una de las investigadoras en el estudio
“Salud Mental en estudiantes de la Universidad de Costa Rica, Sede Guanacaste”
(Viales et al. 2022), expuso que observaron que el grupo con el que cursaba el
semestre denotaba, segln su percepcion, indices de ansiedad, por lo cual le parecié
pertinente realizar un estudio en donde se abordara el tema, entre otros.

En la misma linea, se converso con el encargado de la oficina de orientacion
de la Universidad de Costa Rica, Sede de Guanacaste, el Lic. Isaac Jiménez, quien
coment6 que hay sefiales que la evaluacion académica impacta emocionalmente a
los alumnos, expresandose como: "tengo examen y se me olvidan las cosas", "me
siento como si estuviera bloqueado”, o, "entiendo todo, pero en el examen se me
olvida".

Ademas, existen individuos que experimentan sentimientos desagradables
durante las exposiciones. A pesar de que estos datos se originan de la atencion

individual y no se procesan o normalizan. Su proyecto podria representar un valioso
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respaldo para este problema. Desde la Oficina de Orientacion, estoy dispuesto a
colaborar en la mejora del bienestar de los estudiantes (Jiménez, |, comunicacion
personal, 03 de diciembre del 2024).

Para finalizar con el apartado, se hace mencion de las palabras de la
encargada del area de psicologia, de la Sede de Guanacaste, la psicéloga Ondoy),
ella expone que, a pesar de que el 78 % de los alumnos atendidos muestran sintomas
de ansiedad generalizada, la ansiedad evaluativa por exdmenes, a pesar de ser
menos comun, como razoén principal de consulta, es una expresion considerable. No
obstante, los alumnos con ansiedad evaluativa por examenes suelen enfrentar el
problema por su cuenta, lo que disminuye la blsqueda de apoyo psicologico. Esto
enfatiza la relevancia de elaborar tacticas particulares, para tratar la ansiedad
evaluativa por examenes (Ondoy, L, comunicacion personal, 04 de diciembre del
2024).

Dichos testimonios sirven para comprender la vision de la entidad interesada
que la ansiedad evaluativa por examenes es una problematica existente en la
institucion, y recalca la importancia de crear un producto, como el cual pretende la
presente investigacion, para prevenir y/o disminuir la ansiedad evaluativa por

examenes en el estudiantado.
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5. Problematizacion y objetivos

Problema

La ansiedad evaluativa por examenes es un fendmeno que afecta a un
porcentaje considerable de los estudiantes, impactando directamente en su
rendimiento académico y estado emocional. Este tipo de ansiedad se presenta en
contextos de evaluacion, tales como pruebas, presentaciones, trabajos de
investigacion o tareas, y se distingue por una inquietud intensa que puede
obstaculizar la concentracion, la toma de decisiones y el rendimiento.

A nivel mundial, Sairitupac et al. (2020), sefialan que la ansiedad evaluativa
por exdmenes tiene una alta incidencia entre los estudiantes, provocando efectos
negativos como la disminucién en sus calificaciones, el abandono de cursosy, a largo
plazo, el retraso o la desercién académica. Este problema, no solo pone en riesgo el
rendimiento escolar, sino que también incide en la percepcién de autoeficacia y la
motivacion de los alumnos, creando un ciclo perjudicial de tensién y bajo desempefio.

En el marco de la Universidad de Costa Rica, en particular, en la Sede de
Guanacaste, este problema no es infrecuente. De acuerdo con una investigacion
llevada a cabo por Viales et al. (2022), el 40 % de un grupo de 300 alumnos mostraba
niveles considerables de ansiedad evaluativa por exdmenes. Este descubrimiento
resalta la envergadura del problema en esta institucion educativa, y evidencia la
imperiosa necesidad de establecer programas e intervenciones que fomenten el
bienestar emocional, y minimicen los impactos de esta situacion.

Los responsables de esta investigacién aconsejan la creacion de estrategias
gue engloben actividades de ocio, fomento de costumbres saludables y practicas de
bienestar, con la finalidad de mitigar el estrés y potenciar la habilidad de los alumnos
para afrontar los retos académicos.

Varias investigaciones han investigado técnicas para reducir la ansiedad

evaluativa por examenes, resaltando la relevancia de tratar, tanto los elementos
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emocionales como los practicos. Por ejemplo, Diaz (2021), evaluo la eficacia de
técnicas fundamentadas en la emocién y en la solucién de problemas. Su estudio,
enfocado en alumnos de la carrera de derecho, evidenci6 que la inclusién de métodos
de relajacion, actividades de respiracion y simulaciones de situaciones de evaluacion,
contribuy6 a que los alumnos controlaran de manera més efectiva su ansiedad. Estas
tareas promovieron una visibn mas positiva y coherente de las evaluaciones,
impulsando la autoconfianza y la concentracién en aspectos controlables.

De forma parecida, Furlan et al. (2015), subrayan la relevancia de fomentar
estilos adaptativos de afrontamiento para disminuir la ansiedad evaluativa por
examenes. Sus investigaciones demostraron que métodos enfocados en la labor,
tales como una organizacion meticulosa, la estructuracion de metas a corto plazo y
la asignacion de prioridades a las tareas, no solo reducen la ansiedad, sino que
también luchan contra la dilacién, una conducta intimamente vinculada con este
problema.

La recreacion se ha identificado como una herramienta poderosa para aliviar
la ansiedad evaluativa por examenes. Gualotuiia y Sandoval (2022), argumentan que
las actividades fisicas y ludicas ayudan a mitigar el estrés, proporcionando un espacio
para desconectar del ambiente académico y recuperar la calma emocional. Estas
actividades también promueven la interaccion social y el sentido de comunidad, lo
que puede ser especialmente beneficioso para estudiantes que enfrentan altos
niveles de presion. por lo cual muestran mayor ventaja que otras, a la hora de ser
una técnica de afrontamiento o de prevencion.

Asimismo, con el presente estudio se busco crear un producto que seria un
plan con una propuesta preventiva de estrategias recreativas, para reducir la
ansiedad evaluativa por exdmenes en los estudiantes de la Sede Guanacaste de la
Universidad de Costa Rica. Esta fue examinada por medio de la evaluacién (ver

Anexo 4), donde se cuestiond si seria util 0 no, por parte de personas vinculadas con
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el estudio, como alumnos que habian participado, expertos en ansiedad y miembros
del organismo interesado, como se explicara en la fase VI del método.

Importante agregar, que la eleccion de enfocar esta propuesta en estrategias
de recreacion, se debe a los beneficios particulares que estas técnicas han
evidenciado en situaciones parecidas. De acuerdo con Gualotufia y Sandoval (2022),
las actividades de ocio, no solo disminuyen el estrés, sino que también promueven el
bienestar social y emocional, factores esenciales para disminuir la ansiedad
evaluativa por examenes.

Ademas, frente a otras tacticas como las de resolucion de problemas o control
emocional, las actividades recreativas suelen ser mas accesibles, inclusivas y
eficaces en variados contextos estudiantiles, con el objetivo de fusionar el alivio del
estrés, con el fortalecimiento de las habilidades sociales y el refuerzo del sentimiento
de comunidad. Asi pues, esta propuesta se basa en la evidencia anterior, y tiene
como objetivo ajustarse a las necesidades y condiciones particulares del

estudiantado de la Sede de Guanacaste.

5.1. Objetivos

5.1.1. Objetivo general
Crear una propuesta preventiva de estrategias de afrontamiento para la
ansiedad evaluativa por exdmenes, en estudiantes de la Sede de Guanacaste, de la

Universidad de Costa Rica.

5.1.2. Obijetivos especificos
1) Conocer la percepcién de las afectaciones de la ansiedad evaluativa por
examenes en el estudiantado.
2) Indagar posibles limitaciones que presentan las personas estudiantes para
utilizar la recreacibn como una estrategia de afrontamiento de la ansiedad

evaluativa por examenes.
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3) Disefar una propuesta preventiva de estrategias de afrontamiento para la
ansiedad evaluativa por examenes en estudiantes de la Sede de Guanacaste,
de la Universidad de Costa Rica.

4) Proponer una estrategia de evaluacion del plan de afrontamiento de la
ansiedad evaluativa por examenes.

5.1.3. Objetivos externos
Contribuir con conocimientos nuevos sobre la ansiedad evaluativa por
examenes y algunas maneras de prevenirla, con el fin de que futuras investigaciones

tengan una base teorica para poder seguir estudiando el fenémeno.

6. Metodologia

6.1 Descripcion del disefio

Se hizo uso del disefio explicativo secuencial (DEXPLIS), en el cual los datos
se recopilan y analizan mediante una serie de pasos o etapas. La primera etapa,
generalmente es cuantitativa, donde se recopila informacion de una manera
organizada, y se realiza analisis estadisticos para descubrir tendencias y patrones.
Para luego, en la segunda fase cualitativa, explorar el fendbmeno mediante

entrevistas, grupos focales u otras técnicas cualitativas (Hernandez et al., 2014).

6.2 Descripcién del enfoque

Se abordé bajo un enfoque mixto, el cual puede entenderse como aquel grupo
de procedimientos que se ven influenciados en el andlisis de datos, tanto cualitativos
como cuantitativos, asi como su colaboracién y discusion mutua para llegar a

conclusiones, a partir de toda la informacion recopilada (Hernandez et al., 2014).

Descripcién de la poblacién

La muestra con la que se trabajo fueron estudiantes de la Universidad de

Costa Rica, Sede de Guanacaste. La muestra se tomd con estudiantes activos en
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carreras del Departamento de Ciencias Sociales (DCS) de la Sede, que incluyen las
carreras de Derecho (Bachillerato y Licenciatura desconcentrados), Psicologia
(Bachillerato y Licenciatura desconcentrados), Ciencias de la Educacion Inicial
(Bachillerato), Ciencias de la Educacion Primaria (Bachillerato y Licenciatura),
Ciencias de la Educacién Primaria con concentracion Inglés (Bachillerato
desconcentrado), Administracion Aduanera y Comercio Exterior (Diplomado,
Bachillerato y Licenciatura desconcentrado), Agronomia (Bachillerato y Licenciatura),
Derecho (Bachillerato y Licenciatura), Direccibn de Empresas (Bachillerato y
Licenciatura), Inglés (Bachillerato), en donde haya una evaluacion de tipo examen.

La muestra para la encuesta fue de 200 personas. La poblacion de la fase
cualitativa, seran personas que tengan algun grado de ansiedad evaluativa por
examenes, segun el instrumento CAEX. Se entrevistd a seis personas para la
recoleccion de la informacion.

Para el primer instrumento se utilizé un muestreo por conveniencia, en el cual
se escoge a la muestra por proximidad (Hernandez et al., 2014), posteriormente, en
la entrevista se realizé un muestreo no probabilistico por juicio, el cual es conocido,
porque el investigador escoge a personas, segun su criterio, para beneficio del
estudio, ya que tiene una mayor relevancia para el desarrollo de él. (Hernandez et

al., 2014)

Para patrticipar en la fase cuantitativa del estudio, las personas debieron
cumplir con los siguientes criterios de inclusion: tener entre 18 y 45 afios de edad,
ser estudiantes activos de alguna de las carreras del DCS, con algun curso en donde

se realice exdmenes como evaluacion y firmar el consentimiento informado.

Como criterios de exclusion: 1. No tener cursos matriculados en el ciclo en el
que se desarrolle el estudio, 2. Haber recibido tratamiento psicolégico para la

ansiedad evaluativa por examenes en los ultimos cinco afios, 3. Haber recibido
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intervenciones psicoldgicas durante el semestre activo y 4. Tener una condicion

médica que pueda afectar su desempefio académico.

Para la fase cualitativa, es decir, la entrevista, se tuvo como criterios de
inclusion 1. Haber participado en la primera etapa del presente estudio, 2. Haber
completado el cuestionario CAEX y 3. Presentar niveles altos de ansiedad evaluativa
por examenes. En cuanto a los criterios de exclusion, unicamente fue no presentar

ansiedad evaluativa por exadmenes, segun el cuestionario CAEX.

Recoleccién de datos

En un primer momento, se aplicé el Cuestionario de Ansiedad Evaluativa por
Examenes ante Examenes (CAEX) de Valero (1997), el cual buscé identificar las
personas con ansiedad evaluativa por examenes. Este cuestionario fue administrado
de manera virtual, con la plataforma forms de Microsoft, a la cual se accedié mediante
un codigo QR y/o un enlace que fue compartido a la comunidad estudiantil mediante
visitas presenciales a las aulas y chats de WhatsApp de las carreras en cuestion,
previa coordinacion con la Direccion del Departamento de Ciencias Sociales, las

respectivas Coordinaciones de Carrera y Asociaciones Estudiantiles.

Posteriormente, se hizo una recopilacion cualitativa, por medio de entrevistas,
con una guia disefiada por el investigador, para conocer la percepcion de la muestra
sobre el fendémeno por estudiar con variables como el conocimiento sobre la ansiedad
evaluativa por examenes, la recepcion de psicoeducacion respecto al tema,
estrategias de afrontamiento y la recreacion. La entrevista tuvo un aproximado de 20
minutos como duracién, y se llevd a cabo de manera presencial en los consultorios

de atencion con los que cuenta la Carrera de Psicologia.

La utilizacion de los espacios también fue debidamente coordinada. En casos

excepcionales, se coordiné entrevistas virtuales con aquellas personas que tuvieron
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una conexion a internet estable y acceso a un lugar privado para contestar la

entrevista, la cual fue la mayoria de los casos.

Descripcion y Validacion de los Instrumentos

Se utilizé el CAEX (Valero, 1997), el cual es el instrumento encargado de
medir si las personas padecian de ansiedad evaluativa por examenes, este
instrumento cuenta con 50 items que las personas deben puntuar en una escala
Likert de 5 puntos. Posteriormente, para efectos de esta investigacion, se construy6
una entrevista para profundizar sobre la ansiedad evaluativa por exdmenes. Este
instrumento también fue validado por medio de la entrevista cognitiva, la cual, segun
las indicaciones de Smith-Castro y Molina (2011), sirvié para evaluar el proceso de
respuesta y detectar posibles problemas del cuestionario a la hora de contestar

(Willis, 2005 citado en Smith-Castro y Molina, 2011). Dicha estrategia implica:

Una entrevista individual semiestructurada en ambiente controlado, en la cual
se le solicita contestar la entrevista o completar el cuestionario (..) y se le
interroga sobre los distintos aspectos que intervienen o interfieren en el

proceso de contestar las preguntas. (Molina y Smith, 2011, p. 48)

La entrevista busco, ademas, indagar sobre qué aspectos conocia la persona
sobre la ansiedad evaluativa por exadmenes, como se sinti6 ante distintas
evaluaciones, qué aspectos habia realizado para disminuir los sintomas, o si
institucion ha ejecutado alguna accion para mitigar los efectos de la ansiedad

evaluativa por examenes.

Procedimiento para sistematizacion y andlisis de Resultados

En una fase inicial, se llevdo a cabo un estudio descriptivo de los datos
recolectados, mediante el uso del cuestionario CAEX (Valero, 1997), un instrumento

creado para medir la ansiedad frente a las pruebas. Esta recopilacion de informacion
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facilito la cuantificacién de la frecuencia y distribucién de diversas respuestas
vinculadas con las dimensiones analizadas.

Se utiliz6 el programa Microsoft Excel y el software estadistico R Studio para
el manejo de la informacion, lo que simplifico la estructuracion de los datos, la
determinacion de medidas de tendencia central, dispersién y la creacion de gréaficos
descriptivos. Este estudio facilitd la identificacién de patrones generales en las
respuestas de los participantes y aporté una comprension cuantitativa del fenémeno
estudiado.

En una etapa posterior, se utilizé la informacién obtenida mediante entrevistas
semiestructuradas, con el objetivo de explorar en profundidad las vivencias,
percepciones y sentimientos de los participantes, en relacién con las evaluaciones
académicas. La informacién se examind con una perspectiva cualitativa, empleando
un procedimiento de categorizacion, que proporciond la agrupacién de las respuestas
en funcion de los objetivos del estudio.

Este proceso implicd reconocer temas reiterativos y patrones relevantes en el
discurso de las personas participantes, lo que facilité una comprension mas detallada
del entorno emocional y psicoldgico, vinculado con la ansiedad evaluativa. El analisis
sistematizo los resultados en categorias tematicas que se detalla en la Tabla 1.
Tabla 1.

Categorias y subcategorias de andlisis

Categorias Subcategorias

Conocimientos sobre la ansiedad evaluativa 1. Ansiedad.

por examenes. ansiedad evaluativa por examenes.

Factores causales. 1. Psicoldgicos.

2. Biologicos.
3. Sociales.

Impacto en el rendimiento. Académico.

Estrategias de afrontamiento. 1. Técnicas cognitivas
(Reestructuracion cognitiva,
pensamiento positivo).

2. Técnicas Conductuales.
3. Técnicas Sociales.




37

Tipos de Recreacion.

PownhpE

Fisica.

Artistica.

Relajacion.

Ocio y entretenimiento,
entre otras.

Sintomatologia.

PN

Fisicos.
Emocionales.
Conductuales.
Psicolégicos.

Psicoeducacion.

De doénde se recibi6 la educacion.

Dificultades de realizacioén.

1.
2.
3.
4.

Fisicas.

De espacios.

De tiempo.

Movilidad, entre otras.

Fases del proyecto

6.7.1. Fase |. Elaboracion de anteproyecto

En esta fase se realiz6 el anteproyecto para su revision ante la Comision de

Trabajos Final de Graduacion de la Carrera de Psicologia de la Sede de Guanacaste,

quienes determinaron que no era necesario su envio al Comité Etico-Cientifico de la

Universidad de Costa Rica. Se adopt6 todas las modificaciones que estas instancias

consideraron pertinentes.

6.7.2. Fase Il. Preparacion de instrumentos

Se realiz6 los ajustes necesarios al instrumento CAEX (Valero, 1997) y se

desarroll6 la guia de entrevista. Ambos instrumentos fueron revisados por medio de

la técnica de entrevista cognitiva, realizada a cinco personas, con caracteristicas

similares a la muestra del estudio, quienes fueron elegidos por conveniencia del

investigador.
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6.7.3. Contacto con la muestray recoleccién de datos

Posteriormente, se contactd a la muestra para el estudio, mediante visitas,
programadas con las coordinaciones de carrera en las aulas de los cursos que
pertenecen al Departamento de Ciencias Sociales. Adicionalmente, el enlace de
acceso al formulario fue compartido por diversos chats de WhatsApp de las carreras

en cuestion.

Las personas que padecen de ansiedad evaluativa por examenes, segun los
resultados del CAEX, es decir, para la segunda etapa, se contactaron por medio de

un correo electronico, para invitarlas a participar en la fase cualitativa del estudio.

6.7.4. Fase |IV. Analisis de resultados

Una vez realizada la fase de recoleccion de datos, se procedio a un analisis
descriptivo, con la ayuda del software, centrado en exponer los principales hallazgos
de la encuesta por medio de gréficas y tablas Excel y un analisis de datos con la
ayuda de R Studio. En el caso de los resultados, producto de la entrevista, se realizé

un anlisis por categorias.

6.7.5. Fase V. Creacion del plan de afrontamiento y de estrategia de

evaluacion

A partir de los resultados obtenidos, se cre6 un documento con las estrategias
de afrontamiento para la ansiedad evaluativa por examenes, para el estudiantado de

la Sede de Guanacaste, de la Universidad de Costa Rica.

6.7.6. Fase VI. Evaluacion de la Propuesta

Para valorar la propuesta, se hizo uso de un cuestionario (Anexo 4), que

consta de dos categorias de preguntas: siete en formato Likert, que posibilitaron la
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recopilacién de datos numéricos sobre la satisfaccion y efectividad percibida, y siete
preguntas de respuesta breve, que permitieron una retroalimentacion cualitativa
exhaustiva. Este cuestionario, no solo facilité el entendimiento de la vision global del
proyecto, sino también la identificacién de areas concretas para optimizar y hacer

modificaciones en el programa. Fue evaluado por:

a) Participantes del estudio: al menos tres individuos que hayan
participado en el proyecto. Su feedback permitié entender la vivencia
directa de aquellos que participaron en el entrenamiento.

b) Expertos en psicologia con experiencia en la gestién de la
ansiedad: tres expertos en psicologia proporcionaron una vision
técnica acerca de la eficacia y pertinencia del contenido desde un
enfoque profesional.

c) Profesionales de Vida Estudiantil: dos integrantes del equipo de
Vida Estudiantil de la Sede de Guanacaste de la Universidad de Costa
Rica analizaron la propuesta desde la perspectiva del bienestar de los

estudiantes y su relevancia en el entorno académico.

6.7.7. Fase VI. Fase de entrega de resultados

Un ultimo momento fue la entrega del plan de estrategias de afrontamiento a
la instancia interesada, es decir, Coordinacion de Vida Estudiantil de la Sede de
Guanacaste, Universidad de Costa Rica. Esta entrega se realiz6 mediante una
reunién presencial con el equipo, la cual fue acordada con la persona en la
coordinacién de Vida Estudiantil. En este espacio se divulgé los principales

resultados, asi como los detalles del plan de afrontamiento.
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Consideraciones ético-legales y precauciones para proteger

participantes

Cada persona que estuvo involucrada/o lo hizo unicamente bajo la firma de
un consentimiento informado, en donde se detalla que la participacién fue
completamente voluntaria. En el momento en que quiera retirarse de dicho proceso,
lo puede hacer. Todo ser& bajo criterios de confidencialidad, los datos personales no
fueron utilizados ni nombrados y/o expuestos. Ademas, se velé por la seguridad de

cada quien, asi como el cumplimiento de todas las regulaciones legales.

Quien lo solicite, sera informado de los resultados, cuando el estudio haya
terminado. Al participar, ninguna de las personas pertenecientes a la muestra obtuvo
ningun tipo de beneficio. Al identificarse una persona con riesgo por ideacién suicida,
0 alguna circunstancia que ponga en riesgo su vida o la de un tercero, se hizo
contacto con la Oficina de Vida Estudiantil, Sede Regional de Guanacaste, para que
evalien el caso, y le den el acompafamiento que el equipo profesional considere

pertinente.



Cronograma

Tabla 2.

Cronograma

Mes

Subfases

Fase I.
Elaboracion de
anteproyecto

Fase II.
Preparacion de
instrumentos y
contacto con la

muestra.

Fase Ill.
Recolecciéon de
datos.

Fase IV. Andlisis
de resultados.

Fase V. Creacion
del plan de
afrontamiento y de
estrategia de
evaluacion.

Fase VI.
Planteamiento de
estrategia de
evaluacion del
plan.

Fase VII. Fase de
entrega de
resultados.

Descripcién de las
actividades.

Elaboracion de
anteproyecto.

Contacto con la
Institucion.

Revision de
anteproyecto por
parte del Comité de
T.F.G.

Ajuste de
instrumentos y
creacion de
entrevista.

Aplicacion de
entrevista cognitiva.

Aplicaciéon de
instrumentos
diagnésticos

Andlisis de
resultados.

Disefio de plan de
estrategias ante la
ansiedad evaluativa
por examenes.

Disefo de
Propuesta de
evaluacion.

Entrega de plan a la
institucion.

Defensa de TFG
ante la CTFG.
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6. Resultados

A continuacién, los resultados obtenidos, a partir del instrumento utilizado en
la primera fase, un Google Forms, el cual estd compuesto por el Cuestionario de
Ansiedad Evaluativa ante Examenes (CAEX), adicional, un poco de informacién

general de los participantes, lo cual es relevante para contextualizar la muestra.

7.1 Datos generales

En un primer momento, las carreras de los estudiantes que contestaron la
encuesta, como se pudo observar en la tabla 3, la carrera con mayor participacion
fue la de Psicologia, con un total de 52 estudiantes (el 26 %), seguida de Educacion
Primaria, empatada con Direccion de negocios, con 24 participantes (el 12 %), luego
Administracion Aduanera 'y Comercio Exterior, con 28 individuo (el 14 %), Agronomia
19 (el 9,5 %), la Carrera de Inglés con 17 representantes (el 8,5 %), luego Derecho
con 26 (el 13%), Educacion de la Primera Infancia con Enfasis en Inglés 6 (el 3 %) v,

por ultimo, Educacién Inicial con 4 (el 2 %).

Tabla 3.

Carreras
Numero de Estudiantes por carrera
Carrera Cantidad Porcentaje
Administraciébn Aduanera 28 14 %
y Comercio Exterior
Agronomia 19 9,5%
Bachillerato en inglés 17 8,5 %
Derecho 26 13 %
Direccion de Negocios 24 12 %
Educacion de la Primera 6 3%
Infancia con Enfasis en
inglés
Educacion Inicial 4 2%
Educacion Primaria 24 12 %
Psicologia 52 26 %
Total 200 100 %

Fuente: Elaboracion propia.
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Gréfico 1.

Sexo

Sexo de las Personas Participantes

= Femenino = Prefiero no Decirlo = Masculino

Fuente: Elaboracion propia.
Como se puede observar en el gréaficol, la participacion femenina fue la
mayoritaria, en donde 151 (el 75,5 %) contestd la encuesta. Por el lado masculino,
46 (el 23 %) de la muestra total y 3 de ellos prefirieron no decirlo, lo cual representa

el 1,5 % de la muestra total.



45

Gréfico 2.

Edad de los Participantes

Edades de los participantes

50 41

40

30

20 12

25 24
16 20 21 16
9 7
o B HENEN ;
18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 280+

i Edades de los participantes

Nota: 28 o + hace referencia a personas mayores a 28 afios de edad.

Fuente: Elaboracién propia.

Como se puede ver en el grafico 2, se da un rango entre 17 afios a los 47
afios de edad, habiendo una moda en los afios 22, es decir, la poblacibn mas
representativa es la de adultos jovenes, en la mediana es 21 y la media de 29,9.

Grafico 3.

Afo de carrera que cursa

Ano que Cursa

= Primero ® Segundo = Tercero = Cuarto = Quinto = Posterior

Nota: Posterior, este hace referencia a los estudiantes que se encuentran en el proceso

de sus Trabajo Final de Graduacién, es decir, los egresados de la carrera.

Los participantes pertenecian, en su mayoria, al segundo afio de su carrera,
con un total de 45 individuos, siendo el 22,5 % de la poblacion total, seguido del

primer afio de carrera, con 40 personas, un 20 %, tercer afio de carrera con 35
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participantes, es decir, un 17,5 %, siguiéndole (personas que se encuentran en su
trabajo final de graduacién) con 30 personas, un 15 %, luego cuarto afio de carrera
siendo 28 en total, un 14 %, por ultimo, la menor cantidad cursaban el quinto afio de

su carrera, siendo 22 en total, un 11 %.

7.2. Resultados del Cuestionario de Ansiedad ante Examenes

La primera pregunta que contempla el cuestionario se da bajo la siguiente
indicacion: “En cada uno de los items o situaciones que se describen sefiale con una
puntuacion de 0 a 5 grado de ansiedad o malestar que siente en esas situaciones.
Utilice para ello los siguientes criterios: 0 No siento nada,l Ligera ansiedad, 2 Un
poco intranquilo, 3 Bastante nervioso, 4 Muy nervioso, 5 Completamente nervioso.

Sin embargo, para efectos del presente estudio, las opciones se cambiaron a
Si = en el caso de sentirse identificado. No = en el caso de no sentirse identificado y
Tal vez = en el caso de sentirse identificado, pero no siempre. Esta modificacion se
hizo con base en el criterio que, al ser un cuestionario muy extenso y tener cinco
distintas opciones, podria generar resistencia, y que no terminen de contestar el
instrumento.

Desde un punto de vista tedrico, se puede explicar, segun lo siguiente, la
modificacion de las opciones de respuesta en el cuestionario puede explicarse, en
funcién del principio del agotamiento del participante, un tema que ha sido
extensamente debatido por escritores como Fink (2003) y Dillman et al. (2014). Estos
autores exponen que, cuando los instrumentos de medicién son amplios o incluyen
escalas con varias opciones (como la escala Likert de seis puntos), pueden provocar
una carga cognitiva en los participantes, reduciendo su motivacion para seguir, y
elevando la probabilidad de desercion del cuestionario, o respuestas poco confiables
(Hernandez et al., 2014).

Asi mismo, en este contexto, se decidié disminuir la cantidad de categorias

de respuesta, convirtiéndolas en alternativas mas sencillas y directas (Si, No, Tal
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vez), conforme al criterio metodoldgico de adaptacion del instrumento al contexto, y
a las particularidades de la poblacion analizada, tal como lo sugieren Hernandez et
al., (2014).

Esta modificacién busca, no solo simplificar la comprensién de los items, sino
también elevar la tasa de respuesta completa y la calidad de los datos, en particular,
cuando se trata de herramientas autogestionadas en grupos que pueden presentar
resistencia frente a cuestionarios amplios.

Durante la etapa inicial de este estudio, se aplicé el Cuestionario de Ansiedad
ante Examenes (CAEX), a un total de 200 individuos involucrados, sin embargo, hubo
otros dos que no fueron tomados en cuenta, porque no aceptaron el consentimiento
informado, por lo que la encuesta se cerraba y nos les abria las demas preguntas,
por lo cual, solo se tomd en cuenta 200.

Se debe mencionar que el tiempo de obtencién de la muestra total, fue un
poco mas de lo pensado, ya que se estimaba un tiempo de un mes (31 dias) y se
completé la muestra en dos meses, debido a que la poblacion mostraba cierta
resistencia a llenar la encuesta, esto podria deberse a lo largo de esta, o que a
muchas personas les hacia sentir ansiedad llenarla.

El cuestionario CAEX, se divide en las siguientes categorias, las cuales se
relacionan con la teoria del modelo multicomponente de la ansiedad de Lang (1968),

sobre la ansiedad evaluativa por examenes poblacion estudiantil.

Tabla 4.
Categorias del Cuestionario de evaluaciéon de ansiedad ante exémen@s
Categoria ltems
Preocupacion 8,13, 15, 16, 17, 19, 21, 24, 25, 30, 31, 37,
38, 39
Respuestas Fisioldgicas 1,2,3,6,7,9,10, 11, 20, 26, 27, 28, 29, 33,
34
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Situaciones 5,32, 36, 40, 41, 42, 43, 44, 45, 46, 47, 48,
49, 50
Respuestas de Evitacion 4,12,14,18, 22,23, 35

Fuente: Elaboracion propia.

Preocupacion: Esta categoria analiza los pensamientos ansiosos constantes,
la prevision del riesgo y la actitud mental adversa, esta vinculada directamente con
los procesos mentales que sostienen o intensifican la ansiedad.

Dentro de lo que se puede mencionar, un 60 % manifesté experimentar
nerviosismo, si el profesor esta cerca, mientras que un 46,5 % declar6 experimentar
nerviosismo, incluso al observar pasar al maestro, momentos antes de iniciar la
evaluacion. Luego, ante si después del examen llora con facilidad pensando que lo
hizo mal, sin saber el resultado, el 62,5 % menciona que no, por otro lado, un 20 %
si y el 17,5 % indica que tal vez. En relacion con ideas negativas durante la
evaluacion, como pensar que las respuestas dadas estan erréneas, un 41,5 %
manifestd que si lo piensa, un 29,5 % afirmé que no y un 29 % indicé que quizas.

En la misma linea, en la sensacién de nervios y si los otros realizan la
actividad, antes que yo, el 58 % respondi6 que si, mientras que un 25 % que no y un
17 % a veces le pasa. El 56,5 % dice que si se ha mordido las ufias o el lapicero
durante la prueba, el 32 % no y el 11,5 % no siempre. En si, no pueden dejar de
mover alguna parte de su cuerpo, el 76,5 % mencioné que si les pasa, el 13,5 % que
noy el 10 % tal vez.

Sobre si piensa que van a perder la prueba, a pesar de haber estudiado, la
mayoria (el 42,5 %) expresa que si tienden a tener esa preocupacion, después, el
34 % no se siente asi y el 23,5 % si les ha pasado, pero no en todas las ocasiones.
De igual forma, si antes de la prueba piensa que no van a recordar lo estudiado y van
a obtener una mala calificacién, el 45,5 % expuso que si, el 40 % de ellos/ellas no les

pasay a un 14,5 % tal vez. Sentarse en las primeras filas no es tan persistente, ya
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gue solo un 34 % de ellos se sienten de esa forma, un 58 % niega identificarse con
elloy un 8 % a veces.

Que la aplicacion de la prueba tenga un tiempo definido es un detonante de
ansiedad, ya que a un 49,5 % si les llega a afectar la limitacién de tiempo, por el
contrario, dice un 31,5 % y un 39 % mencion6 que tal vez. Al salir de la prueba
piensan que lo hicieron mal, el 46,5 % lo confirma, el 19 % no se relaciona con ese
hecho y un 24,5 % si, pero no todo el tiempo (tal vez). Con base en si al ponerse
nervioso se les va a olvidar todo, el 62 % indica que si se han sentido asi, el 24,5 %
que no y un 13,5 % tal vez. Sobre si se tardan en contestar o no, la mayoria, que
seria el 47 % afirma esta situacion, el 29,5 % lo contradice y el 23,5 % tal vez.

En resumen, estos datos muestran como la ansiedad académica impacta,
tanto en el rendimiento, como en el bienestar emocional de los estudiantes, lo cual
se puede evidenciar en la siguiente grafica, donde se da a conocer esos items con
mayor nivel de respuestas positivas (ver grafica 4).

Los resultados muestran que gran cantidad de alumnos presentan elevados
grados de ansiedad durante las pruebas, manifestandose en pensamientos
negativos, inseguridad y dificultad para enfocarse. Es habitual que piensen que van
a tener un rendimiento deficiente, que van a olvidar lo que han estudiado, o se sientan
insuficientes para obtener la aprobacién, incluso, si se han preparado bien para
realizar la prueba. Elementos como un tiempo determinado, la cercania del docente
u observar a los otros compafieros entregar antes, aumenta la tensién, y provoca
conductas como mover los pies, morder objetos y sus ufias, entre otros.

Esta ansiedad también se expresa tras el examen, cuando entre estudiantes
se ponen a discutir cuél era la respuesta correcta, sin tener seguridad, ya que no
conocen el resultado de la prueba. Aunque el llanto después de una evaluacion no
es comun, existe una tendencia predominante a percibir su desempefio de manera

negativa.
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Gréfico 4.

Categoria Preocupacién

Preocupacion

Me siento nervioso/a si el profesor se para junto a
mi y ya no puedo seguir contestando.

Me siento nervioso silos demas comienzan a
entregar antes que yo el examen

Suelo morderme las ufias o el boligrafo durante los
examenes.

No puedo quedarme quieto mientras hago el
examen (muevo los pies, el boligrafo, miré
alrededor, miro la hora, etc.).

Pienso que me voy a poner nervioso y se me va a
olvidar todo

m

o

20 40 60 80 100 120 140 160 180

Tal Vez ®mNo mSi

Fuente: Elaboracion propia.

Respuestas Fisiologicas: Hace referencia a los sintomas fisicos que se
presentan con la ansiedad (pulso acelerado, tensibn muscular, sudoracion). Este
elemento se basa en la reaccion de combate o evasion y el estrés fisiologico, el
34 % de los participantes reporta que durante los examenes les sudan las manos, el
29,5 % indica que no siempre, pero si, en ocasiones y el 36,5 % no les ocurre.
Referente a dolores estomacales y necesidad de ir al bafio, solo un 22 % se identifica,
el 57 % no y un 21 % expuso que si les ha pasado, pero no todo el tiempo. Algo
parecido con la necesidad de defecar, solo el 20,5 % reporté que si. El 20,5 %
menciono que durante la evaluacion se les nubla la vista, por el contrario, la mayoria
el 61,5 % respondio que no y el 18 % tal vez.

De igual forma, a un 32 % al terminar la evaluacion le duele la cabeza, a un
32 % no vy al 26 % tal vez. Sintomas como sensacion de mucho calor, o de que se
van a desmayar, o falta de aire, el 18,5 % manifestd que si les pasa, el 68 % no y el
13,5 % tal vez. Al ver al profesor antes de iniciar, el 46,5 % se siente nervioso, el

41 % no tiene esa sensacion y el 12,5 % algunas veces. En cuanto, a rigidez en las
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manos y brazos, al 23,5 % les sucede, al 61 % no y al 15,5 % tal vez. Un nudo en la
garganta, previo el examen, el 52 % expreso6 que si, el 27,5 % indic6é que no y el
10 % tal vez.

Con respecto al insomnio, el 31,5 % menciono que si, el 36 % opin6é que noy
el 32,5 % en ocasiones si, pero no siempre. Nervioso si la prueba es en compafiia
de otros, el 25 % dijo que si, el 58 % siendo la mayoria, reveld que no y el 16 % tal
vez. Tener nduseas o mareos durante el examen, el 31,5 % lo confirmd, el 52,5 % no
se identifico con ello y el 16 % tal vez. Otros sintomas como tener la boca seca y
dificultad de tragar afirmaron la situacion, palpitaciones aceleradas el 31 % confirmé
que siy temblor en las piernas al entrar en el salon, solo el 18 % respondi6 que si.

Los datos muestran que un porcentaje significativo de alumnos y alumnas
presenta sintomas fisicos relevantes, vinculados con la ansiedad durante las
pruebas. Entre los mas habituales se encuentra el incremento del ritmo cardiaco, el
"nudo” en el estbmago, previo al inicio y la sudoracién en las manos. Ademas, a
menudo se reporta inconvenientes como vértigo, nauseas, dolor de cabeza, al
finalizar y, en menor grado, temblores o sensacién de desvanecimiento. A pesar de
gue la mayoria no manifiesta estos sintomas, la cantidad de personas que responden
afirmativamente o con incertidumbre ("quizas"), evidencia que la incomodidad fisica
es una realidad para muchos.

Ademas, elementos como la anticipacién al ver al docente preparando las
pruebas, los lugares con mucha concurrencia, o la lectura inicial de los exdmenes
también provoca nerviosismo y confusion en ciertos alumnos. Incluso surgen
sintomas gastrointestinales y dificultades para enfocarse al inicio de la escritura. Esta
informacion indica que la ansiedad evaluativa, no solo se expresa a nivel emocional,
sino también de manera fisica, impactando el bienestar y posiblemente el rendimiento
escolar de aquellos que la sufren, esto se puede evidenciar en la siguiente grafica

(ver gréfica 5).



Gréfico 5.

Categoria Respuestas Fisioldgicas

Respuestas Fisioldgicas

En los examenes me sudan las manos.

Cuando terminé el examen me duele la cabeza.

Me pongo nervioso al ver al profesor con los
examenes antes de entrar

Antes de entrar al examen siento un "nudo" en el
estomago, que desaparece al comenzar a escribir

He sentido mareos y nduseas en un examen.

o

20 40 60 80 100 120

TalVez mNo mSi

Situaciones: Esta categoria esta integrada por situaciones ligadas a
examenes que pueden desencadenar ansiedad. Primero se presentd que las
evaluaciones orales producen niveles de ansiedad considerablemente elevados. Por
ejemplo, en una entrevista personal, el 24 % de los participantes expresé sentirse
totalmente nervioso y un 20,5 % extremadamente nervioso, lo que sugiere que cerca
de la mitad de los encuestados sufren altos grados de ansiedad durante este tipo de
examen. Esta tendencia se intensifica, aln mas, en las pruebas orales en publico,
donde un 39,5 % reportd sentirse totalmente nervioso y un 16,5 % extremadamente
nervioso, lo que significa que mas de la mitad manifiesta una alta ansiedad en este
tipo de pruebas.

Asimismo, las presentaciones de trabajos en clase también provocan
reacciones emocionales fuertes: el 22,5 % se siente totalmente nervioso y el 17,5 %
muy nervioso, lo que sefala que el hablar ante otros, aunque es un entorno

académico cotidiano, sigue siendo un factor estresante para muchos.
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Por otro lado, los exdmenes escritos suelen provocar niveles de ansiedad mas
moderados, aunque contintan siendo relevantes. Por ejemplo, frente a pruebas con
preguntas alternativas (tipo test), la mayoria del grupo manifesté experimentar una
ligera ansiedad, el 22 % y un poco intranquilo, el 22,5 %, siendo solo un 7 % el que
se sinti6 totalmente nervioso. De igual manera, sucede con las pruebas de preguntas
abiertas, en las que las respuestas se reparten de manera mas justa: el 26 %
manifestod estar algo intranquilo, el 17 % bastante nervioso y solo el 8,5 % totalmente
nervioso.

Al escribir un tema en especial en una prueba escrita, los grados de ansiedad
también varian. Un 19 % manifesté sentirse algo incémodo, un 18,5 % muy nervioso,
y un 14 % totalmente nervioso, lo que evidencia un reto superior a las preguntas
abiertas, pero inferior a las exposiciones verbales.

Sin embargo, uno de los contextos que provoca mayores hiveles de ansiedad
es el de las pruebas de presentacion ante un tribunal, en el que el 38 % indicé sentirse
totalmente nervioso y un 20,5 % en grado extremo nervioso. Este tipo de evaluacién
sobresale como la mas estresante para la mayoria, debido al nivel de formalidad, la
exposicion y las consecuencias futuras de estas pruebas.

Respecto a las evaluaciones de cultura general, los resultados indican un
patrén de ansiedad mas reducido. La mayoria de los participantes se clasifico en las
categorias de "no siento nada" el 22 % y "ligera ansiedad", el 23,5 %, lo que indica
que estas pruebas son consideradas menos estresantes. En cambio, las pruebas de
calculo o los problemas matematicos mostraron una considerable carga emocional
negativa. El 39 % de los participantes expresé sentirse totalmente nervioso, el
16,5 % bastante nervioso y el 13 % en extremo nervioso, lo que sefiala que las
matematicas contintan siendo un centro significativo de ansiedad académica.

En relacién con los examenes fisicos o deportivas, se nota una distribucién
mas equilibrada: el 22,5 % no experimenta ninguna sensacion, el 22 % percibe una

ligera ansiedad y el 20,5% se siente totalmente nervioso. Esto indica que el elemento
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fisico de estos examenes también puede provocar nerviosismo, aungue con un

impacto medio inferior al de las pruebas orales o matematicas.

En cuanto a las pruebas practicas (tales como escribir a maquina, manejar

computadora, llevar a cabo un proyecto o dibujar), la mayoria de los participantes

expreso niveles de ansiedad bajos 0 moderados: un 25,5 % no experimenta ninguna

sensacion, un 25 % siente leve ansiedad y un 20 % presenta algo de intranquilidad.

Solo un 9,5 % advierte un completo nerviosismo en estos escenarios. Como se puede

ver en la grafica 6, en donde se muestra la cantidad de personas que se sienten

completamente nerviosas.
Gréfico 6.

Situaciones

5 - Completamente nervioso

Un examen practico
Un examen con pruebas fisicas o gimnasticas.
Un examen de calculo o problemas matematicos.

Un examen de cultura general.

Un examen tipo oposicién ante un tribunal.

Un examen escrito de desarrollo de un tema...

Un examen escrito con preguntas abiertas.

Un examen escrito con preguntas alternativas.
Una exposicién de un trabajo en clase.

Un examen oral en publico.

Un examen de entrevista personal.
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B 5 - Completamente nervioso

Los hallazgos indican que el entorno y el contexto previo al examen tienen un

impacto considerable en el estado emocional de los alumnos, siendo el 65 % que se

identificé con la situacion, 16,5 % no y el 18,5 % tal vez. Al estar en un auditorio

grande, solo el 20 % se siente nervioso, el 65 % noy 15 % expreso que les ha pasado,

pero no siempre. Los grupos comentando sobre la evaluacion, el 55 % experimentd

nerviosismo, el 32 % no y el 13 % comentd que a veces (ver tabla 7).

90



Gréfico 7.

Otras situaciones

Situaciones

Las condiciones donde se realiza un
examen (p.j., demasiado ruido, calor, frio,
sol, etc.) me influyen aumentando mi
nerviosismo.

Me siento nervioso/a en los auditorios
muy grandes.

Los grupos comentando el examen antes de que
éste dé comienzo, me ponen nervioso.

il
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Respuestas de Evitacion: No entrar por llegar tarde a la prueba, el 13 % indica
gue si, la mayoria, el 74,5 % noy el 12,5 % tal vez. Salirse previo a empezar a leer
las indicaciones, solo el 3 % manifest6 que si, por el contrario, el 95,5 % lo niega y el
1,5 % expone que tal vez. Sobre pensar si presentarse o no al examen, el 16 %
respondié que si, mientras que el 77,5 % dijo que no y al 6 % le ha pasado, pero no
siempre.

Tener grandes deseos de fumar durante la evaluacion, el 3,5 % experimenté
que si, el 95 % marcé que noy el 1,5 % tal vez. Solo un 2,5 % pone excusas para no
hacer las pruebas, el 91 % no lo hace y el 6,5 % que lo ha hecho, pero no es algo
que realicen siempre. Sentirse tranquilos al saber que se aplaz6 o canceld la prueba,
el 60 % menciond que si, el 22 % indic6 que no les pasa y al 18 % tal vez le pasaria.
Sobre sentirse nerviosos en clases o salones muy pequefios, el 43 % si se identificé,
el 65,5 % no lo hace y el 11,5 % tal vez.

Los hallazgos sefialan que, a pesar de que la mayoria de los alumnos no

manifiesta comportamientos extremos de evitacion frente a las pruebas, si se advierte
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una notable ansiedad anticipatoria, manifesté el alivio que experimentan al aplazarse
una prueba y, en la incertidumbre, antes de optar por presentarse. Las respuestas
mas fuertes, como abandonar el examen, justo cuando comienza, no presentarse por
llegar tarde, o sentir ganas de fumar, son raras, pero evidencian que un grupo
reducido experimenta altos grados de incomodidad, que podrian necesitar asistencia
emocional o intervencioén profesional (ver grafica 8).

Gréfico 8

Respuesta de Evitacion

Respuestas de Evitacion

Sillego cinco minutos tarde a un examen ya no
entro.

Al comenzar el examen, nada mas leer o
escuchar las preguntas me salgo y lo...

Suelo darle muchas vueltas antes de decidir
presentarme al examen.

Siento grandes deseos de fumar durante el examen.

Me pongo malo y doy excusas para no hacer un
examen.

Para mi supone una tranquilidad o alivio cuando,
por cualquier razén, se aplaza un examen.

Me siento nervioso/a en las clases demasiado
pequenas.
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7.3. Correlaciones

Esto se hizo a pesar de que no estaba planificado en el anteproyecto, con el
fin de conocer, si entre las variables existia algun tipo de correlacién, y asi conocer
si alguna los influia en otra, todo esto, con la ayuda de programa R Studio.

Para comprobar si las variables analizadas cumplian con una distribucion
normal, se efectud un test de normalidad a cada una de las dimensiones examinadas:
Evitacion, Fisioldgica, Preocupacion, Situaciones y Evaluacion Total (P. Total). Se

establecio un nivel de significancia de a = 0,05 como referencia.

250
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Los siguientes fueron los resultados alcanzados. Lo cual confirmé que no
existia normalidad en las variables analizadas (Evitacion p= 0,036, Fisiolégica
p=3,97e+04, Puntaje Total, p=1,87e+02 Preocupacion p=9,05e+08 y Situaciones
p=0,040).

En conclusidn, los resultados indican que ninguna de las variables satisface
la suposicién de normalidad, ya sea debido a valores p menores a 0,05 o a
inconsistencias que dificultan la suposicion de normalidad, por lo cual se hizo uso de

analisis de correlacion de Spearman.

Tabla 5.
Correlaciones entre carrera y variables
Variable Correlacién

Carrera_preocupacion -0.024
Carrera_fisiol6gico -0.034
Carrera_situaciones -0.037
Carrera_evitaciéon 0.012
Carrera TOTAL -0.078

Nota: Carrera: carrera a la que pertenecian los integrantes de la muestra, Preocupacion:
categoria en las que se integran todas los items relacionados con la preocupacion, Fisioldgico: categoria
en las que se integran todas los items relacionados con respuestas fisioldgicas, Situaciones: categoria
en las que se integran todas los items relacionados con situaciones que generan ansiedad ante
examenes, Evitacion: categoria en las que se integran todas los items relacionados con respuesta de
evitacion y Total, el Total de todas las categorias.

Los coeficientes de Spearman muestran correlaciones negativas muy débiles
para la preocupacién (p=-0,024), el nivel fisiolégico (p=-0,034) y situaciones
relacionadas con la carrera (p=-0,037). La evitacion de situaciones relacionadas con
la carrera mostré una correlacion positiva también muy débil (p=0,012). La mas fuerte
gue se pudo encontrar, aunque aun es débil, se encontré entre la puntuacion total
relacionada con la carrera y la variable de interés (p=-0,078), en términos
estadisticos, los hallazgos no evidencian vinculos relevantes entre las categorias del

CAEX vy la ansiedad vinculada con la carrera.
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Tabla 6.
Correlacion entre sexo y categorias
Variable Correlacion

Sexo_preocupacion 0,216
Sexo_fisioldgico 0,087
Sexo_situaciones -0,251
Sexo_evitacién 0,057
Sexo TOTAL -0,129

Nota: Carrera: carrera a la que pertenecian los integrantes de la muestra, Preocupacion:
categoria en las que se integran todas los items relacionados a las preocupacién, Fisiologico: categoria
en las que se integran todas los items relacionados con respuestas fisioldgicas, Situaciones: categoria
en las que se integran todas los items relacionados con situaciones que generan ansiedad ante
examenes, Evitacion: categoria en las que se integran todas los items relacionados con respuesta de
evitacion y Total, el Total de todas las categorias.

En la tabla (tabla 6) se presenta los coeficientes de Spearman, los cuales
indican correlaciones positivas débiles para la preocupacion (p=0,216) el nivel
fisiologico (p=0,087) y la evitacion de situaciones relacionadas (p=0,057). Las
situaciones relacionadas con la carrera, en contraste con la carrera, expresaron una
correlacion negativa, también muy débil (p=-0,251). Dentro de ellas, la mas fuerte
gue se pudo encontrar, como una relacion negativa fuerte, fue entre la puntuacion
total relacionada con el sexo y la variable de interés (p=-0,078).

Tabla 7.

Correlaciones Encontradas entre Categorias

Variable Correlacién
Fisiologico-preocupacion 0,632
Situaciones-fisiol6gicas -0,162
Evitacién_situaciones -0,202
Evitacion_fisiol6gico 0,349
Evitacién_preocupacion 0,475

Nota: Fisiologicos: todos los items sintomas fisioldgicos que experimentan las personas, Preocupacion:
todos los items que se relacionan con preocupacion, Situaciones: todos aquellos items que exponen
situaciones, Evitacién: Lo items, cuyos indican conductas de evitacion.

En la tabla 7 se representa los coeficientes de Spearman, los cuales indican
correlaciones positivas y significativas entre las variables pertenecientes a los items
de respuesta fisioldgica y preocupacién con un valor p de 0,632, por lo que se puede
afirmar que, a mayor preocupacion, mayor activacion fisioldégica (p. ej. frecuencia

cardiaca, tensién muscular, etc. dependiendo de cémo se mida). De igual forma, las
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conductas de evitacidn y respuesta fisioldgica, lo que pueden indicar que, a mayor
sensacion de sintomas, mas se tiende a evadir las pruebas (p=0,349) y las conductas
de evitacién y preocupacion (p=0,475), esto sugiere que las personas que reportan
mayores niveles de preocupacion, también tienden a evitar més ciertas situaciones.

Asi mismo, se encontrd correlaciones negativas entre los items relacionados
con situaciones que pueden generar ansiedad vy la respuesta fisiologica (p=-0,162),
lo que sugiere que, a mayor presencia de situaciones evaluativas, se disminuye las
presencia de sintomas fisiolégicos, esto no implica causalidad, pero podria insinuar
que algunos individuos que identifican humerosas circunstancias como estresantes,
no necesariamente sufren reacciones fisicas intensas, o que aquellos con mas
sintomas fisicos, no siempre reconocen de manera precisa las circunstancias que los
provocan.

Por otro lado, las conductas de evitacion y las situaciones que le pueden
producir ansiedad (p=-0202), sefialan que, a mayor vinculacién con circunstancias
que producen ansiedad, suele existir una reduccion en la manifestacion de
comportamientos evitativos. Esto podria entenderse como que, a pesar de que los
alumnos identifican las circunstancias como causadoras de ansiedad, eso ho siempre

se refleja en eludir de manera activa las evaluaciones.

7.4. Resultados de Entrevistas

A continuacion, se presenta una sintesis de los resultados obtenidos, a partir
de seis entrevistas. Estas fueron realizadas virtualmente, segun la preferencia y/o
necesidades de los participantes, se completaron sin dificultades técnicas y tuvieron
una duracion promedio de 20 minutos, con excepcién de un caso particular, que se
extendi6 hasta los 50 minutos, debido a la mayor extension de las respuestas

proporcionadas por el entrevistador.
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7.4.1. Conocimientos sobre la ansiedad evaluativa por examenes
En esta seccién se buscaba conocer qué sabian las personas participantes,

en relacion con qué era la ansiedad y la ansiedad evaluativa.

7.4.1.1. Ansiedad

Con respecto a la percepcion que tienen las personas, en relacion con la
ansiedad, es bastante variada, hay quienes la categorizan como reacciébn o0 como
sensacion, en su mayoria, descartandola como una enfermedad, y que esta se
presenta en momentos de estrés, o cuando las personas sienten que sus
capacidades no son suficientes para afrontar una situacién que genera nerviosismo,
angustia o miedo, la cual varia en su intensidad y segln sea la circunstancia.

Asi mismo, se le relacion6 con palabras como “inquietud”, “estado de alerta”,
“desconcentracién”, “hiperactividad”, o “muchas ideas corriendo por la mente, sin
poder pararlas o, en propias palabras de una de las personas entrevistadas, “no sé
si podria categorizarlo como una condicién o algo por el estilo, porque no es una

enfermedad, es una sensacién que uno siente en un debido momento, como una

reaccion o un trasfondo mas psicolégico”.

7.4.1.2. Ansiedad evaluativa por examenes

Aungue mencionan que es un concepto muy poco conocido, o no haberlo
escuchado, lo relacionan con la sensacién, nerviosismo o temor que se tiene como
detonantes evaluaciones de tipo exdmenes, que desencadena una preocupacion de
no poder rendir, pasar o responder bien las preguntas de la prueba, siendo visto como
algo natural y completamente ligado al &mbito académico, o como una de las
personas lo dijo “Una sensacion de displacer y que afecta en el rendimiento de la
calidad del estudio, en la actividad del estudio académico, o en la académica, en el

area académica”, otra percepcion que fue mencionada fue la de una sensacion de
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displacer que afecta en el rendimiento académico, o como el miedo a ser juzgado al
no estar al 100 % de sus capacidades.

7.4.2. Factores causales

7.4.2.1 Psicolégicos

Dentro de las causas percibidas por las personas entrevistadas, la muestra
expreso: a) preocupacion por no cumplir las expectativas, tanto personales como de
los otros, b) dudas sobre su propia capacidad, c) perfeccionismo; la exigencia
excesiva, d) tendencias a anticipar resultados negativos (pensamientos negativos),
e) temor al juicio de parte de los profesores y f) la sensacién de estar preparados o
no para el examen, eso se pudo notar en las palabras de unas de las personas
entrevistadas, la cual mencioné con respecto a la predisposicion a la hora de entrar
a un examen, al no sentirse preparado o preparada “ya iba como muy predispuesta
a que voy a salir mal, que me va a ir mal, que lo voy a odiar y, efectivamente, me iba

mal, salié mal y lo detestaba”.

7.4.2.2. Biol6gicos

Dentro de ellas se puede encontrar la respuesta del estrés, la activacion del
sistema nervioso, que activa al cuerpo, manteniéndolo siempre en alerta, lo que
puede aumentar la ansiedad y también los malos habitos de salud, como un mal
horario de suefio y una alimentacion inadecuada pueden tener efectos en el control
emocional, durante las entrevistas se menciond “si, completamente, yo siento que
cuando uno no duerme, se pone como mas en estado de alerta, entonces, es aun
peor, porque estas cansado, el cerebro no funciona bieny vas a un espacio donde le

vas a demandar mucho al cerebro, entonces, es contraproducente®.

7.4.2.3. Sociales

La muestra expresa que, dentro de los factores causales sociales, se

encuentran a) las expectativas externas, lo que involucra las exigencias de sus redes
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de apoyo, como sus familias, amigos y/o docentes, una persona entrevistada expresé
“En mi infancia si hubo mucha presion en lo académico, entonces, como que eso
forjo esa autoexigencia tan alta que tengo con lo académico”.

b- Antecedentes, esto hace relacion de cémo en el pasado sus familias les exigian
buenas notas, lo que como consecuencia genera mucha autoexigencia, c) falta de
informacion, que no se brinde informacion sobre la ansiedad evaluativa y d) falta de
apoyo social.

7.4.3. Impacto en el rendimiento

7.4.3.1. Académico

Las personas participantes indican que la ansiedad evaluativa tiene un
impacto considerable en su desempefio académico. Respecto al efecto negativo,
subrayan que la ansiedad obstaculiza la concentracion durante las pruebas, lo que
puede generar fallos e incertidumbre. Ademas, sefialan efectos emocionales y
fisicos, tales como agobio, episodios de ansiedad y una vision negativa de algunos
cursos, lo cual impacta en la motivacion y la autovaloracion, que se evidencié en las
palabras de uno de los sujetos entrevistados, quien expuso “yo creo que cuando uno
tiene ansiedad por un examen, eso genera una tension que puede incluso afectar la
confianza en uno mismo y el rendimiento en la evaluacion”.

. Ademas, se nota que el miedo persistente a fracasar produce un ciclo de
tension y exigencia personal, que deteriora el rendimiento académico, siendo las que
mayor afectacion tienen en el estudiantado, las que son de tipo matematica o calculo
y la exposicion oral en publico.

Sin embargo, también mencionan que esto puede tener algunos beneficios,
como lo son utilizar la ansiedad evaluativa (AE) como motivador “la ansiedad
evaluativa me ayuda a estudiarme mas, a prepararme y a sentirme con mayor
obligacion de hacerlo bien”, les ayuda a prepararse mejor, debido a que se sienten

con mayor obligatoriedad de estudiar més, pero siendo el caso contrario, les
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perjudica, teniendo implicaciones en su confianza y como se desempefian en sus

evaluaciones tipo examenes.

7.4.4. Estrategias de afrontamiento

Las estrategias de afrontamiento van en relacién, en cémo las personas
tienen, han adquirido o han buscado estrategias para reducir o poder controlar la
ansiedad evaluativa y sus efectos, catalogandolas en las siguientes tres categorias,

basado en los que respondieron las personas entrevistadas.

7.4.4.1. Técnicas cognitivas

La mayoria de las personas participantes en la encuesta no hacen referencia
directa a la reestructuracién cognitiva, pero si comparten tacticas similares, como
modificar su modo de pensar ante las pruebas. Adoptar una postura mas relajada,
apreciar el esfuerzo individual y considerar la ansiedad como comudn, son métodos
de afrontamiento cognitivo que contribuyen a disminuir las ideas negativas y la
exigencia personal, asi como momentos previos a la evaluacion hacer un
posicionamiento mental de ese momento, en donde se busque tener pensamientos
positivos de como puede transcurrir el momento, esto fue dicho bajo las siguientes
palabras “me pongo en el escenario, por ejemplo. Entonces, me hago la estrategia
mentalmente, poniéndome en esa situacion, para nivelar un poco las sensaciones

que puedo percibir”.

7.4.4.2. Conductuales

Las personas entrevistadas hacen mencion de que actividades recreativas y
deportivas, en donde no se involucren actividades competitivas, tales como bailar,
hacer yoga, o poner en practica hobbies de interés, en donde se involucre actividades
recreativas o artisticas durante el periodo de examenes, asi como realizar ejercicios

de respiracion y técnicas de meditacion, noches previas a las pruebas, asi como en
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momentos de tension, hacer uso de algun ejercicio, objetos antiestrés o técnica que
ayuden a disminuir esa tension.
Esto fue lo que se dijo al respecto, se expuso lo siguiente durante las

“n,

entrevistas “'yo personalmente me compré como un cubito que tiene como cositas
que me ayudan a calmar o regular la ansiedad, entonces, lo que hago es que desde
gue lo tengo y las veces que he hecho exdmenes les pregunto a los docentes si
puedo usarlo durante el examen, entonces, como que eso me ayuda un poco con la
ansiedad y pues previo a eso hago un poco de ejercicios de respiracion y en la noche
hago meditacién, como para tratar de ir lo mas relajada que puedo al examen”.

De igual forma, hacer espacios para realizar estas actividades es uno de los
elementos importantes para poder manejar dichas estrategias de afrontamiento, asi

como tomarse descansos para distraer la mente, les resulta de ayuda o tomarse

pausas creativas.

7.4.4.3. Técnicas Sociales

Las personas encuestadas destacan el mantener, establecer y crear redes de
apoyo, con el fin de contar con grupos de pares, para obtener su apoyo emocional,
para ayudarles a afrontar la ansiedad y recuperar o no perder la confianza en si
mismos, se reconoce la importancia de la expresién de sentimientos y compatrtir las
preocupaciones con los otros, para disminuir la sensacion de vergiienza, lo cual
también es un método de afrontamiento, se menciond “tratar de perder la
verguenza... de expresarlo”, haciendo referencia de dejar de lado la verglenza y
poder expresar con las personas cercanas cOmo se sienten.

7.4.4. Sintomatologia

Dentro de los sintomas fisicos mencionados por los participantes se
encuentran los siguientes: dolor de cabeza, fatiga, aceleracion en el ritmo cardiaco,
sudoracion excesiva, mareos, nauseas, desmayos o sensacion de desmayarse,

inflamacion de encias o glandulas, temblor en extremidades, adormecimiento de
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partes del cuerpo, vista nublada, problemas digestivos, tales como malestar, pérdida
de apetito y pesadez.

Los individuos hacen mencion de sintomas emocionales como sentimiento de
alerta constante, sentimiento de preocupacion, irritabilidad, cambios en el estado de
animo y, en su mayoria, miedo de fallar o no rendir el examen.

Dentro de la categoria de S(x) conductuales, en donde se vincula a acciones
observables, se hizo mencion de problemas para inducir o mantener el suefio
(insomnio), comer en exceso, o dejar de comer, morderse o comerse las ufias
(onicofagia), en momentos de estrés por los examenes temblor en extremidades.

Los sintomas psicoldgicos hacen referencias a la sintomatologia de caracter
mental o cognitivo, en la muestra se observé problemas de concentracion, dificultar
para evocar la informacion estudiada, pensamientos reiterativos de inquietud,
sobrecarga mental.

7.5.4. Tipos de Recreacién

Este apartado hace mencién de aquellas actividades recreativas que las
personas participantes de las entrevistas han hecho en algin momento de sus vidas,
o lo practican en la actualidad, para reducir la ansiedad que les provoca las pruebas

tipo examen.

7.45.1. Fisica

Dentro de ella se destaca realizar ejercicios fisicos, tales como correr, acudir
a lugar donde se pueden hacer ejercicios de fuerza en espacios publicos o gimnasios
privados, ir a academias o estudios de yoga, o que impartan clases de danza, un
ejemplo de ello fue lo que se menciond por parte de los participantes “me gusta, ahora

gue voy un poco al gym, me gusta irme, qué sé yo, una hora al gym”.
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7.4.5.2. Artistica

Realiza actividades artisticas que involucren manualidades como el arte,
dibujo, crochet, pintar, que involucren expresion artistica o también cantar, escuchar
musica, o alguna otra actividad que ayude a reducir la ansiedad y mejorar la salud
mental. Otras actividades que se mencionaron fueron armar rompecabezas o legos,
también tienen beneficios para el control emocional, segun las personas
entrevistadas, quienes mencionaron “me gusta mucho dibujar, me gusta escuchar

musica, me gusta cantar, todo lo relacionado con arte me gusta”.

7.4.5.3. Relajacion

Practicar actividades de relajacion y autocuidado, como lo es escuchar
musica para relajar la mente, antes de los examenes, realizar ejercicios de relajacion,
respiracion meditacion y/o mindfulness la noche previa de la prueba, también se
reconoce la importancia del uso de objetos antiestrés como cubos con diferentes
texturas, o efectos, con el fin de regular la ansiedad en el periodo de evaluaciones,
durante las entrevista se comentd “practicar actividades de relajacién y autocuidado,
como lo es escuchar musica para relajar la mente, antes de los examenes, realizar
ejercicios de relajacion, respiracion, meditacion y/o mindfulness en la noche previa

de la prueba".

7.4.5.4. Ocio y Entretenimiento

En esta categoria se encuentras actividades como videojuegos, juegos de
mesa como calabozos y dragones o actividades en linea, que impliquen interaccion
social en linea o diversién, participar en grupos de baile con los que cuenta la
universidad, o también deporte en grupo o individuales, para desconectarse un poco
del estudio, dar paseos en lugares nuevos o actividades de esparcimiento y
socializacién con amigos, son algunos que pueden tener un impacto positivo en la

ansiedad evaluativa, esto se comprob6é en lo dicho por una de las personas
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entrevistadas “ver series, me gusta, y me gusta mucho, no s€, para mi el momento
de tomar café es como de relajacion total, eso me gusta. También me gusta mucho
ver memes en Instagram y pasarmelo con amigos, paso todo el dia intercambiando

memes, reels y asi".

7.4.5.5. Otras

En esta se destaca actividades mencionadas, pero también que pueden ser
diarias para el bienestar, como dar paseos, mientras se escucha musica, escribir un
diario emocional (un journaling), que les ayuda a reconocer y gestionar el como se
sienten y otras, también participar en talleres de pinturas o manualidades que

ademas promuevan la socializacion y bienestar emocional.

7.4.6. Psicoeducacién

7.4.6.1. Falta de informacion por parte de entidades e instituciones

Este apartado va en relacion si han recibido informacién por parte de alguien
sobre la ansiedad evaluativa por examenes, hubo un cambio en el nombre de la
subcategoria, con el fin de que se adaptara mejor la informacién recolectada con
ayuda de las personas participantes.

Es de suma importancia mencionar que las personas participantes
expresaron que, de parte de alguna entidad oficial, autoridad o institucion nunca
llegaron a recibir informacion sobre la ansiedad evaluativa, lo poco que conocen es
gracias a la busqueda por si mismos y ellos/ellas expresan que esto es una debilidad
en cuanto este elemento, ya que esta informacién es necesaria para todos, lo cual
se evidencia en las siguientes palabras “yo creo que como tal vez algun profesional
o alguien asi, no me ha dado ninguna orientacion, sin embargo, por diversos motivos
y buscar informacion en Internet y todo, he llegado a conocer un poco méas de fondo,

sin embargo, yo creo que es algo de lo que se deberia hablar més, porque conozco
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a muchos estudiantes de la U, tanto de la UCR como de la Nacional, que atraviesan
por circunstancias similares, o por exactamente las mismas sensaciones y no les
entienden como que una compariia o una nocion de qué es lo que realmente estan
sintiendo, qué es lo que estan atravesando".
7.4.7. Dificultades de realizacion

En esta seccidn se expone las restricciones mencionadas por las personas
entrevistadas, que constituyen barreras, las cuales impiden el acceso a actividades

de ocio y, por consiguiente, su uso no es frecuente.

7.4.7.1. Fisicas

Se hizo mencién de que Costa Rica aun no esta adecuadamente equipado
para acoger a individuos con capacidades distintas, como aquellos en silla de ruedas,
0 bajo alguna otra condicién similar, como poca visibilidad, sin el uso de anteojos
como era el caso de algunos de los involucrados, y que, en ciertos sitios, las personas
pueden responder con malestar 0 con expresiones de extrafieza, o que podria
restringir su participacion en areas de ocio, se expreso “colocAndome en el contexto
de la U. La parte deportiva, digamos, es super dificil de acceder. Una persona con
una silla de ruedas, por ejemplo, seria muy dificil para ellos ir a ese lugar. Por el tema
del terreno y demas. Entonces, las personas con discapacidad tienden a tener esos

desafios estructurales".

7.4.7.2. De espacios

Respecto a los lugares disponibles para el ocio, se indicé que su nimero es
bastante restringido, la mayoria estan frecuentemente ocupados, no tienen acceso
libre 0 son demasiado pequefios, lo que facilita que solo un grupo reducido de
individuos los utilice simultineamente. Se presentd situaciones especificas, tales
como la situacion en Liberia y la Sede de Guanacaste de la Universidad de Costa

Rica (UCR). En el primero, se sefial6 que hay escasos lugares de esparcimiento y
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que la mayoria de las personas no pueden acceder a ellos, debido a la falta de
condiciones apropiadas.

En cuanto al campus universitario, solo se cuenta con un gimnasio de tamafo
reducido, que Unicamente puede ser utilizado por una sola disciplina. Esto difiere de
otras sedes, como la Rodrigo Facio, la principal Ciudad Universitaria de la UCR, que
dispone de varios campos de deportes.

Por otro lado, también se indic6 que no siempre existen lugares seguros
donde los individuos puedan divertirse con paz, ya sea debido a las condiciones del
ambiente, la presencia de individuos que causan malestar o la ausencia de un clima
propicio para disfrutar al maximo de estas actividades, como se dijo por parte de los
participantes “y el gimnasio grande, el abierto, pues también tiene su limitante, porque
por lo general siempre esta ocupado, hay que hacer demasiadas vueltas como para
poder pedir permisos, para estar ahi que, por lo general, no lo dan, digamos, si no es

un profesor".

7.4.7.3. De tiempo

Por la carga académica que el estudiantado lleva, en su mayoria, y les
consumen todo su tiempo, las personas participantes, indican que no cuentan con
suficiente tiempo durante la mayoria de los ciclos educativos, lo que les impide poder
realizar alguna accioén recreativa, que les posibilite cuidar su salud mental y fisica
como se menciond, “también me frustra el hecho de que a veces hay tanto qué hacer
de la Uy no puedo como explotar mi lado artistico, eso me frustra demasiado”.

“Definitivamente, el tiempo. O sea, no hay, no, digamos, si uno ya bloquea
completo, al menos en la UCR, que es donde yo he estudiado, es casi imposible
sacar tiempo para eso, porque si no estas en clase, estas estudiando, y si no estas
estudiando, estas en alguna préctica, entonces, como que es muy dificil, y si sacas
el tiempo, sentis culpa de estar haciendo eso, porque deberias estar estudiando,

entonces, es complicado”.
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7.7.4. Movilidad

Dentro de esta categoria, se indica que, en muchas ocasiones, el realizar
actividades que involucren recreacion implica un traslado, lo que dificulta por diversas
razones, como lo son el tiempo, que les impide mucho, asi como el recurso
econdmico para movilizarse, ya que no cuentan con vehiculos propios y el transporte
publico, en muchos casos, es, 0 muy costoso, o con mucha dificultad de acceso en
esos lugares, esto fue mas que todo mencionado a lugares nuevos, o0 playas
cercanas, alguien comentd “luego la parte que, bueno, vivo en un pueblo que esta
lejos del centro de Santa Cruz y también lejos del Liberia, entonces, yo no tengo, por
ejemplo, la facilidad de ir a las fiestas que hacen los jueves, 0 ho me veo tanto con
mis comparieros, porque estoy muy lejos y, curiosamente, tampoco me veo con casi

nadie”.

7.4.7.5. Entre otras

Otros fendmenos y/o elementos que son un obstaculo para ellos y ellas, es la
economia, ya que muchos exponen que algunas actividades de este tipo involucren
un gasto monetario, el cual no pueden cubrir, también se da la falta de diversidad de
espacios, debido a la diversidad en gustos, no siempre hay experiencias que sean
de disfrute y goce para todos, como lo expresaron “si, completamente. Siento que
muchas veces un factor econémico puede ser un gran desencadenante de no poder
recrearse, porque tal vez no todo el mundo tiene las mismas capacidades de acceder
a algun tallercito”.

Después, los dafios que sufre la sociedad, quienes consideran que algunas
son exclusivas para un grupo de individuos y si un no integrante aparece, pueden
surgir comentarios inadecuados o marginacion, se dijo en las entrevistas lo siguiente
“Si, siento que, por ejemplo, como todo, digamos, en lo que es la interaccién social,
siempre va a haber personas que van a tratar de tener una relaciéon buena con vos,

y hay personas que no, por ejemplo, hay personas que te van a tratar, por ejemplo,
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mal por tu relacion sexual, por el piel, de dénde venis, o sea, siempre hay personas
que, digamos, tratan de, en vez de generar, digamos, como interacciones sanas o
bajo alguna linea de respeto, siempre va a haber personas que buscan llevar esas
interacciones por medio de odio, o comentarios, digamos, inapropiados, por asi
decir”, la ausencia de seguridad en los lugares, la ausencia de personal de seguridad
0 un kit de primeros auxilios en situaciones de emergencia, lo que provoca que las
personas eviten visitar ciertos sitios. Otro aspecto sefialado fue que no siempre se
reside cerca de personas, lo que impide el acceso a la parte social en el ocio, lo que
les restringe a disfrutarlo.

Por ultimo, se tiene que mencionar que, en ocasiones, dichas actividades o
espacios no son difundidos para toda la poblacion, uno de los participantes expone
que las que son de caracter municipal no son bien compartidas para que llegue al
conocimiento de los otros, también menciona que la universidad podria ser un canal
para que las actividades del lugar en general, hablando del cantdén o provincia, sea

conocida por la comunidad estudiantil.

8. Creacion del Manual

Una vez analizados los datos obtenidos, a partir de las entrevistas realizadas,
se dio inicio a la creacion de la propuesta que tiene como fin el proyecto, bajo los
siguientes puntos, se inicia con una breve explicacion sobre la ansiedad evaluativa
por exdmenes, asi como el trastorno de ansiedad, sus sintomas y sus repercusiones.

Posterior a ello, una breve contextualizacién de la situacién que se vive en la
Sede de Guanacaste, de la Universidad de Costa Rica, luego la importancia y
definicion de lo que es la recreacion y como beneficia en la disminucion de la
ansiedad producida por los exdmenes. Para finalizar, se da una ilustracién de qué
pueden hacer las y los estudiantes por si mismos y qué puede realizar la institucion

académica para ayudar a su estudiantado. Esto se hizo de la mano de la aplicacion
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de disefio denominada Canva, la cual proporciond las ilustraciones utilizadas en él,
haciéndolo de manera virtual, con la ayuda de una computadora.

El manual contiene actividades que las personas pueden recurrir por si
mismas, asi como otras que la institucion les puede brindar, cuenta en su mayoria
con alguna ilustracion, con el fin de que se pueda comprender mejor y algunas partes
con codigo QR que dirigen al lector o lectora a videos explicativos al respecto. Se
hizo uso de lenguaje poco complicado, dejando de lado tecnicismos para mayor

comprension.

8.1. Evaluacién del Manual

Posterior a la creacion del manual, se realizdé una evaluacion del manual, esta
fue realizada por tres personas profesionales en psicologia con experiencia en
ansiedad, tres personas participantes del estudio y dos profesionales pertenecientes
a vida estudiantil. Esto se logré por medio de una serie de preguntas desde la
plataforma Google Form, en donde la primera parte correspondia a que las personas
expusieran si estaban de acuerdo o no con algunos enunciados y, la segunda fase,
tocaba a una respuesta breve, a una serie de preguntas.

La mayoria de personas concuerdan que el lenguaje empleado en la
propuesta, es comprensible, claro y conciso, en cuanto a si el manual planteado es
atil y con informacién relevante, la mayoria expone que si estan totalmente de
acuerdo, a diferencia de uno de ellos, quien dice que esta de acuerdo, pero no del
todo. Dentro de la linea, si la cantidad de la informacion es suficiente o no, casi todos
concuerdan que si, casi la mayoria de las personas encuentran que el disefio
utilizado y los colores son adecuados.

Los evaluadores exponen que estan totalmente de acuerdo en que el plan
propuesto es facilmente replicado, casi la totalidad de las personas dicen que, si se

cumplié con sus expectativas, a diferencia de dos de ellos, quienes exponen que no
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completamente. Todos dicen que si recomendarian esta propuesta a personas
conocidas.
Mencionan que todos los conceptos utilizados son faciles de comprender a

excepcion de algunos tecnicismos, ante la interrogante “¢Hubo secciones de la
propuesta que no le parecieron necesarias o Utiles?”, todos respondieron que no, que
todas las partes eran necesarias. Ninguna de sus partes, fueron densas o dificil de
comprender, ninguno de ellos, expuso que el aspecto del disefio o eleccién de colores
sea necesario mejorar.

La mayoria de los individuos dicen que ninguno de los aspectos podria ser
dificil llevar a practica, a excepcioén de una participante, quien comenta “Educar a las
personas sobre el tema de ansiedad, se complica mucho, porque no estan
concientizados de los sintomas que se pueden presentar. ES necesaria la
psicoeducacioén y sensibilizacién, tanto a estudiantes, docentes, como a los padres
de familia que forman parte de la formacion académica del consultante”.

En relacién con algin aspecto por mejorar, Gnicamente se mencioné sobre la
extensién, que podria ser un poco mas extensa, piensan que, si podria beneficiar a
otras sedes o universidades la propuesta, menos uno, quien dice que tal vez si, o tal
vez no. Ante la pregunta de cual poblacion podria verse beneficiada con el manual,
mencionaron a “la universidad en general”, “a todos en general. Especialmente, a
quienes lo sufren y a crear sensibilidad en los que los rodean diariamente”, “personas
estudiantes de primer ingreso, 0 que tengan alguna adecuacion” o “a las personas
estudiantes, personal docente y personal de atencion directa a la comunidad
estudiantil”.

Una vez analizado todo lo anterior, el manual no tuvo modificaciones minimas,
se agreg0 algunos links con ejemplos de algunas técnicas y se les borr6 la marca de
agua a las imagenes que las traian, en relacién con la extension se decidié dejarlo

igual, debido a que expandir o disminuir el tamafio podria hacerlo menos

comprensible.
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9. Discusién

Los hallazgos sefialan que un alto porcentaje de alumnos sufre niveles de
ansiedad durante y tras las pruebas, lo que se refleja en pensamientos negativos,
inseguridad y problemas para concentrarse. Esto coincide con los antecedentes a
nivel nacional, como el caso de Hernandez y Espinoza (2019), Delgado-Monge et al.
(2020) y Viales et al. (2022) y de caracter internacional, Llobet et al. (2018), Granados
y Cuéllar (2018), Granados y Cuéllar (2018), entre otros, corroborando que la
ansiedad evaluativa es un problema constante y transversal en el entorno
universitario, por lo cual es muy relevante buscar una solucion.

La informacion obtenida indica que la ansiedad, no solo incide en el estado
emocional, sino que, a la vez, en el rendimiento académico, lo que evidencia una
relacion de doble via. La idea que las evaluaciones provocan tension y ansiedad
puede reducir la motivacion y la confianza en uno mismo, generando un ciclo negativo
que deteriora la autoestima y el desempenio.

A pesar de que algunos participantes hacen referencia a actividades de
recreacion y métodos de relajacion, la escasa mencion a estas tacticas, o su limitada
aplicacion indican que la poblacién todavia no ha incorporado estas herramientas de
forma significativa. Esto indica una discrepancia entre el saber teérico y la aplicacién
eficaz, subrayando la importancia de medidas educativas e intervenciones concretas.

Los hallazgos respaldan la hipétesis que las actividades de ocio, arte y
deportes podrian ser tacticas eficaces para manejar situaciones adversas, ya que la
mayoria de los alumnos consideran que estas actividades potencian su bienestar
emocional y académico. No obstante, las pruebas se fundamentan mayoritariamente
en percepciones subjetivas, y seria imprescindible llevar a cabo investigaciones
longitudinales o experimentales para establecer la causa y la magnitud de estos
efectos.

Un elemento por destacar es sobre la investigacion de Hernandez y Espinoza

(2019), en donde se evidencié que los estudiantes presentaban altos niveles de
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ansiedad matematicas, como ellos los describieron, que tenian como consecuencia
implicaciones en su rendimiento académico, lo cual, con el presente estudio, se
puede conectar bajo dos puntos, a) las evaluaciones de tipo matematicas y de calculo
son una de las pruebas que més ansiedad y estrés les genera a los/las estudiantes
y b) la ansiedad que se desencadena por los examenes tiene muchas repercusiones
en el desempefio académico de las personas.

Asimismo, los resultados se pueden relacionar con lo expuesto por Viales et
al. (2022), aplicando otros instrumentos como son los inventarios de Beck (BAI y
BDI-Il) en el mismo lugar, es decir, la Sede de Guanacaste de la UCR, llegaron a
concluir de su muestra que, un 40 % padecia de altos niveles de ansiedad y
destacaron la relevancia de crear estrategias que beneficien en la disminucion de esa
problematica, e incita que se utilice como método la implementacion de actividades
recreativas para mejorar el bienestar emocional, lo que influiria, a la vez, en el
rendimiento académico, lo cual es una prueba mas de lo que este proyecto busco
conseguir, por lo que se puede confirmar que la actividad recreativa puede beneficiar
a la poblacion.

Esto es una evidencia de que la ansiedad esté presente sin importar el paso
del tiempo, en un rango de distintos afios y la institucibn ha realizado alguna
estrategia o intervencion para disminuir esto, pero no han tenido el impacto deseado,
lo cual resalta lo importante de la creacién de un plan como el que este proyecto tiene
como fin.

Llobet y colaboradores (2018), analizaron la ansiedad frente a pruebas en
alumnos de enfermeria en Espafia, determinando que la ansiedad esté vinculada con
el tipo de evaluacion, ademas, destacaron la importancia de la autorregulacion como
tactica para enfrentarla. Esto se pudo observar también en la presente investigacion,
pues los niveles de ansiedad varian mucho, segln sea el tipo, y si se ve relacionado
con o sin mas personas alrededor, en donde evaluaciones matematicas o de tipo oral

en publico, son las que desencadenan mas ansiedad en el estudiantado.
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Algunas investigaciones, como las realizadas por Méndez et al. (2020),
Sairitupac et al. (2020) y Diaz (2021), trataron la ansiedad evaluativa en grupos
escolares y universitarios. Se basan en que esta ansiedad incide en el rendimiento
académico y puede provocar sintomas cognitivos y fisiol6gicos relevantes. De igual
forma, en el presente estudio se pudo analizar que se presenta distintos sintomas en
las areas emocionales, conductuales, fisicas y psicologicas, tales como dolor de
cabeza, fatiga, taquicardia, sudoracién, mareos, problemas digestivos, la
preocupacion constante, irritabilidad, miedo a fallar, insomnio, cambios en la
alimentacion, onicofagia (morderse las ufas), dificultades para concentrarse,
recordar informacion y presencia de pensamientos intrusivos.

Con base en las correlaciones analizadas, se puede mencionar que, respecto
al sexo, se detectd algunas correlaciones minimas, particularmente, con las
dimensiones de preocupacion y situaciones, lo que sefiala posibles variaciones
ligeras dependiendo del género, aungque no son decisivas. En cambio, las
correlaciones entre las dimensiones del cuestionario CAEX resultaron ser mas
significativas. Por ejemplo, se evidencié una correlacion significativa entre la
preocupacion y las respuestas fisioldgicas, 1o que concuerda con la teoria acerca de
como la ansiedad se expresa, tanto en el plano mental como fisico. Ademas, se
detectd vinculos moderados entre la evitacion, la preocupacion y las respuestas
fisiolégicas, lo cual indica que estos factores estan vinculados y que los individuos
pueden emplear la evitacion como un método para gestionar el malestar.

Las relaciones entre las dimensiones propias del cuestionario CAEX
resultaron ser las mas reveladoras. Se detect6 una estrecha correlacion positiva entre
la preocupacion y las respuestas fisiolégicas (p=0,632), lo que concuerda con el
modelo tedrico de la ansiedad, en el que las inquietudes cognitivas suelen estar
acompafiadas de signos fisicos. Ademas, se detecto correlaciones moderadas entre

la evitacion y la preocupacion (p=0,475), y entre la evitacion y las respuestas
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fisiolégicas (p=0,349), lo que indica que la evitacion podria funcionar como un

mecanismo de afrontamiento, frente al malestar cognitivo y corporal.
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10. Conclusiones y Recomendaciones

10.1. Conclusiones generales

Dentro de las conclusiones del presente estudio se debe resaltar, que la
ansiedad evaluativa por examenes es un fendmeno presente de manera significativa
en la vida de los entrevistados, desencadenando grandes consecuencias en cOmo
se desenvuelven durante las pruebas y en su estado emocional, asimismo, en la
concentracion, autoestima y salud mental en general.

Muchas de las personas estudiantes cuentan con algunas estrategias de
afrontamiento, pero no es algo que esté presente en la mayoria, sino en la minoria.
Asimismo, el conocimiento que se tiene por la ansiedad evaluativa es muy poco, casi
que nulo, y en las instituciones educativas a las que pertenecian como en la que se
encuentran estudiando actualmente, no se imparte informacioén al respecto, ni si tiene
alguna estrategia o plan de accion, por lo cual, en los estudiantes tampoco esta
presente esa informacion.

Igualmente, por lo visto en los antecedentes y en la informacion brindada por
las personas entrevistadas, se deduce que las actividades de ocio y recreativas son
herramientas accesibles, inclusivas y eficientes para disminuir la ansiedad y fomentar
el bienestar social y emocional de los/las alumnos. La opinion de los/las participantes
y los antecedentes cientificos indican que incorporar estas actividades en programas
de asistencia psicoldgica, puede optimizar la administracion del estrés en el &mbito
académico.

Ademds, es crucial subrayar que la solucién al problema de la ansiedad
evaluativa debe tratarse de forma multidisciplinaria, fusionando tacticas psicologicas,
educativas y recreativas, que se ajusten a las necesidades especificas del alumnado.
La implementacion de un enfoque preventivo y participativo, que incluya a profesores,

psicélogos y alumnos, puede propiciar la formacion de un ambiente educativo
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positivo, promoviendo capacidades de manejo de situaciones, resistencia y una
cultura de salud emocional.

Dicho lo anterior, con el fin de buscar una solucion a esta problematica, se
cred un plan de estrategias, con el fin de ayudar a la Universidad a que pueda
colaborar con sus estudiantes, para que logren reducir los niveles de ansiedad
evaluativa por examenes, con algunas herramientas que tienen beneficios en ellos,
dicho plan tiene como nombre “MANUAL PREVENTIVO DE ESTRATEGIAS
RECREATIVAS PARA REDUCIR LA ANSIEDAD EVALUATIVA POR EXAMENES”
(ver anexo 5), en donde se puede constatar informacion al respecto, con el fin de
que se haga conciencia sobre esta, asi mismo, algunas actividades y técnicas que

tienen efectos en la disminucion del fenédmeno en cuestion.

10.2. Retos, limitaciones y aprendizajes del proceso

Uno de los primeros desafios afrontados durante la ejecucion del estudio fue
el reconocimiento de una herramienta apropiada para emplear en la etapa inicial de
recopilacién de datos. Esta labor requirié un andlisis y evaluacién rigurosa de varios
cuestionarios disponibles, lo que constituyé un reto considerable, debido a la
exigencia de hallar un instrumento que se adecuara especificamente al perfil de la
poblaciéon y a las metas del estudio. Finalmente, se optd por el Cuestionario de
Problemas de Ansiedad por Examenes, ya que se considero el que mas se ajustaba
a los criterios fijados.

Posterior a ello, fue mas tardado la recoleccion de la informacion con la
encuesta, ya que la poblacion meta tuvo mucha resistencia para contestarla, diciendo
que era muy extensa, y que las preguntas les generaban ciertos niveles de ansiedad,
por lo que conseguir el total de las 200 personas conllevé un grado de dificultad. En
la misma linea, se debe mencionar que no es representativa, por lo cual, como
consecuencia, no se puede decir que los resultados sean generalizables a la

poblacion.
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Lo anterior, se conecta a otra limitante, que puede verse reflejada en los
resultados de esta investigacion, y esté relacionado con el punto anterior y la posible
resistencia que podia darse de parte de las personas para llenar el cuestionario, por
lo que se decidi6 modificar un poco el instrumento, en donde, en vez de tener mas
opciones de respuesta, siendo cinco originalmente, se tomd la decisién que fueran
solo tres, pasando a ser “si”, “no”, o “tal vez”, lo cual puede tener sesgos en los
resultados.

En el proceso se logré obtener el conocimiento de cémo validar un

instrumento de una manera adecuada, para que asi una mejor creacion y aplicacion

sea mas comprensible para las personas participantes.

10.3. Recomendaciones

A los estudiantes

¢ Implementar actividades recreativas a sus rutinas, que les permitan
por momentos aclarar su mente y relajarse.

e Cuidar su salud mental.

e Evitar la investigacién de Ultima hora: Evaluar el estudio en sesiones
breves y regulares, lo que potencia la retencion y disminuye el estrés.

e Definirun horario de estudio realista, con pausas constantes y
objetivos diarios viables.

¢ Emplea métodos de aprendizaje activos, tales como sintesis, mapas
mentales, tarjetas de repaso o explicar los contenidos a un tercero.

¢ Implementar técnicas como: a) Respiracién diafragmatica: Inhalar
profundamente, mantener el aire unos segundos en los pulmones y
exhalar lentamente. b) Relajacibn muscular progresiva: Contraer y
relajar los musculos para liberar tensiones fisicas. c¢) Mindfulness o
atencion plena: Enfocarse en el momento actual para prevenir

pensamientos inquietantes.
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Conversar con docentes o mentores: Pueden ayudarte a disipar
interrogantes, disminuir la incertidumbre y obtener guia.

Apdyate en las redes de tus compaferos de estudio, para prevenir
comparaciones perjudiciales.

Si la ansiedad provoca un impacto considerable, es sumamente

aconsejable acudir a un experto en psicologia.

A lainstitucién

Como recomendacién principal y que va con los objetivos del estudio,
implementar lo que se dispone en el plan de accién de trabajo que se
desarroll6 en este proyecto.

Mantener a disposicion de los estudiantes y el personal, tanto docente
como administrativo, de manera fisica y virtual el manual denominado
“‘“MANUAL PREVENTIVO DE ESTRATEGIAS RECREATIVAS PARA
REDUCIR LA ANSIEDAD EVALUATIVA POR EXAMENES” (ver
anexo 5),

Divulgar informacion referente a la Ansiedad Evaluativa por
Examenes, asi como la ansiedad en general, en donde se contemple
conceptos, sintomas, cémo identificarlo, cobmo abordarlo, entre otros
elementos.

Que se dé como una intervencién preventiva, principalmente para que
no se dé una gran cantidad de casos referentes a la ansiedad
evaluativa.

En el momento de identificar casos de ansiedad evaluativa, brindarles
atencién y seguimiento psicoldgico bajo distintos enfoques.

Definir presupuestos, colaboraciones institucionales y politicas

internas que aseguren la continuidad de los programas de recreacion
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y psicologia, mas alla de acontecimientos independientes, o etapas
académicas particulares.

Elaborar plan de accién que tome en cuenta la diversidad cultural,
funcional, de género e intereses del alumnado, garantizando la
inclusién y la implicacion de todos los grupos.

Incorporar evaluaciones, tanto cualitativas como cuantitativas con la
participacién activa de los alumnos para retroalimentar los programas.
Como institucion, avalar que los talleres y actividades de
afrontamiento se fundamenten en métodos psicolégicos
comprobados, tales como el mindfulness, la terapia cognitivo-
conductual (TCC) y la psicoeducacion en el control del estrés.
Promover en el estudiantado que incorporen tacticas de salud
emocional (tales como pausas activas o métodos de control
emocional) en el ambiente educativo, disminuyendo la percepcién de

la recreacién como "tiempo desperdiciado".
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12. Anexos

12.1. Anexo 1. Cuestionario de Ansiedad ante los Examenes (CAEX, Valero,

1997)

Depto. Psicologia Social y Personalidad, Universidad de Malaga

NOMBRE FECHA

Correo electrénico:

En cada uno de los items o situaciones que se describe, sefiale con una puntuacion
de 0 a 5 el grado de ansiedad o malestar que siente en esas situaciones. Utilice para
ello los siguientes criterios:

0. No siento nada

1. Ligera ansiedad

2. Un poco intranquilo

3. Bastante nervioso

4. Muy nervioso

5. Completamente nervioso

1. En los examenes me sudan las manos.

2. Cuando llevo un rato haciendo el examen, siento molestias en el estbmago y
necesidad de defecar.

3. Al comenzar a leer el examen se me nubla la vista y no entiendo lo que leo.

4. Si llego cinco minutos tarde a un examen ya no entro.

5. Las condiciones donde se realiza un examen (p. ej. demasiado ruido, calor, frio,
sol, etc.) influyen aumentando mi nerviosismo.

6. Cuando terminé el examen me duele la cabeza.

7. Cuando llevo un rato haciendo el examen, siento que me falta el aire, mucho calor

y sensaciéon de que me voy a desmayar.
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8. Me siento nervioso/a si el profesor se para junto a mi, y ya no puedo seguir
contestando.

9. Me pongo nervioso al ver al profesor con los exdmenes antes de entrar.

10. En el examen siento rigidas las manos y los brazos.

11. Antes de entrar al examen, siento un "nudo" en el estémago, que desaparece al
comenzar a escribir.

12. Al comenzar el examen, nada mas leer o escuchar las preguntas me salgo y lo
entrego en blanco.

13. Después del examen lloro con facilidad, al pensar lo mal que lo he hecho, aunque
no sepa el resultado.

14. Suelo darle muchas vueltas antes de decidir presentarme al examen.

15. Mientras estoy realizando el examen, pienso que lo estoy haciendo muy mal.

16. Me siento nervioso si los demas comienzan a entregar el examen antes que yo.
17. Pienso que el profesor me esta observando constantemente.

18. Siento grandes deseos de fumar durante el examen.

19. Suelo morderme las ufias o el boligrafo durante los exdmenes.

20. Tengo grandes ganas de ir al cuarto de bafio durante el examen

21. No puedo quedarme quieto, mientras hago el examen (muevo los pies, el
boligrafo, miro alrededor, miro la hora, etc.).

22. Me pongo mal y doy excusas para no hacer un examen.

23. Para mi, supone una tranquilidad o alivio cuando, por cualquier razén, se aplaza
un examen.

24. Pienso que no voy a poder aprobar el examen, aunque haya estudiado.

25. Antes de hacer el examen, pienso que no me acuerdo de nada y voy a
suspenderlo.

26. No consigo dormir la noche anterior al examen.

27. Me pone nervioso que el examen sea multitudinario.
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28. He sentido mareos y nauseas en un examen.

29. Momentos antes de hacer el examen, tengo la boca seca y me cuesta tragar.
30. Si me siento en las primeras filas, aumenta mi nerviosismo.

31. Si el examen tiene un tiempo fijo para realizarse, aumenta mi nerviosismo y lo
hago peor.

32. Me siento nervioso/a en los auditorios muy grandes.

33. Cuando estoy haciendo un examen, el corazén me late muy de prisa.

34. Al entrar en la sala donde se va a realizar el examen, me tiemblan las piernas.
35. Me siento nervioso/a en las clases demasiado pequefias.

36. Los grupos comentando el examen antes de que este dé comienzo, me ponen
nervioso.

37. Al salir, tengo la sensacion de haber hecho muy mal el examen.

38. Pienso que me voy a poner nervioso y se me va a olvidar todo.

39. Tardé mucho en decidirme por contestar la mayoria de las preguntas, o0 en

entregar el examen.

Califique con la misma escala (0-5) el grado de ansiedad o nerviosismo que sentiria
si tuviese que realizar algunos de los siguientes tipos de examen:

40.Un examen de entrevista personal.

41. Un examen oral en publico.

42. Una exposicién de un trabajo en clase.

43. Un examen escrito con preguntas alternativas.

44. Un examen escrito con preguntas abiertas.

45. Un examen escrito de desarrollo de un tema completo.

46. Un examen tipo oposicién ante un tribunal.

47. Un examen de cultura general.

48. Un examen de calculo o problemas matematicos.
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49. Un examen con pruebas fisicas o gimnasticas.
50. Un examen practico (escribir a maquina, manejar ordenador, realizar un proyecto,
dibujo, etc.).

Tabla de resultados

Puntuacién. Porcentaje.

Factor 1. Preocupacion

Factor 2. R. Fisiologicas.

Factores 3. Situaciones.

Factor 4. R. Evitacion.

Total.
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12.2. Anexo 2. Entrevista

Hola, buen dia/tarde. Mi nombre es Glen Andrés Sanchez Guevara,
estudiante de la carrera de Psicologia en la Universidad de Costa Rica, Sede
Guanacaste. Deseo expresar mi gratitud por invertir tiempo en esta entrevista y en
involucrarse en mi estudio. Este proyecto tiene como objetivo entender como las
actividades recreativas pueden ser un recurso para disminuir la ansiedad evaluativa
por exdmenes en los alumnos y alumnas, particularmente, en momentos vinculados
con las pruebas (examenes).

Su punto de vista es de gran valor para asistir en la creacion de estrategias
eficaces en este asunto. Previo al inicio, me gustaria examinar el documento de
consentimiento informado que ha obtenido. Este informe especifica el propdsito del
estudio, lo que se anticipa de su implicacion, las potenciales ventajas, los riesgos y
sus derechos como participante. (Lectura de consentimiento informado) ¢ Tiene
alguna pregunta o preocupaciéon acerca del consentimiento informado o la entrevista
antes de iniciar?

1. ¢ Alguna vez no ha logrado desempefarse de la manera que esperaba por
tener miedo a la hora de realizar un examen? ¢;Como se sinti6?

2. ¢Ha tenido algun de los siguientes sintomas en periodo de examenes?

Dolor de cabeza

Fatiga

Aceleracion en el ritmo

cardiaco

Sudoracion excesiva

Mareos

Temblor de extremidades

Problemas de concentracion

o de recordar cosas
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Pensamientos reiterativos de

Inquietud

Sentido de preocupacion o

estar constantemente alerta

Irritabilidad o estado de

animo variante

Problemas para inducir o

preservar el suefio

3. ¢ Cémo fue este momento?

4. ; Conoce usted qué es la ansiedad?

5. ¢ Conoce usted qué es la ansiedad evaluativa por examenes?

6. ¢Alguna vez ha escuchado sobre la ansiedad de evaluaciones ante
examenes? ¢ Qué le dijeron? ¢ En dénde fue?

7. ¢ En su institucién académica han realizado alguna estrategia para reducir
la ansiedad en los estudiantes ante examenes? ¢, Cual fue la estrategia?

8. ¢ Usted ha adquirido alguna manera de cuidar su salud mental ante los
examenes? ¢ Cual?

9. ¢ Qué entiende usted por recreacion?

10. ¢ Cada cuanto tiempo usted realiza actividades recreativas?

11. ¢Ha utilizado la recreacion, en algin momento de estrés o ansiedad,
durante el tiempo de exdmenes?

12. ¢ Qué actividades practica usted, o cree que le ayudan mas a disminuir la
ansiedad evaluativa por exdmenes?

13. ¢Considera que existen obstaculos (por ejemplo: discapacidades,
espacios, gustos, falta de espacios seguros, disponibilidad de tiempo, falta de

motivacion, falta de conocimiento), para realizar actividades recreativas, ¢ya sea
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personales o en otras personas? De ser asi, ¢ cual considera usted que serian esos
obstaculos?

14. ¢;Considera que la Sede, o su Carrera, propician espacios para la

recreacion?

15. ¢ Donde usted vive o de donde usted es, existen espacios que puedan ser
utilizados para la recreacion? ¢ Con cuales espacios cuenta?

16. ¢Qué actividades considera usted que tienen menor impacto sobre la
ansiedad evaluativa por examenes?

17. ¢ Antes de ingresar en la universidad, usted contaba con alguna actividad
que le ayudaba a reducir los niveles de ansiedad?

18. ¢Qué actividades tienen mayor impacto en disminuir la ansiedad
evaluativa por examenes?

19. ¢ Conoce los espacios con los que cuenta la ciudad donde habita y la
sede donde estudia para realizar actividades recreativas?

20. ¢Se la ha incitado a realizar actividad recreativa para reducir la ansiedad
0 el estrés producido por examenes?

21. ¢Ha experimentado presion de sus amigos, parientes o docentes para
conseguir excelentes calificaciones en pruebas? ¢ Qué impacto ha tenido esto?

22. ¢ Considera que el respaldo social (familia, amigos, profesores) impacta
en su habilidad para manejar la ansiedad evaluativa? ¢ Por qué?

23. ¢Ha notado cambios fisicos en su cuerpo antes o durante un examen,
como tensién muscular, aceleracion del ritmo cardiaco o problemas digestivos?

24. ¢Cree que la falta de suefio o la alimentacion influyen en su nivel de
ansiedad antes de un examen? ¢, COmo?

25. ¢De qué manera gestiona la presion o las expectativas personales y
familiares respecto a los examenes?

26. ¢ Considera que su confianza en sus capacidades académicas influye en

su ansiedad previo a un examen? ¢ Por qué motivo?
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12.3. Anexo 3 Consentimiento Informado para entrevista

CONSENTIMIENTO INFORMADO
PROPUESTA PREVENTIVA DE ESTRATEGIAS RECREATIVAS PARA REDUCIR
LA ANSIEDAD EVALUATIVA POR EXAMENES EN ESTUDIANTES DE LA SEDE
GUANACASTE DE LA UNIVERSIDAD DE COSTA RICA
A. PROPOSITO DEL PROYECTO: Yo como como persona estudiante de la
Universidad de Costa Rica, Sede de Guanacaste, con el propdsito de obtener
informacion con respecto al padecimiento de ansiedad evaluativa por
examenes y cdmo la recreacion puede ser una estrategia de afrontamiento.
B. ¢QUE SE HARA? Su participacion consta de una entrevista
semiestructurada, en la cual brindara su respuesta a una serie de preguntas
que se le realizara en un tiempo de 20 minutos aproximadamente, de forma
presencial en las instalaciones de la Universidad de Costa Rica, Sede de
Guanacaste, 0 ya sea de forma virtual. Al formar parte de este estudio se
incita a brindar una respuesta sincera desde su percepcién de lo que el
investigador le preguntara.
C. RIESGOS:

a. Si sufriera algtn dafio como consecuencia de los procedimientos a
gque sera sometido para la realizacion de este estudio, la persona
participante realizara una referencia al profesional apropiado para que
se le brinde el tratamiento necesario para su total recuperacion como
lo es la profesional en salud mental del area de psicologia, de la
institucion.

D. Beneficios: Ante su participacion no habra alguna compensacién monetaria
o de algun tipo, su participacion permitird ampliar el conocimiento en estas
areas, asi como contribuir a la creacién de un plan para solucionar la ansiedad

evaluativa por examenes.
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E. Antes de dar su autorizacion para este estudio, usted debe haber hablado con
el estudiante Glen Andrés Sanchez Guevara. Si quisiera mas informacion mas
adelante, puedo obtenerla, llamando a Glen Andrés Sanchez Guevara, al
teléfono 87747922 en el horario de lunes a viernes de 10 a.m. a 4 p.m.
Ademas, puede consultar sobre los derechos de los Sujetos Participantes en
Proyectos de Investigacion a la Direccion de Regulacion de Salud del
Ministerio de Salud, al teléfono 22-57-20-90, de lunes a viernes de 8 a.m. a
4 p.m. Cualquier consulta adicional puede comunicarse a la Vicerrectoria de
Investigacion de la Universidad de Costa Rica, a los teléfonos 2511-4201 o
2511-5839, de lunes a viernes de 8 a.m. a 5 p.m.

F. Recibira una copia de esta formula firmada para su uso personal.

G. Su participacién en este estudio es voluntaria. Tiene el derecho de negarse a
participar, o a discontinuar su participacion en cualquier momento.

H. Su participacion en este estudio es andnima, los resultados podrian aparecer
en una publicacién cientifica, o ser divulgados en una reunién cientifica, pero
de una manera confidencial.

I. No perdera ningun derecho legal por firmar este documento.
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CONSENTIMIENTO
He leido o se me ha leido, toda la informacion descrita en esta formula, antes de
firmar. Se me ha brindado la oportunidad de hacer preguntas y estas han sido
contestadas en forma adecuada. Por lo tanto, accedo a participar como sujeto de

investigacion en este estudio.

Nombre, cédula y firma del sujeto/sujeta.

Nombre, cédula y firma del Investigador que solicita el consentimiento.

Fecha.
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12.4. Anexos 4. Evaluacién de Propuesta

A continuacion, encontrara una serie de afirmaciones relacionadas con la
PROPUESTA PREVENTIVA DE ESTRATEGIAS RECREATIVAS PARA REDUCIR
LA ANSIEDAD EN ESTUDIANTES DE LA SEDE DE GUANACASTE DE LA
UNIVERSIDAD DE COSTA RICA. Por favor, indique su grado, de acuerdo o

desacuerdo con cada afirmacion, utilizando una escala de 1 a 5, donde:

1 = Totalmente en desacuerdo

2 = En desacuerdo

3 = Neutral

4 = De acuerdo

5 = Totalmente de acuerdo

Este cuestionario se realiza como parte de un andlisis de evaluacion para
mejorar el programa de entrenamiento. Sus respuestas son anénimas y se utilizara

Unicamente con fines de evaluacion de la Propuesta.

1. Ellenguaje utilizado en la Propuesta es comprensible, claro y conciso.

2. La Propuesta contiene informacion Util y relevante para usted.

3. La cantidad de informacién de la Propuesta es la apropiada.

4. El disefio y los colores de la Propuesta fueron los adecuados.

5. Las estrategias planteadas en la Propuesta son facilmente replicables.
6. La Propuesta cumple con sus expectativas.

7. Recomendaria la Propuesta a personas conocidas
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1. ¢Hubo algin término o concepto que encontrd dificil de entender?

2. ¢Podria mencionar algunas de las partes de la Propuesta que encontrara

menos utiles y relevantes?

3. ¢Hay alguna parte de la Propuesta que encontrara demasiado densa o

abrumadora?

4. Podriaindicar las partes del disefio o los colores que encontrara inadecuados.

5. ¢Cuales partes de la Propuesta le parecen mas dificiles de replicar?

6. ¢Hubo alguna parte de la Propuesta que no cumplié con sus expectativas?

¢Por qué?
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7. "Recomendaria la Propuesta a otras sedes o instituciones".

8. ¢A qué tipo de personas conocidas recomendaria la Propuesta? ¢ Por qué?
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12.5. Anexo 5. Consentimiento informado firmado por participantes
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12.6. Anexo 6. Respuestas de la evaluacion del manual
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2. ¢Hubo secciones de la propuesta que no le parecieron necesarias o utiles?

Todas son necesarias y estan detalladas.

*
¢A quiénes cree que podria beneficiar esta propuesta?

A personas estudiantes de primer ingreso o que tengan alguna adecuacion

Contestar de forma clara lo solicitado.

*
1. ¢Encontro algun término o concepto del plan manual que no comprendiera con claridad?

La verdad no, todo estuvo claro

Recomendaria la Propuesta a personas conocidas

1 2 3 4 5

Totalmente en desacuerdo O O O O @ Totalmente de acuerdo

*
El disefio y los colores de la Propuesta fueron los adecuados.

Totalmente en desacuerdo O O O O @ Totalmente de acuerdo

v B tvaluacién de Plan - Formularic X +

<« c 2% docs.google.com/forms/d/15_ZIBd3CsBrYdhrgAl3qDNJd7y75QVkPuGDs0IY0inU/edit¥response=ACYDBNgKboJfhIFHARVwqEev_Um_AEIgx9PZH76sIB_20wmh6.. @ 3
88 ™ Gmail @ Inicio - Canva B Traducir Formato APA conel.. @ User Assistance Req.. [ Paraphrasing Tool .. # Google Académico [ Perplexity » [

a Evaluacion de Plan @ o @ & B i

Preguntas  Respuestas a Configuracion

Recomendaria la Propuesta a personas conocidas

Totalmente en desacuerdo O O O © O Totalmente de acuerdo
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*

Las estrategias Propuestas en la Propuesta son facilmente replicables.

Totalmente en desacuerdo O O O © O Totalmente de acuerdo

*
La Propuesta contiene informacion Util y relevante para usted.

1 2 3 4 5

Totalmente en desacuerdo O O O © O Totalmente de acuerdo

El lenguaje utilizado en la Propuesta es comprensible, claro y conciso. *

Totalmente en desacuerdo O O O @ O Totalmente de acuerdo

*

La Propuesta contiene informacion util y relevante para usted.

Totalmente en desacuerdo O O O O @ Totalmente de acuerdo

*

Las estrategias Propuestas en la Propuesta son facilmente replicables.

1 2 3 4 5

Totalmente en desacuerdo O O O O © Totalmente de acuerdo

*

La Propuesta cumple con sus expectativas.

Totalmente en desacuerdo O O O O @ Totalmente de acuerdo

*

¢A quiénes cree que podria beneficiar esta propuesta?

A las personas estudiantes, personal docente y personal de atencidn directa a la comunidad estudiantil




*
5. ¢Qué elementos de la propuesta cree que serian mas complicados de llevar a practica?

Al indicar ser un manual me genera la expectativa de encontrar técnicas con instrucciones para el seguimiento,
sin importar la sencillez de la técnica

*
¢A quiénes cree que podria beneficiar esta propuesta?

A cualquiera que tengan profesionales en salud mental en sus departamentos

*
4. ¢Hay algun aspecto del disefio o eleccion de colores que consideren que podria mejorarse?

Graficamente me parece muy lindo

*
2. ¢Hubo secciones de la propuesta que no le parecieron necesarias o Utiles?

Esta completo, pero muy amplio. Lo cual me queda la duda si seria replicable. "Menos es mas..."

*
3. ¢Hubo partes de la propuesta que le parecieran densas o dificiles de seguir?

Es importante revisar la extension del documento

*
¢Hay algo en la propuesta que no haya cumplido con sus expectativas? ;Qué mejoraria?

Me parece una propuesta bastante completa

*
5. ¢Qué elementos de la propuesta cree que serian mas complicados de llevar a practica?

Educar a las personas sobre el tema de ansiedad, se complica mucho, porque no estan concientizados de los
sintomas que se pueden presentar. Es necesaria la psicoeducacion y sensibilizacién tanto a estudiantes,
docentes, como a los padres de familia que forman parte de la formacion académica del consultante.

113
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12.7. Anexo 7. Manual preventivo de estrategias recreativas parareducir la

ansiedad evaluativa por examenes







Creado por:

Glen Andrés Sanchez
Gucevara
gasg3304@gmail.com
glen.sanchez@ucr.ac.cr




En la misma linea, el presente documento es una guia con
algunas estrategias de afrontamiento, en las cuales se utiliza
larecreacion, como elemento principal, el cual pretende que
la institucion siga, con el fin de disminuir la problematica de
ansicdad, que esta presente en muchos de sus estudiantes.



Tabla de contenido

Ansicdad desde €l CIE-1O .o, pag. 5
Ansiedad evaluativa ... pag. 5
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Ansiedad Evaluativa

Primero se debe mencionar qué es ansiedad:
Esta puede entenderse como:

S¢ caracteriza por sintomas marcados de ansiedad, que
persisten durante al menos varios meses, durante mas dias
que los que no se manificstan, ya sca por aprehension general
(es decir, "ansiedad de flotacion libre"), o preocupacion
excesiva, centrada en mdltiples eventos cotidianos, con mayor
frecuencia, relacionados con la familia, la salud, las finanzas v
la escuela o el trabajo, junto con sintomas adicionales, como
tension muscular o inquictud motora, actividad simpatica
autdnoma, experiencia subjetiva de nerviosismo, dificultad
para mantener la concentracion, irritabilidad o trastornos del
sueno. Los sintomas causan una angustia significativa, o un
deterioro significativo en las arcas personales, familiares,
sociales, educativas, ocupacionales u otras arcas importantes
del funcionamiento.

(Organizacion Mundial de la Salud, 2019, pag. 43)
f

\*& 4

#@y:  Ahorabicn, laansicdad evaluativa es:




Sintomas

Algunos de los mas comunes son:

e Coghnitivos: dificultades ala hora de
clegir, sensacion que se pierde el control,
dificultad para prestar atencion o poder
concentrarse cn la consigna, entre otras.

e Fisiologicos: aumento en el
ritmo cardiaco, falta de aire o
sensacion de no poder
respirar, sudoracion,
temblores...

e Motores: Hiperactividad, dificultades para la expresion
de ideas, movimientos involuntarios...

e Conductuales: Cambios en ¢l apetito, evitacion, inicio de
consumo de sustancias psicotropicas...

Lo que puede llegar a tener efectos en el

rendimiento académico
Segun Paz et al. (2020), el rendimiento académico se

comprende como aquella capacidad que tiene una persona
cstudiante para dar una respuesta, ante una pregunta
relacionada con un tema ya aprendido. L.os autores Neira &
Berrezueta (2022), argumentan algunos de los factores que
pueden afectar el rendimiento académico, a saber: la
inteligencia, las aptitudes, la ansiedad, el autoconcepto, la
motivacion, el rendimiento anterior, ¢l clima escolar, ¢l

estrés académico, entre otros... 6



Por otro lado, Blanch (2020), explica que se puede llegar a
tener sentimiento de ansiedad ante una evaluacion, lo cual
puede afectar negativamente en ¢l momento en que
realizamos la prueba, lo cual puede tener efectos negativos en
cl desempeno, lo que decae el rendimiento académico. Este
fendmeno esta relacionado conlaidea que la ansiedad puede
afectar elementos como la concentraciony el desempeno en
situaciones de evaluacion, lo que puede conducir a un
desempeno académico mas bajo. La ansiedad ante
cvaluaciones, especialmente, puede gencrar un circulo
vicioso, donde s¢ da ¢l micdo a fracasar y la presion por
obtener buenos resultados llega a aumentar la ansiedad.




' AnsiedédEvaluétia en
la Universidad de

Costa Rica, Sede de
Guanacaste




;Este es un problema aqui?

La ansiedad evaluativa por examenes afecta significativamente
cl desempeno académico y emocional del estudiantado,
especialmente en contextos como pruebas y presentaciones.
A nivel global, esta ansiedad puede provocar bajas
calificaciones, abandono de cursos v desercion académica. En
la Universidad de Costa Rica, Sede de Guanacaste, un estudio
revelo que el 40 % de estudiantes experimenta altos niveles de
ansicdad evaluativa (Viales et al., 2022).

Varios estudios indican que métodos como la relajacion, ¢l
manegjo adaptativo y la recreacion, resultan eficaces para
disminuirla. Especificamente, las actividades de ocio han
probado ser accesibles v ventajosas, fomentando tanto ¢l
cquilibrio emocional, como la union social (Viales et al., 2022).



Por lo cual, es muy importante buscar qué
s¢ puede hacer como institucion, para
prevenir la Ansiedad Evaluativa en los
estudiantes.

Brindarles Herramientas llamadas:

Estrategias de afrontamiento

Estas pueden ser entendidas como  “recursos
psicologicos que el sujeto pone en marcha para hacer
[rente a situaciones estresantes. (...) sirven para generar,
cvitar o disminuir conflictos en los seres humanos,
atribuy¢ndose beneficios personales y contribuyendo a su
fortalecimiento” (Pena et al., 2018, pag. 2).

10



Recreacion

Actividades que realizan las personas en su tiecmpo libre, con
cl fin de obtener un disfrute, dentro de las cuales se pueden
cncontrar varios tipos, tales como: a) Recreacion fisica: lo
cual involucra el uso de actividades deportivas, como
cjercicios o deporte, como sunombre lo dice, conel findeun
despeje de mentesy practicar habilidades. b) Recreacion por
medio de actividades artisticas: como en la anterior, se
cjecutan acciones, pero de tipo artistico, tales como danza,
canto, manualidades u otras. Y, por ultimo, ¢) Recreacion al
aire libre: todas aquellas actividades que se realiza en un
cspacio abierto, que da un disfrute. Elizalde & Gomes (2010).

o

;Y por qué es importante?

La actividad fisica, incluyendo la recreacion, mejora los
procesos cognitivos en las personas (Sibley y Etnier, 2002,
citado en Amoedo & Juste, 2010). Los ¢jercicios aerdbicos
producen una mejora en la parte cognitiva, lo cual repercute en
cl rendimiento académico (Hillman, Erickson y Kramer, 2008),
csto se debe a la capacidad del cerebro para alterar sus
conexiones y estructuras (Ratey y Hagerman, 2010). La
segregacion de neurotransmisores, como lo son la serotonina,
la noradrenalina y la dopamina, se ve alterada por la actividad
fisica, lo cual tiene beneficios en la atencion v la motivacion. 11






Tecnicas

\ 4

v

Cognitivas



Reestructuracion cognitiva

Es una mezcla entre la teoria
cognitiva de Beck y el modelo ABC de
Ellis (ver pagina 15).

Pasos:

a) Identificar los pensamientos negativos.

b) Poner en practica ¢l cuestionamiento socratico (ver
pagina 16).

¢) Modificar esos pensamientos por idecas mas realistas.




Modelo ABC de Ellis

El enfoque ABC, propuesto por Albert Ellis, es esencial en la
Terapia Racional Emotiva Conductual (TREC) y la terapia
cognitivo-conductual (TCC). Su meta es describir como las
ideas v convicciones afectan las emociones v conductas de los
individuos,  particularmente, frente a  circunstancias
problematicas o de estrés.

Significado

A (Acontecimiento Activador): Es el suceso o circunstancia que
sucede y detone el proceso emocional.

B (Creencias): Son las ideas o interpretaciones que el
individuo ticne acerca de ese suceso.

C (Consecuencias): Son las emociones y comportamientos
que surgen de esas convicciones acerca del suceso.




Pensamicnto Socratico

El pensamiento socratico se basa en la basqueda de la
verdad y el conocimiento a través del didlogo vy la
reflexion critica. Su herramienta principal es el método
socratico, que consiste en hacer preguntas para
cuestionar las creencias propias y ajenas, con el
objetivo de evidenciar contradicciones y llevar al
reconocimiento de la propia ignorancia.

Este enfoque se lleva a cabo en dos ctapas:

[ronia: El interlocutor admite que no tiene tanto
conocimiento como pensaba, lo que promueve la
reflexion critica sobre sus pensamicentos.

Mayc¢utica: Mediante preguntas inductivas, se asiste al
interlocutor a "desvelar" su propio saber, orientandolo
a descubrir la verdad de manera autéonoma, sin
imponer respucstas.

Referencias
Castillero Mimenza, O. (2025, 9 abril). Método Socratico:
qué es 'y como sc aplica en la psicologia. Psicologia y Mente.
https://psicologiaymente.com/clinica/metodo-socratico



Diario de Emociones

Tener un diario en donde

pucdan registrar Y %

reflexionar sobre las

cmociones que han tenido
cn su dia a dia.

Puede ver un video
donde sec explica como

hacerlo en el canal de Dr.
Oriol Lugo (2022).

Sirve para:

Te facilita identificar qué  sentimientos
experimentas, cuando y por qué.

Asiste  en comprender qué  sucesos O
pensamientos provocan determinadas emociones.
Al tener conciencia de tus emociones, €s mas
sencillo gestionar tus respuestas.

Escribir tus emociones puede funcionar como un
medio para el desahogo o la catarsis.

Fomenta la reflexion internay el saber personal.
Numerosos expertos en salud mental lo emplean
como un componente del tratamiento, para que el
individuo  pueda monitorear su progreso

emocional.
17



Respiraciones Guiadas

18



Otras técnicas:

Mantener una postura menos
rigida, 0 menos exigente, ante
O los examenes.

Reconocer, valorar y validar nuestro
propio esfuerzo; no centrandose en
clresultado o desempeno.

Esto ayuda reducir la autoexigenciay el
perfeccionismo

Video con algunos
consejos para ayudar a combatir
la ansiedad el cual lo puedes

encontrar en el canal de Sanitas,
subido en el 2019.

19



Tecnicas

Conductuales



Implementar Actividades Recreativas

« Futbol. « Senderismo.

« Voleibol. « Yoga.

o Tenis. « Acampar.

. Natacion. « Juego al Aire Libre.
e Jucgo en Equipos. « Realizar Ejercicio.

e Juegos de Mesa. « Hacer recorridos.

« Caminar. » Otros...

21



Actividades con Expresion Artistica

La expresion artistica ayuda a conocer cOmo nos
sentimos y como poder gestionar esas emociones para
que no terminen abrumandonos.

Lo cual no involucra solo pintar o dibujar, sino otras
actividades, tales como:

« Manualidades.

Bailar.

Cantar.

Actuar.

Escribir.

Fotografias.

« Artesanias.

« Y otras que scan con ¢l mismo fin.

22



Técnica de Relajacion y Mindfulness
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7 Ejercicios de Relajacion para regular el
sistema nervioso.

Realizar Mindfulness

Lo cual puede iniciar aprendiendo a realizarlo por medio de la
aplicacion UCLA Mindful, la cual puedes descargar desde la
Play Store o App Store.

La app UCLA Mindful es un recurso sin costo, creado por el
Centro de Investigacion de Concienciacion UCLA Mindful
(MARC), que forma parte de UCLA Health. Su objetivo es
oricntarte en practicas de meditacion y atencion plena
(mindfulness), a través de contenido basado en evidencias
cientificas.

La aplicacion UCLA Mindful proporciona
meditaciones  dirigidas para novatos ¢
individuos con problemas de¢ salud,
disponibles en multiples lenguas. Incorpora
videos didacticos, sesiones semanales de 30
minutos y un crondémetro para meditar de
mancra autonoma.

23



Técnica de Relajacion y Mindfulness

[.o cual beneficia en:

Disminuir el estrés.

Menores niveles de sufrimiento innecesario.
Aumenta el bienestar emocional, psicologico v fisico.
Permite desarrollar una actitud de aceptacion,
compasion y presencia.




Implementar algunas técnicas que permitan poder
regular nuestras emociones de
manera autonoma.

Técnica de laMariposa

También llamada el abrazo de la
Mariposa, consiste en poner las
manos sobre los hombros inversos
v darse pequenos impactos,
mientras se respira de manera
profunda.

S T M
Fhﬂ‘& Un videco con la
N BR oxplicacion  sobre
i T .

:"-u;.:?"""""""'-:"' técnica, creado por ¢l
el Atk s canal The Power inside

you en ¢l ano 2022.

Referencia Bibliografica




Otras actividades:

Pausas Activas

Las pausas activas son cortos descansos durante ¢l
horario de trabajo, que conllevan actividades fisicas o
mentales, orientadas a disminuir ¢l sedentarismo,
evitar lesiones v potenciar el bienestar general, lo cual
tambi¢n podia realizarse en el contexto académico,
aplicandolo en el momento del estudio.
Sus ventajas comprenden:

« Reduccion del estrés y el cansancio.

- Optimizacion de la postura, el flujo sanguineo y la

concentracion.

« Disminucion de la ausencia de las personas y
mejora del ambiente de trabajo.
Entre otras...




Tecmcas

Ll

Sociales




Mantener, establecer y crear redes
dc apoyo

Buscar apoyo emocional en otras personas para
no sentirse solo/a y poder enfrentar mejor la
ansiedad.

28



Hablar de como nos sentimos con los demas, nos
avuda a disminuir la tension emocional, lo cual puede
disminuir la ansiedad evaluativa.

29



Compartir las preocupaciones
conlos demas

Compartir con los demas las inquictudes que tenemos
ayudan a disminuir la verglicnza en nosotros, para asi
fortalecer la confianza en nosotros mismos.

30



;QuC
podemos

COMoO
Institucion?



Como institucion: realizar charlas en donde se hable de
clementos como lo son la ansiedad evaluativa, para
hacer conciencia de ella al estudiantado, asi como sus

sintomas, mancras de prevenirlas y qué hacer cuando
va se padece.

32



Difundir Informacion

Asi como las charlas, la universidad, al difundir la
informacion de mancra virtual, ayuda a que la
informacion llegue a mas personas, lo cual ayudaria a
que la prevencion personal se ponga en practica.

\ e N

La Sede vy la Universidad cuentan con redes sociales que

pueden ayudar, su pagina de Facebook, de nombre UCR
Sede de Guanacaste.

33



Implementar Grupos de Apoyo

Crear espacios dentro de la universidad para grupos de
apoyo, cn donde las personas estudiantes puedan
expresar sus emociones, experiencias

estrategias de afrontamiento, para que sepan que
no estan solos /solas, y que es algo que no solo les pasa
acllos v cllas.



Crear espacios en donde ¢l estudiantado pueda participar ~ de

cspacios  recreativos y momentos de
csparcimiento, los cuales sean adecuados para una gran
diversidad de actividades, con gran cantidad de tiempo
disponible y los recursos adecuados. Tomando en cuenta que
scan accesible para todo tipo de personas, sin importar sus
condiciones y/o capacidades.

35



Capacitaciones
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Brindar  capacitaciones al  personal docente vy
administrativo, para que asi estén al tanto de la situacion y
qué hacer cuando algin o alguna estudiante presente un
momento de ansiedad evaluativa por examenes, para
poder brindarles apoyo, asi como identificar los signos para
darles atencion.

36



Mejorar los espacios para la recreacion

37



Atender los casos de Ansiedad Evaluativa por
Examenes

Brindarles la atencion necesaria a las personas estudiantes
que lo necesiten, por parte de la psicologa de la universidad,
asi como referirlos a entidades especiales para su
tratamiento.



Psicoeducar sobre técnicas de
autorregulacion emocional

Brindarles herramientas al estudiantado para que puedan
aprender a autorregularse emocionalmente y logren controlar
un episodio de ansiedad ante el estrés sobre los examenes.
(Enscnar técnicas como: Respiracion consciente, Meditacion,
Mindfulness, Té¢cenica del abrazo de mariposa, entre otras).

39



Espacios previos a examencs

En el caso de ser necesario, que los y las docentes brinden
cspacios a los y las estudiantes para que implementen
técnicas de regulacion emocional, ante episodios de
ansicdad evaluativa por examenes.

40



Motivar a
los estudiantes

41



Dias Recreativos

42



Dias Recreativos

Con actividades como:

Torneos recreativos:
futsala, voleibol, ping-
pong, ctc.

Rally de estaciones
[adicas

Escape room
cducativo o  de
bicnestar emocional

2
L -8
Juegos de mesa B

e

)

R

Xy

™

Clases de  voga,

sesiones de
meditacion y
respiracion  guiada,
zumba

Actividades  Artisticas v - =

Creativas como :' |
pintura y dibujo libre, | «I /
mural colectivo, taller de

mandalas, taller de poesia, o] u

cntre otras.
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Talleres Artisticos

O

Realizar talleres de pintura, manualidades, ceramica,
dibujo, teatro, movimiento libre, cuentacuentos,
percusion  corporal, escritura de  canciones O
poesias, origami, crochet.. 0 alguna actividad

similar, con el fin de la expresion emocional.
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Clases Especiales




Clubes

Implementar espacios para que grupos de personas
conintereses y/o con gustos similares puedan reunirse
y sirvan para espacios de  socializacion v
csparcimiento.
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Evaluaciones Alternativas

(
ek I %
e '
han  SODY @

T

—

Realizar estrategias pedagdgicas alternativas para evaluar
los conocimientos, que no solo sean cuantitativas, sino
cualitativas, que no solo midan ¢l mancjo tedrico, sino
tambi¢n toda la parte integral de los conocimientos.
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Crear conciencia sobre laimportancia
del cuidado de la salud mental.
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JRecreacion?

Brindar informacion sobre la recreacion; qué es,
repercusiones en la salud mental y/o fisica, como
rcalizarla sanamente y su importancia.
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Todas las actividades y propuestas desarrolladas tienen
como objetivo principal brindar un acompanamiento
integral al estudiantado de la Sede Guanacaste, con el
proposito de fortalecer sus habilidades emocionales frente
a situaciones de estrés académico. Se¢ busca que los
cstudiantes aprendan a identificar, comprender, controlar
v gestionar de manera efectiva las emociones que pueden
surgir ante evaluaciones tipo examen, como la ansiedad, ¢l
micdo o la frustracion. Ademas, estas acciones pretenden
ofrecer herramientas practicas que les permitan enfrentar,
no solo los retos evaluativos, sino también otros
fendmenos emocionales relacionados  con la  vida
universitaria, promoviendo asi su bicnestar general, su
rendimiento académico y su permanencia en la educacion
superior.

Lo cual tendria como consecuencia positiva, la
prevencion o control de la ansiedad cvaluativa, sus
cfectos v desencadenantes en las evaluaciones de tipo
cxamen.

Otra medida que se debe mencionar es que se haga en
colaboracion con la Asociacion de Estudiantes de la Sede
v con las Asociaciones de cada carrera, con el objetivo de
crear un ambiente de iguales, en donde se tendria como
resultado, una mayor participacion del estudiantado.
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Vivamos nuestro estudio con
amor, pazy seguridad
emocional...

51



Carta de revision filologica con firma digital

Carné colegiado: COLYPRO: 15 681

Celular: 88317146
Numero de cédula: 5-0160-0461 Apdo. 307 (5000)
Premio Nacional de Educacion Mauro Fernandez (MEP). Premio Omar Dengo (UNA)
Correo electronico: minalusa-draS6@hotmail.com

Liberia, 11 de octubre del 2025

Universidad de Costa Rica
Facultad de Ciencias Sociales
Escuela de Psicologia

Sede de Guanacaste

Distinguidos académicos:

Doy fe de haber leido y revisado filologicamente Trabajo Final de Graduacion bajo
la modalidad de Proyecto de graduacion, para optar por el grado de Licenciatura en
Psicologia, intitulado:

“Propuesta preventiva de estrategias recreativas para reducir la ansiedad evaluativa
por examenes en estudiantes de la Sede Guanacaste de la Universidad de Costa Rica”.

El sustentante es: Glen Andrés Sanchez Guevara. Carné: C 07247

Directora del Trabajo Final de Graduacion: Licda. Evelyn Ondoy Diaz.

El Trabajo Final, bajo la modalidad de Proyecto de Graduacion, incorpora las
recomendaciones de las competencias: lingiiistica, estructural, morfoldgica, orto-tipografica,
sintactica, semantica y estilistica, segiin las normas gramaticales y ortograficas de la RAE
(2010), que se derivan de una minuciosa correccion filoldgica. Por lo tanto, se encuentra
disponible para su defensa académica.

Agradezco a la Universidad de Costa Rica, Sede de Guanacaste, la inestimable
oportunidad de ser participe en la revision de estilo de tan valioso insumo académico que,
sin duda, fortalecerd el acervo investigativo de tan prestigiosa Institucion.

MIGUEL -

Firmado digitalmente por MIGUEL
FAJARDO COREA FAJARDO COREA (FIRMA)

Fecha: 2025.10.11 08:13:12 -06'00"
(FIRMA)

Lic. Miguel Fajardo Corea
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