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RESUMEN

El presente articulo reporta los resultados de un estudio sobre niveles
de ansiedad y su impacto en el rendimiento escolar en alumnos de
Bachilleres en Baja California (COBACHBC), México. El objetivo fue
promover la intervencion docente en el aula para detectar niveles de
ansiedad en los alumnos y apoyarlos institucionalmente. La metodo-
logia cualitativa utilizada fue por sondeo entre estudiantes. Se utilizd
el cuestionario de escala de ansiedad de Hamilton, asi como historias
de vida con dos casos detectados en el estudio. Los resultados docu-
mentan el sentir de los estudiantes a través de la medicién de su nivel
de ansiedad con el que viven en sus escuelas. Se concluye que con el
paso de un semestre a otro aumenta el nivel de exigencia académica y
los grados de estrés y angustia son mayores, y, que, en ciertos casos,
despierta un sentimiento de frustracion e impotencia para el cumpli-
miento de los deberes como estudiantes.

ABSTRACT

This article reports the results of a study about anxiety levels and their
impact on school performance in COBACHBC students on Baja Cal-
ifornia, México.The objetive was to promote teaching intervention in
the classroom to detect levels of anxiety in students and institually
support them. The methodology used was through student surveys.
Hamilton's anxiety scale questionnaires was used, as well as in-depth
interviews from the perspective of life stories with two cases detected
in the study. The results document the students' feelings by measuring
their level of anxiety with which they live in their schools. It is con-
cluded that when they going from one semester to another the level
of academic demand increases and the degrees of stress and anguish
are greater, and, in certain cases, arouses a feeling of frustration and
impotence for the fulfillment of homework as students.
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Introduccion

La ansiedad es una conducta emocional compleja, que incluye res-
puestas cognitivas, fisioldgicas y motoras, generalmente asociada a
situaciones o estimulos concretos. Una de las principales aportaciones
de esta conceptualizacion ha sido senalar la existencia de patrones o
de reactividad individual que permiten orientar mejor el tipo de tra-
tamiento de reduccioén en la ansiedad mas eficaz para cada individuo
(Ost, Jerremalm y Jansson, 1981, 1981, 1982). La ansiedad se define
como un trastorno mental que se caracteriza por producir sensacio-
nes de preocupacion, ataques de panico, trastornos compulsivos, que
interfieren en las actividades de las personas que lo padecen; ademas
ocasiona depresion, insomnio, problemas digestivos, dolores de cabe-
za, aislamiento social, rendimiento académico bajo y pensamientos de
suicidio (Mayo Clinic, 2018).

Actualmente se ha estudiado mas la influencia que tiene la perso-
nalidad a profundidad, entendida esta como el conjunto de rasgos y
cualidades que configuran la forma de ser de una persona, lo que la
distingue de las demas en general y de manera especifica, finalmen-
te, en el campo de la cognicioén y el emocional, la ansiedad ocupa un
lugar destacado. En lo que se refiere a la identidad, se reconoce como
un conjunto de rasgos o caracteristicas que tiene una persona y que
permiten distinguirla de otras, por un lado, se estudian los procesos
cognitivos que determinan una reaccién emocional, y, por otro, se es-
tudia la influencia de estados de ansiedad sobre los procesos cognitivos,
por ejemplo: memoria, pensamiento, razonamiento, entre mas. Uno de
los modelos mas conocidos es el de Lazarus, (apud Felipe y Ledn del
Barco, 2010, pl).

El intento de diferenciar los conceptos de ansiedad y angustia es un
problema, la utilizacién de ambos términos generd una confusiéon en
el siglo pasado dado que, en algunas ocasiones, eran usados como si-
nénimos y, en otras, como vocablos de distinto significado. Lopez-Ibor
(1969) distingue entre ansiedad y angustia; en la angustia existe un
predominio de los sintomas fisicos, la reaccién del organismo es de
paralizacion, de sobrecogimiento y la nitidez con la que el individuo
capta el fenomeno se atenda, mientras que en la ansiedad cobran mayor
presencia los sintomas psiquicos, la sensacion de ahogo y peligro inmi-
nente, se presenta una reaccion de sobresalto, mayor intento de buscar
soluciones eficaces para afrontar la amenaza que en el caso de la an-
gustia y, por Gltimo, la ansiedad es percibida con mayor nitidez. Con
los conceptos mencionados es muy dificil mantener dichas diferencias
ya que dentro del concepto de ansiedad se agrupan tanto los sintomas
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psiquicos o cognitivos como los conductuales y fisicos. Ademas, en el
DSM-V (Manual de Clasificacion de Trastornos Psicopatologicos), el
trastorno de ansiedad se denomina trastorno de angustia resaltando,
entre otras caracteristicas, la presencia de crisis de angustia recidivan-
tes e inesperadas (Asociacién Americana de Psiquiatria, APA por sus
siglas en inglés,1994).

Cuando angustia se utiliza como sinénimo de ansiedad, ambos se consi-
deran como estados psicologicos indiferentes o apaticos, acompafados
de sintomas fisiologicos frecuentes, de tal manera se describen como
expectacion penosa o desasosiego ante un peligro impreciso (Suarez,
1995). Por otro lado, la distincion entre los conceptos de ansiedad y
estrés, actualmente, se considera una tarea laboriosa debido al uso fre-
cuente de ambos como procesos equiparables, en tal sentido, agrupan
una gran cantidad de elementos comunes. En esta linea, Endler (1988)
defiende que el concepto de estrés superpone al de ansiedad, entonces,
se utilizan los dos términos indistintamente, mientras que Lazarus y
Folkman (1984), partidarios de usar el término estrés, resaltan que, en
los libros, atin aparecen titulos que confunden el estrés al sustituirlo
por el término ansiedad, sefialando que autores como Freud, Dollar,
Miller, May, Taylor, Spence o Spielberger, entre otros, emplean el tér-
mino ansiedad en lugar de estrés.

Desde distintas orientaciones se ha manifestado el interés por diferen-
ciar ambos términos y, asi, la Psicofisiologia se ha interesado por el es-
tudio del estrés, resaltando la importancia de sus aspectos fisiologicos
frente a los subjetivos que intervienen en la ansiedad. En esta linea,
Taylor (1986) destaca que el estrés hace referencia, principalmente, a
la situacién, mientras que la ansiedad alude a la reaccién ante sucesos
estresantes. Por su parte, Bensabat (1987) describe la ansiedad como
una emocion de estrés, al mismo tiempo confunde a la misma con el
estado agudo de este, mientras que Spielberger (1972) considera que
los términos estrés y miedo son indicadores de fases temporales de un
proceso que da lugar a la reaccion de ansiedad. En cualquier caso, estos
intentos de distinguir ambos conceptos muestran un déficit comtn al
no incluir todas las caracteristicas que ambos términos han aglutinado
a lo largo de su historia. Desde esta perspectiva, la diferencia entre
estos conceptos es posible si se conciben parcialmente para destacar
determinados elementos entendidos como parte de uno o de otro, en
forma especifica (Miguel-Tobal y Casado, 1999).
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Breve etapa historica de la ansiedad

En los afos cincuenta y posteriormente en los sesenta, la investiga-
cion psicoldgica se centraba en el trastorno mental de la esquizofrenia,
mientras que en los afios setenta el interés se dirigi6 a la evaluacion
de los estados de animo, especialmente la depresion. Sin embargo, en
1985, los psicologos norteamericanos Husain y Jack afirmaban que la
década de los afios ochenta pasaria a la historia como el periodo de la
ansiedad, siendo entonces cuando pasa a ocupar un lugar preferente
hasta hoy. El concepto de ansiedad se ha modificado porque ha sido
considerado como un estado emocional vy fisiologico transitorio, como
un rasgo de personalidad y como explicaciéon de una conducta.

El fisi6logo y médico austriaco Selye (1956), considerado como el pa-
dre del estrés, lo define como «la respuesta inespecifica del cuerpo
a cualquier demanda que se hace sobre él». El estrés causa distintos
sintomas, varia de una persona a otra, casi siempre se presenta en sin-
tomas particulares, en ocasiones dolores de cabeza, insomnio, dolores
de estomago o gastritis como consecuencias de un estrés cronico que
derivan en problemas fisicos en las personas.

Otros sintomas son:

a) Trastornos psicologicos, como cuadros de angustia, nervios,
depresion, irritabilidad y episodios de panico.

b) Problemas de comportamiento: dificultad para concentrarse
y para relacionarse.

c) Cambios de habitos: como el consumo de tabaco y alcohol.

d) Problemas en el cuero cabelludo: caida del cabello, apariciéon
de caspa y comezon.

e) Mayor vulnerabilidad a las enfermedades: como la gripe.
f) Traspiracidon excesiva, manos sudorosas, traspiracion en el

cuerpo, hiperventilacion (respiracion rapida) y aliento con un
olor desagradable.
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Planteamiento del problema

En mi experiencia como docente dentro del COBACHBC, enfocada
particularmente en el cuarto semestre, en la materia de Biologia, he
observado como la ansiedad afecta a los alumnos, convirtiéndose en
uno de los problemas psicologicos mas comunes actualmente, es fre-
cuente dentro del plantel, ver como afecta a los estudiantes, relacio-
nandose con factores como problemas familiares y economicos, y en su
vida como estudiantes: estrés por el cimulo de trabajos, exposiciones,
aplicacion de examenes, factores que reflejan su poco rendimiento,
provocado por la ansiedad o sus diversas manifestaciones psicologicas
y somaticas: episodios de llanto, irritabilidad, bajas calificaciones, ina-
sistencias frecuentes, temblores, sudoracion, angustia, entre otros. Es
importante sefialar el papel que juega el docente, por ser una persona
que se encuentra trabajando continuamente con ellos, por la confianza
que genera dentro del aula y por ser el tutor, o acompafnante del estu-
diante. También la comunicacién influye de manera importante entre
los estudiantes, tanto con los docentes y sus padres, puesto que en la
actualidad las relaciones son fragiles y se rompen a tal grado de que
practicamente se desenvuelven solos, o atienden la casa, los quehaceres
del hogar, el cuidado de sus hermanos menores, entre otras situaciones,
hasta formar una «bomba de tiempo» que les enfada de todo y sin im-
portarles sus aprendizajes.

El objetivo general de la presente intervencion educativa es ayudar al
joven bachiller, para generar un estatus de confianza y seguridad, iden-
tificar estas caracteristicas y buscar estrategias para su control en las
diferentes situaciones que se presenten, la importancia de este tema
radica en la bisqueda de soluciones de los alumnos que, desesperada-
mente, entran en ansiedad y como consecuencia, en muchas ocasiones,
abandonan las aulas para trabajar, quedarse en casa o aquello que les
produzca sentirse mas tranquilos, para lograr en ellos un ambiente con
menos preocupaciones. Para ello se realiz6 un diagnostico sobre niveles
de ansiedad como punto inicial, asi como identificar la forma de con-
cientizarlos en el valor que representa este nivel educativo en su vida
profesional, puesto que actualmente, es un requisito indispensable para
conseguir un trabajo. Desde otros saberes, el ambiente es concebido co-
mo el conjunto de factores internos —biologicos y quimicos— y exter-
nos, —fisicos y psicosociales— que favorecen o dificultan la interacci6n
social. El ambiente debe trascender la nocion simplista de espacio fisi-
co, como contorno natural y abrirse a las diversas relaciones humanas
que aportan sentido a su existencia. Desde esta perspectiva se trata de
un espacio de construccion significativa de la cultura (Sauvé, 1994).
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Los objetivos del estudio fueron:

1. Identificar el nivel de ansiedad en los alumnos dentro del salon
de clases.

2. Distinguir la influencia provocada por la ansiedad en los factores
bioldgicos y como estos repercuten en el aprendizaje de los alumnos.

3. Documentar que la angustia y el estrés son trastornos que
afectan a los alumnos en su rendimiento académico.

Programas del COLBACHBC

En el COBACHBC se cuenta con dos programas que ayudan a trabajar
la ansiedad en los alumnos, en el salon de clases los docentes pueden
detectar esta; jovenes que cuentan con situaciones de riesgo y de esta
manera canalizarlos para que puedan recibir atenciéon. Uno de los pro-
gramas antes mencionados es el programa ConstruyeT, que cuenta con
tres grandes dimensiones que son explicadas a continuacion:

Dimension 1

Conoce T: Dimension intrapersonal que agrupa aquellas habilidades
que tienen que ver con la identificacién, el entendimiento y el mane-
jo de las emociones propias. Es relevante porque tiene que ver con el
afluente de emociones que viven los adolescentes durante esta etapa de
su vida, particularmente aquellas que contribuyen a definir su identi-
dad, y porque se relaciona con el manejo de estrés para poder lograr sus
metas. La dimension Conoce T contempla las siguientes habilidades
socioemocionales:

a) Autoconciencia: es la habilidad para identificar y reconocer
nuestras emociones, pensamientos e intenciones, y asi generar
una respuesta deliberada ante determinada situacion.

b) Autopercepcion: es la habilidad que permite al individuo re-
conocer su imagen al entender y aceptar sus sentimientos, capa-
cidades, fortalezas y debilidades.

©) Autoeficacia: es la habilidad del individuo para creerse capaz

y guiar sus acciones hacia el logro de sus metas, a partir de per-
cepciones positivas de si mismo.
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d) Reconocimiento de emociones: es la habilidad para identifi-
car las emociones propias y las de los demas, y asi diferenciarlas
de pensamientos o conductas.

e) Autorregulacion: es la habilidad para moderar la reaccion emo-
cional y las conductas propias con base en el autoconocimiento.

f) Manejo de emociones: es la habilidad para experimentar y
guiar nuestras emociones de manera consciente y sana, minimi-
zando la posibilidad de un conflicto.

g) Postergacion de la gratificacion: es la habilidad para aplazar o
dejar de lado actividades que generan satisfaccion inmediata con
el fin de lograr una meta que proporcione una mayor recompen-
sa a un plazo mas largo.

h) Tolerancia a la frustracion: es la habilidad para aceptar sana-
mente el fracaso o las limitaciones en el logro de un objetivo y
replantearlo en términos asequibles.

i) Determinacion: es la habilidad para dirigir el comportamiento
en una direccion especifica para alcanzar un proposito deseado.

j) Motivacion de logro: es la habilidad del individuo para visua-
lizar metas y sentirse dispuesto a alcanzarlas a partir de la con-
fianza en sus capacidades.

k) Perseverancia: es la habilidad para mantener un esfuerzo constan-
te que permita alcanzar un objetivo a pesar de los retos implicados.

1) Manejo del estrés: es la habilidad para contrarrestar las reaccio-
nes del cuerpo y de la mente generadas por una situacion adversa,
y asi minimizar sus efectos.

Dimension 2

Elige T: Agrupa aquellas habilidades para tomar decisiones de mane-
ra reflexiva y responsable, como son la generacion de alternativas, el
analisis de las consecuencias que derivan de las diferentes opciones, y
el pensamiento. La dimension Elige T contempla las siguientes habili-
dades socioemocionales:

a) Toma responsable de decisiones: es la habilidad para analizar
criticamente las alternativas con las que se cuenta para cumplir
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con una evaluacion de las consecuencias y elegir la opcion mas
adecuada que minimice los riesgos fisicos o emocionales.

b) Generaciéon de opciones y consideracion de consecuencias,
habilidad para darse cuenta de las diferentes alternativas que
existen para tomar una decision, y tras analizarlas, elegir la mas
adecuada para el cumplimiento de nuestros objetivos.

¢) Pensamiento critico: es la habilidad para usar el conocimiento
y la inteligencia en el desarrollo de una perspectiva razonada
y justificada sobre un tema que nos permita alcanzar efectiva-
mente resultados deseables.

d) Analisis de consecuencias, habilidad para identificar y evaluar
criticamente las repercusiones de nuestras posibles decisiones.

Dimension 3

Relaciona T. Es la dimension interpersonal que agrupa aquellas habilida-
des que permiten relacionarse mejor con los demas, como la empatia, la
escucha activa o la resolucion de conflictos interpersonales. Relaciona T
contempla las siguientes habilidades socioemocionales:

a) Conciencia social: es la habilidad para reconocer y entender
cabalmente las emociones del otro al emprender acciones que
impactan el entorno.

b) Empatia: habilidad para percibir y entender el estado emocio-
nal de otra persona para considerar que su respuesta emocional
puede ser diferente a la propia.

©) Escucha activa: es la habilidad que permite captar la mayor
parte posible del mensaje del interlocutor para asumir una pos-
tura empatica, atenta y libre de prejuicios.

d) Toma de perspectiva: habilidad que permite tomar una dis-
tancia emocional para lograr una evaluacion diferente de las

situaciones.

e) Relacion con los demas: es la habilidad para vincularse con otras
personas, y establecer relaciones sanas, profundas y duraderas.
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) Asertividad: habilidad para expresar un sentimiento o pensa-
miento de forma cordial, clara y oportuna, con el fin de no danar
la integridad del otro.

g) Manejo de conflictos interpersonales: es la habilidad para re-
solver una situaciéon y tomar en cuenta las necesidades, los inte-
reses y el estado emocional de uno mismo y de la otra persona.

h) Comportamiento pro-social, habilidad para guiar todas aque-
llas acciones posibles a la contribucion del bienestar comun, in-
dependientemente del beneficio propio.

El segundo programa que empleamos en el COBACHBC para aten-
der la ansiedad en los alumnos forma parte del Movimiento contra el
Abandono Escolar, que es una estrategia integral de caracter nacional
que involucra la participacién conjunta y coordinada de autoridades
educativas, federales y estatales, directivos de planteles, docentes, pa-
dres de familia, estudiantes y sociedad en general, para lograr mayores
indices de acceso, permanencia y conclusion exitosa de los estudios de
nivel medio superior. Por lo que el Programa Yo no abandono, es una
linea de accion que fortalece las habilidades socioemocionales, en el
marco de las actividades de la Subsecretaria de Educacion Media Supe-
rior (SEMS, 2017).

Dimensiones de la ansiedad

Dentro de la ansiedad existen dimensiones basicas que resaltan ca-
racteristicas muy propias de esta patologia: sensaciones, equilibrio y
dimension emocional.

Sensaciones

La ansiedad afecta al individuo a tal punto de crear sensaciones des-
agradables de alguna situacion especifica, la ansiedad no mejora con
buenos olores, pero de alguna manera con los olores desagradables si
aumenta. Por medio de la resonancia magnética aplicada a sujetos de
estudio se logro apreciar que las personas ansiosas reaccionaban de
manera mas intensa ante los malos olores, en comparacién con quienes
no sufrian ansiedad. De manera que la ansiedad produce que la perso-
na sienta que todos los objetos, personas o situaciones tienen un olor
desagradable, por tanto, sientan ansiedad.
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Equilibrio

Otra situacion que afecta al sujeto que tiene ansiedad es el equilibrio.
Algunas personas experimentan una sensacion intensa que les causa
problemas de equilibrio, es comin entonces que una persona ansiosa
se sienta mareada sin razon alguna, esto podria deberse a que la ansie-
dad y el equilibrio comparten algunos circuitos neuronales. El sitio de
convergencia de este circuito seria el ntcleo parabraquial, donde llega
tanto la informacion del sistema vestibular como la relacionada con la
ansiedad, por tal razon una persona con ansiedad suele experimentar
mareos y pérdida del equilibrio.

Emocional

Las emociones son el area mas importante en los seres humanos, en
esta dimension la ansiedad afecta de manera intensa para obtener con-
clusiones apresuradas antes de pensar en una posible respuesta. De
manera que las personas con ansiedad no suelen pensar lo que dicen,
mas bien actian por las emociones del momento.

El método

La presente investigacion-intervencion se desarrollé de manera cuali-
tativa, debido a que nos interesa conocer las causas y efectos del estrés
y la ansiedad, a partir de la percepcion de los alumnos; es descriptiva
y de caracter exploratorio, al no haber antecedente de este tipo de es-
tudio. Se utilizd como instrumento de recoleccién de datos el cuestio-
nario validado llamado la escala de ansiedad de Hamilton, asi como el
método biografico narrativo en dos casos detectados.

La escala de ansiedad de Hamilton es un cuestionario psicologico em-
pleado por médicos, para calificar la severidad de la ansiedad de un
paciente. Ansiedad puede referirse a cosas tales como, un estado men-
tal. La escala consiste en 14 items, disenados para evaluar los grados
de ansiedad manifestada por un paciente. Cada una de las preguntas
abarca un grupo de sintomas y cada uno de ellos esta calificado en una
escala de cero a cuatro, siendo cero el menos grave y cuatro el mas
severo. Estas puntuaciones son usadas para compilar una puntuaciéon
general, que indica la severidad de la ansiedad de la persona.

También se aplico el método biografico narrativo como una técnica

estructural y cualitativa basada en el interés por conocer la manera en
que los sujetos crean, recrean y reflejan el mundo social que les rodea
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a través del tiempo. Algunos documentos basicos son: autobiografias,
diarios y anotaciones diversas como agendas, memorias, cartas, entre
otras. Algunas técnicas basadas en la observacion incluyen relatos, con-
versaciones, historias de vida. Para este caso, se recuperaron narrativas
y ejercicios de estudiantes dentro de los dos programas estructurados
con los que cuenta el COBACHBC.

Las ventajas que presenta la Biografia narrativa:

a) Permiten un analisis de hechos retrospectivos.

b) Es longitudinal en el tiempo.

©) Sirven como elemento de triangulacion metodoldgica.
d) Apoyan en la relacion de los procesos sociales.

e) Ayudan a sugerir nuevos aspectos sin tratar de un tema estu-
diado, y permiten la emergencia de claves explicativas sin con-
dicionamientos del investigador.

Dentro de las desventajas o inconvenientes que pueden presentarse
en las técnicas biograficas son: problemas de autenticidad y veracidad
(riesgo de alteracion de acontecimientos), problemas de subjetividad,
distorsion en la informacion provocada por el factor tiempo, dificultad
para comprobar hipétesis y teorias.

En este trabajo utilizaremos relatos autobiograficos de dos alumnas que
han sido afectadas por vivir ansiedad, las consecuencias, asi como el
sentir que ha causado en ellas.

Resultados

Objetivo 1- Identificar la intensidad de la ansiedad en los alumnos
dentro del salon de clases

Para identificar y determinar la ansiedad en los alumnos se llev) a cabo
la aplicacion de un diagnostico, llamado escala de ansiedad de Hamilton,
que consiste en catorce preguntas, donde el estudiante puntia de 0 a
4, cada item valora tanto la intensidad como la frecuencia del mismo.
De acuerdo con la sumatoria correspondiente arrojara ansiedad psiquica
(items 1, 2, 3, 4,5, 6 y 14) y ansiedad somatica (items 7, 8, 9, 10, 11, 12 y
13), donde todos los items seran sumados. Una mayor puntuacion indica
una mayor intensidad de la ansiedad. Los rangos van de 0 a 56 puntos.

Practica Docente, ISSN: 2683-2410 vol. 2, nimero 3 - enero-junio, 2020 - DGENAM | AEFCM



22

Monica Gregoria Casillas | Ansiedad y rendimiento escolar de jovenes del Colegio... (pp. 11-30)

Interpretacion: 0 a 5 puntos = no hay ansiedad, 6 a 14 = ansiedad me-
nor, 15 o méas = ansiedad mayor.

El cuestionario se aplico a dos grupos de tutoria (403, 405) con un total
de 62 alumnos, los resultados fueron los siguientes:

Tipos de ansiedad | Grupo 403 | Grupo 405
Mayor 6 7
Menor 7 18

Somatica 5 10
Sin ansiedad 2 7
Total de alumnos 20 42

Tabla 1. Puntuacion de niveles de ansiedad por grupo.

Los estudiantes a los que se aplico el cuestionario Hamilton coinciden
en que existe una afectaciéon en su rendimiento académico, desde la
calidad de los trabajos, la dificultad en lidiar con la presion al momento
de presentar una exposicion, concentrarse o incluso en la realizacion
de tareas. De acuerdo con el nimero de alumnos de los grupos estu-
diados, el 403 (con 20 alumnos), cuenta con 30% con niveles altos de
ansiedad de acuerdo con el cuestionario de Hamilton, asi como el 17%
en el grupo 405 (con 42 alumnos); para el caso de niveles menores de
ansiedad 35% para el primer grupo y 43% para el segundo.

Intervencion docente

Una vez obtenidos los resultados de cada estudiante, principalmente
los de ansiedad mayor se hablo con ellos y se les cuestiono, por qué ese
sentir, si sabian en qué momentos era mayor, si sabian identificarla o
conocian la raiz.

Después del dialogo, realizamos con ellos un ejercicio de relajacién con la
técnica de respiracion diafragmatica, en un lugar tranquilo donde las per-
sonas pudieran concentrarse para desarrollarla de la siguiente manera:

a) Colocarse en una posicion comoda e intentar relajar los masculos.

b) Situar una mano en el pecho y otra sobre el estomago.
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¢) Tomar aire lentamente por la nariz, llevar el aire hasta la mano
que tiene en el estomago. La mano del pecho debe quedar inmovil.
d) Cuando se consiga llevar el aire hasta alli, retenerlo durante

un par de segundos.

e) Soltar el aire poco a poco por la boca, de manera que se sienta co-
mo se va hundiendo el estbmago y la mano del pecho sigue inmovil.

f) Repetir las veces que sean necesarias.

Después del ejercicio se les pregunt6 a los estudiantes como se sentian
y si disminuy6 la ansiedad, por ejemplo, en tiempos de exposiciones en
clase, al revisar las tareas; tuvimos la oportunidad de platicar con ellos
y evidenciar lo valioso que representa el control de sus emociones, para
desempefarse como personas con un mejor rendimiento escolar.

Objetivo 2. Distinguir la influencia provocada por la ansiedad en los
factores bioldgicos y como estos repercuten en el aprendizaje de los

alumnos.

Los factores biologicos que mas influyen en el rendimiento escolar:

Factores Biol4gicos

1. Dolor de cabeza

Aprendizaje

No se concentran en la clase, su mirada es lejana.

2. Problemas estomacales

Piden permiso para salir al bafo o simplemente no entran a clases,
afectando su rendimiento académico, por no tener sus apuntes,
no entender los temas, situaciones que al momento
del examen desconocen.

3. Temor y estrés

Sentir panico, soledad, falta de interés en la clase llevandolos a
reprobar la materia,

4. Cambios de personalidad

Conductas agresivas que provocan problemas
en la escuela o suspensiones.
Asi como no entregar tareas, no presentar examenes.

Construccién propia (Garcia, 2019).
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Objetivo 3. Documentar que la angustia y el estrés son trastornos que
afectan a los alumnos en su rendimiento académico.

Para el logro de este objetivo del estudio se realizaron dos entrevistas
a profundidad que dieron como resultado dos relatos autobiograficos
de alumnas afectadas por la ansiedad, las consecuencias, asi como el
sentir que ha causado en ellas.

Primera historia

Mi nombre es Luisa, tengo 16 afos y estoy cursando el tercer
semestre de preparatoria, ;Como llegué aqui? He puesto todo
mi esfuerzo, le estoy echando todas las ganas que puedo, aunque
no tengo las mejores calificaciones. Sufro de ansiedad y depre-
sidn moderadas, me lo detectd un médico familiar del Instituto
Mexicano del Seguro Social (IMSS) de la clinica 17 en Playas
de Rosarito y he intentado suicidarme dos veces o creo que mas,
ingiriendo pastillas a lo loco, la primera vez nadie lo supo y la
segunda vez tomé 50 pastillas, no sé de qué y me corté el brazo,
sangré mucho, llegd mi ex novio a mi casa porque yo le habia
hablado y le dije que me sentia mal, me lavd el brazo y llamo
a la ambulancia, me llevaron a la clinica ya mencionada, y me
hicieron un lavado gastrico (no me gustaria contarles la mane-
ra), después me trasladaron a la clinica 20 del IMSS de Tijuana,
estuve toda la noche con suero y en la mafiana siguiente cuando
el psiquiatra me reviso, tuve que contarle todo lo que habia pasa-
do en mi casa, me comentd que hablara con mi mama y me dejo
sola en la habitacion donde yo estaba. Mas tarde mi madre entro
al cuarto diciéndome: ‘ya nos vamos’, me sentia feliz porque me
iba a casa; jpero no!... me quedaria internada en un hospital,
crei que iria a otra clinica, me dijo que era en el hospital de la sa-
lud Mental; comencé a llorar. Traté de tranquilizarme y ver que
ese lugar seria bien para mi, donde también podria superar esos
dolores que siempre cargo. Pasamos a casa por ropa y a dormir
un poco, por la noche nos levantamos y fuimos por mis abuelos
y después al hospital. Al llegar alla, entramos con una doctora
y me entrevistd para conocer lo que habia pasado, obviamente
le conté lo sucedido otra vez; me indicaron que me pusiera un
uniforme gris, posteriormente me despedi de mi nana, mi tata,
de mi hermana y, por Gltimo, de mi mama diciéndoles lo mucho
que les amo y que esperaba verlos muy pronto. Los dias de visita
eran martes, jueves y sabado de 10:00 a 13:00 horas, lo mejor es
que fueron a verme, en el cumpleanos de mi hermana yo estaba
ahi, ella pidi6 permiso para faltar a su escuela e ir a visitarme.
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Estuve un mes internada por intento de suicidio y uso de dro-
gas... isi, si, si, si fumé marihuanal, jjjnifios no hagan eso!!! Por
amor a Dios, es lo peor que pueden hacer; asi fue como llegué
al sanatorio.

En mi casa siempre hubo problemas, muchas discusiones, peor
que la senorita Laura, mis padres peleaban por todo, si tiraban
algo o manchaban el sillon, eso era cuando viviamos con mis
abuelos; me afectaba porque siempre era yo la que estaba pre-
sente, mi nana me decia que no le hiciera caso a los problemas,
pero era imposible, en el hospital me dijeron que saliera de casa,
que cantara, jugara o caminara. Todos los dias era lo mismo. En
segundo de secundaria comencé a cortarme los brazos y, una
vez que me vieron, le hablaron a mi mama comentandole que
tenia que tratarme un psicdlogo, cosa que nunca sucedid, no sé
por qué. Asi estuve durante un tiempo y le hablaron de nuevo a
mi madre, pues le dije a una maestra que un tipo que vivia por la
casa de mis abuelos abus6 de mi y le mencionaron a la maestra
que fuéramos a poner una denuncia, pero necesitaban la direc-
ci6n del domicilio de la persona y pruebas, ademas de no sé qué
cosas, total que no se pudo y asi se quedo el asunto.

En el hospital me ensefaron sobre el tabaquismo, tuve platicas
sobre las distorsiones del pensamiento, comunicacion asertiva,
entre otros temas que me ayudaron en mi estancia. Cuando me
da ansiedad a veces me tiembla el cuerpo y no puedo tranqui-
lizarme, me sudan las manos, me agito y me dan mareos, que-
riéndome arrancar el cabello, pero en vez de eso buscaba una
navaja y me cortaba el brazo hasta tranquilizarme, situacion
que me ayudaba y que era la (inica soluciéon en ese momento.
También he sentido depresion por sentirme sola, creer que nadie
estaba conmigo, que a nadie le interesaba, opinaba que todos me
hacian a un lado; intenté refugiarme en el novio que tuve y no
me daba cuenta de eso (intentaba llamar la atencion sin saberlo,
la mayoria del tiempo era siempre con él, tomando y fumando;
no hacia tareas, por ello terminé mi relacion, le robaba dinero
a mi mama para comprar cigarros, andaba en la calle con una
amiga, iba a la escuela a calentar el asiento, copiaba los trabajos,
no hacia ni entendia nada y ni hablar de los exdmenes, no sé ni
como pasé el primer y segundo semestre, pero después de salir
del hospital cambio mi forma de pensar.
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Antes de entrar al hospital al llegar a mi casa fumaba, me que-
daba sola. La comunicacion era poca, mis abuelos se dormian,
mi mama trabajaba todo el dia y cuando descansaba se ponia a
lavar, a cocinar, a limpiar sin pasar tiempo con ella; mi hermana
se iba con su novio y no regresaba a casa; después se quedd con
nosotros. Es dificil vivir con ansiedad y depresion, estar contro-
lada casi el resto de tu vida, no puedes tener un trabajo, salir
a beber alcohol por los medicamentos, debes estar en un lugar
tranquilo, la mayoria de las veces porque el ruido desespera. En
mi caso, estoy obligada a traer una bolsa de papel para poder res-
pirar bien, tranquilizarme en momentos de crisis; me detectaron
trastorno limite de la personalidad, me gustaria que investiguen
mas de esta enfermedad para ayudar a otros que estan pasando
lo mismo que yo, evitar que lleguen a vivir esta situacion que yo
pasé y poder salir adelante”.

Segunda historia

Es dificil explicar todos los estragos que me esta provocando,
son fisicos y mentales, cuando a mi me dan ataques de ansiedad,
comienzo a temblar y a sentir un tipo de miedo horrible, sudo
mucho y mis manos se ponen heladas, tiemblo mucho y me dan
muchas ganas de llorar, cuando me pasa esto en la escuela, no lo
puedo sacar, entonces me guardo todo; también me duele tener
que aislarme ,porque cuando estoy asi, a veces me desquito con
personas que solo quieren ayudarme y saber como estoy.

Académicamente me afecta cuando no llego a comprender al-
go o algln ejercicio me sale mal, me cierro totalmente y salgo,
trato de escapar de mi misma, pero es ilogico, ino se puede! La
ansiedad me distrae mucho y Gltimamente pierdo u olvido cosas
importantes (haciéndome quedar en aprietos), cuando pasan los
ataques fuertes, en casa es donde puedo desahogarme, no sé por
qué en mi subconsciente pienso que lastimarme es la manera de
sacar todo, me jalo el cabello, me arranco las ufias o golpeo las
cosas, he llegado a lastimarme y solo lo noto cuando me calmo.
Después de cada ataque, me da muchisimo suefio, los ojos se
me cierran, es muy dificil sobrellevar esto, mas atin cuando la
mayoria de las personas cercanas a ti, piensan que solo quieres
llamar la atencion o que haces berrinches, o que en lugar de apo-
yarte o escucharte te dicen cosas que te dan aiin mas para abajo.
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Cuando me calmo, me da por pensar muchas cosas, que quiero
hacer o dejar de hacer, qué le quiero decir a algunas personas y
no puedo. Llevo casi dos meses con ansiedad y depresion, para
muchos soy una nifa tonta, que quiere atencién, pero no me
gusta estar asi, todos dicen: No pienses en eso, {Calmate!, ;qué
te puede preocupar a tu edad? Todos piensan que es una etapa,
que a mi edad es normal jno echarle ganas! Pero no es mi caso
0, al menos, no es claro para mi, sentirme miserable o querer no
despertar, extrano mi vida, quiero volver a ser como antes, po-
der salir con mis amigos sin ningtn problema, poder disfrutarla
realmente, deseo tener un buen dia completo, no estar mal ni un
poco. A veces los ataques son muy fuertes y me quedo temblan-
do cuando ya estoy tranquila.

Es muy importante tener personas que te crean y te escuchen,
es dificil tener la confianza de decirle a alguien lo que te pasa o
el por qué te pasa, sin mentir puedo decir que solo he confiado
plenamente en dos personas, Javier mi terapeuta y usted profe-
sora Monica, gracias por apoyarme y preocuparse, tal vez con un
¢Como estas? Para otros no significa nada, pero cuando, usted
me pregunta, me hace volver a creer y saber que a la larga todo
mejora. Gracias

Discusion

Consideramos que debido a los grandes problemas que suceden en la
familia, la falta de comunicacion con los padres, la falta de identidad en
muchos de los alumnos, les ocasiona este tipo de situaciones afectivas,
depresiones tales que se confunden con la ansiedad, llevandolos a pre-
sentar muchas de las manifestaciones mencionadas anteriormente. Pa-
ra finalizar, si el estudiante se siente motivado, amado y con verdadero
apoyo en casa, COMO amigos o personas importantes en su vida coti-
diana, seria una gran plataforma para evitar momentos que los lleven a
sentirse solos, al grado de refugiarse en actitudes que los perjudiquen,
y pierdan interés por si mismos, por los estudios o, en Gltima instancia,
desemboquen en una desercion escolar.

Cuando pasa de determinado limite, la ansiedad no desaparece, conti-
nta incrementando su intensidad y no existe posibilidad de controlarla
conscientemente, entonces se transforma en una patologia que es ne-
cesario tratar.
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En investigaciones de la Universidad del Desarrollo Profesional (UNI-
DEP Sonora, 2008), uno de los factores que no permiten a los alum-
nos terminar sus estudios en la educacion media superior es su baja
autoestima o los fracasos escolares, de aqui que la implementacion de
ciertos programas emergentes en este nivel educativo, no son acordes
con las necesidades socioemocionales del alumnado. El alto nimero
de escuelas que no cuenta con personal capacitado para este tipo de
atencion, la falta de interés del docente por involucrarse de manera
personal con los estudiantes, asi como la saturacion de alumnos que
por grupo alcanza hasta 52 estudiantes por aula, son otros indicadores
que contribuyen a la falta de intervencion de la escuela en la relacion
ansiedad-rendimiento escolar. (Elenes, 2008)

Conclusiones de la investigacion - intervencion

La ansiedad y el estrés son trastornos silenciosos de nuestra época, con
frecuencia asociados a personas en edad productiva y con proble-
maticas diversas, sin embargo, poco se ha estudiado sobre el efecto
académico que estos trastornos tienen en el aprendizaje. La ansiedad
y el estrés son dos trastornos que tratados oportunamente favorecen el
fortalecimiento de nuestras habilidades; no obstante, cuando se pre-
sentan en niveles extremos, se convierten en «asesinos silenciosos» al
grado de incapacitarnos en nuestras actividades cotidianas, con mani-
festaciones de crisis de ansiedad, ataques de panico, ataques al corazon
o incluso, conductas autodestructivas como trastornos alimenticios o
tendencias suicidas. Cabe mencionar que cuando los niveles de ansie-
dad y estrés llegan a estos extremos, es elemental que las personas se
atiendan clinicamente.

Alguna de las maneras, en las cuales se identifica la ansiedad en los
alumnos, dentro del salén de clases son:

1. Aplicar el cuestionario de la Escala de Hamilton

2. Identificar la manera en que influye la ansiedad en los alum-
nos dentro del salon de clases, a través de las siguientes mani-
festaciones:

a) Nerviosismo.

b) Sudoracién en las manos

©) Tendencia a tronarse los dedos de las manos.

d) Problemas para respirar, por lo que llevan consigo una
bolsa de papel para hiperventilarse.
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e) Se esconden abajo del escritorio.

f) Presentan vista perdida.

g) Al acercase y preguntarle jcomo estan?, inician con
episodios de llanto.

3. Diferenciar la influencia de los factores biologicos en la ansie-
dad de los alumnos y en su aprendizaje escolar.

4. Documentar la manera en que la angustia y el estrés son otros
trastornos que afectan a los alumnos en su rendimiento académico.

Otros factores como la angustia y el estrés modifican el comportamien-
to de los alumnos, sobretodo en su rendimiento académico, al sentir
presion al momento de exponer, presentar un examen, ya sea parcial o
final, la falta de acoplamiento a diversos equipos de trabajo, que afecta
su conducta verbal, sus procesos de adaptacion, ejecucién de tareas, el
no definir correctamente su carrera universitaria, su autoestima baja o
presentan conductas antisociales. A medida que los alumnos avanzan
de semestre aumenta su nivel de exigencia, siendo su estrés y angustia
cada dia mayor, no solo eso, existe también un sentimiento de frus-
tracion e impotencia al ser ellos quienes propicien dificultades para el
cumplimiento o deber como estudiantes.

Por ello, lo importante en la escuela es favorecer un ambiente que po-
sibilite la comunicacion y el encuentro con las personas —companeros
de clase, docentes y directivos—, contar con los materiales necesarios
como libros de texto, computadoras, internet y actividades que estimu-
len la curiosidad, la creatividad y el dialogo donde se permita la expre-
sion libre de ideas, el respeto, intereses, necesidades de los alumnos y
estado de animo de todos
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