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Resumen

La ansiedad ante los examenes constituye una problematica frecuente en
estudiantes universitarios, afectando negativamente su desempefio académico y su
bienestar emocional. Diversas investigaciones han evidenciado la relacion entre el
déficit de habilidades sociales y la presencia de ansiedad, destacando la importancia de
implementar estrategias preventivas. En este contexto, el presente trabajo final de grado
propone el disefio de un plan de intervencion centrado en el fortalecimiento de
habilidades sociales especificas como herramienta para prevenir y reducir la ansiedad
ante examenes en estudiantes de la Universidad Siglo 21. Siguiendo el modelo vivencial
de Del Prette y Del Prette, se plantea un entrenamiento grupal estructurado en seis
encuentros, con el objetivo de que los estudiantes refuercen activamente sus
competencias interpersonales en un entorno de aprendizaje colaborativo. A través de
esta propuesta, se busca potenciar la autonomia, resiliencia y confianza de los
estudiantes, fomentando la implicacion emocional, autoobservacion y toma de

conciencia sobre las propias competencias sociales.

Palabras clave: Ansiedad ante Examenes, Universitarios, Entrenamiento de

Habilidades Sociales, Modelo Vivencial.



Abstract

Test anxiety is a common issue among university students, negatively impacting
both their academic performance and emotional well-being. Numerous studies have
shown a strong correlation between deficits in social skills and the presence of anxiety,
highlighting the importance of implementing preventive strategies. In this context, the
present undergraduate thesis proposes the design of an intervention plan focused on
strengthening specific social skills as a means to prevent and reduce exam-related
anxiety in students at Universidad Siglo 21. Following the experiential model of Del
Prette and Del Prette, the proposal consists of a structured group training across six
sessions, aimed at actively enhancing students’ interpersonal competencies within a
collaborative learning environment. This proposal aims to enhance students’ autonomy,
resilience, and self-confidence by fostering emotional engagement, self-observation,

and awareness of their own social competencies.

Keywords: Test Anxiety, University students, Social Skills Training, Experiential

Model.



Introduccion

La ansiedad ante exdmenes ha ganado atencion debido a su impacto en el
bienestar emocional de los estudiantes. Este tipo de ansiedad, que incluye conductas
como bloqueos mentales, hipervigilancia, tensiéon muscular, conductas de evitacion,

influye de manera significativa en la salud mental de los universitarios.

El presente trabajo final de grado de la carrera Lic. en Psicologia de la
Universidad Siglo 21, consiste en el entrenamiento de habilidades sociales para

disminuir la ansiedad ante exdmenes en estudiantes universitarios.

El trabajo estd centrado en la linea tematica “Nuevos Paradigmas en Salud
Mental”, adoptando una perspectiva que prioriza la promocion de la salud psicosocial y
prevencion en el nivel superior. También, se articula con los lineamientos de la Ley
Nacional de Salud Mental N.° 26.657 y el enfoque de derechos impulsado por diferentes

organismos internacionales.

La institucion seleccionada para implementar el plan de intervencion, es la
Universidad Siglo 21. La problematica abordada fue delimitada a partir de encuestas
realizadas a estudiantes de la carrera de Psicologia. Los resultados evidenciaron una

elevada frecuencia de sintomas de ansiedad en situaciones de examen.

Los objetivos del plan de intervencidon apuntan a disminuir la ansiedad ante
exdmenes, mediante el fortalecimiento de habilidades sociales especificas. Entre ellas,
se incluyen la escucha activa, la validacion interpersonal, la asertividad, la regulacion
emocional y el trabajo en equipo. Estas competencias favorecen la interaccion social

entre pares, el afrontamiento adaptativo y el sentido de autoeficacia académica.



El plan de trabajo consta de seis encuentros semanales, en formato grupal y con
actividades vivenciales disefiadas segun el modelo de Del Prette y Del Prette (2024). Se
incluyen dramatizaciones, role playing, planificaciébn cooperativa y técnicas de

autorregulacion emocional, enmarcado en un encuadre preventivo.

Para evaluar la eficacia de la intervencion propuesta, se utiliza el Cuestionario
de Habilidades Sociales para Universitarios (SSQ-U), el cuestionario de satisfaccion, e

instrumentos cualitativos como observaciones, autorregistros y tareas domiciliarias.

Se espera como resultado de la intervencion, mejorar las habilidades sociales de
los estudiantes, disminuir la ansiedad ante exdmenes y fortalecer el bienestar académico

y emocional.

Presentacion de la Linea Tematica

La linea estratégica seleccionada para la elaboracion de este Trabajo Final de
Grado, corresponde a Nuevos Paradigmas en Salud Mental. Esta linea tematica,
conforma un eje central guia y estructura el desarrollo del Plan de Intervencion disefiado

para la institucion seleccionada, Universidad Siglo 21.

En linea con la Organizacion Mundial de la Salud, la Organizacion
Panamericana de la Salud, las Naciones Unidas y la Ley Nacional de Salud Mental N.°
26.657, promulgada en Argentina en el afio 2010, se busca un enfoque de Salud Mental
basado en derechos e inclusion, priorizando el respeto por la dignidad humana, y

promoviendo el bienestar psicoldgico (Stolkiner y Ardila Gémez, 2012).

Los nuevos paradigmas en Salud Mental proponen enfoques integrales y

preventivos, que no sélo se centran en el tratamiento de los trastornos, sino también en



el fortalecimiento de habilidades psicosociales que posibiliten a los sujetos afrontar con
mayor eficacia las exigencias sociales y académicas (Stolkiner y Ardila Goémez, 2012).
En este contexto, la Salud Mental en el &mbito académico ha adquirido una importancia

creciente en los ultimos afnos.

Sintesis de la Institucion

La Universidad Siglo 21 fue fundada en el afio 1995 por la familia Rabbat, en la
ciudad de Cordoba. Desde su inicio, la instituciéon ha apostado por una propuesta
educativa superior, innovadora, basada en el uso de tecnologia y modelos pedagdgicos
modernos. Con el paso del tiempo, consolido su presencia y actualmente cuenta con
mas de 300 Centros de Aprendizaje Universitario, distribuidos en todo el pais. La
universidad utiliza diferentes modalidades de estudio, como presencial, semipresencial

y a distancia (Universidad Siglo 21, 2019).

Mision
La Universidad tiene como mision formar lideres con compromiso ético,
espiritu emprendedor y solidario, capaces de contribuir al desarrollo de la sociedad.
Ademas, busca el acceso masivo a la educacion universitaria superior de calidad, a

través de nuevas propuestas flexibles e inclusivas (Universidad Siglo 21, 2019).

Vision

La Universidad se consolida como una institucion educativa que promueve una
formacion integral, basada en la innovacion y en las tecnologias, orientada a generar
conocimiento util para el desarrollo de una sociedad mas equitativa y sostenible

(Universidad Siglo 21, 2019).



Valores

Esta institucion educativa se rige por tres valores fundamentales que guian su

enfoque formativo (Universidad Siglo 21, 2019):

- Laicidad: Promueve la inclusiéon de estudiantes con diversas creencias, sin
adherir a una religion especifica.

- Democracia: Defiende el sistema democratico como base para el desarrollo
social.

- Trascendencia: Sostiene una mirada a largo plazo, enfocada en dejar una huella

positiva en las generaciones futuras.

Se adjunta el organigrama de la institucion, donde pueden observarse las

diferentes areas y sus responsables.

Figura 1. Organigrama de la Universidad Siglo 21
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Gabinete de Bienestar

El Gabinete de Bienestar constituye uno de los dispositivos institucionales clave
que ofrece la Universidad Siglo 21 para acompanar el recorrido académico de sus
estudiantes desde una perspectiva integral. Este espacio brinda asistencia psicoldgica
personalizada y cumple un rol fundamental en la prevencion de problematicas

psicosociales.

El Gabinete estd conformado por un equipo de profesionales en psicologia,
egresados de la misma universidad, quienes a través de estrategias de orientacién
individual y talleres grupales, buscan fortalecer los recursos personales de los
estudiantes, potenciar sus habilidades de afrontamiento y fomentar un equilibrio entre el

bienestar emocional y el rendimiento académico.

Uno de los ejes centrales de este espacio es el acompafiamiento en momentos de
alta demanda emocional, como lo son los exdmenes finales, las defensas orales y la
preparacion para la vida profesional. En este sentido, el Gabinete de Bienestar ofrece un
ciclo de talleres tematicos orientados a estudiantes que se encuentran en la recta final de
sus estudios, abordando cuestiones claves como la oratoria, el manejo de la ansiedad, la

preparacion emocional para el egreso y la transicion al mundo laboral.

Ademas, este servicio funciona bajo una modalidad flexible, accesible y
confidencial. A través del portal institucional Nube 21, los estudiantes pueden solicitar
encuentros individuales personalizados, lo cual permite atender sus necesidades
especificas. Esta posibilidad de acceso a un dispositivo protector significativo frente a la

aparicion de trastornos de ansiedad, desmotivacion o abandono académico.
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Delimitacion de la Problematica

Luego de analizar la informacion proporcionada por la Universidad Siglo 21 y
los resultados obtenidos a través de las encuestas aplicadas a estudiantes de la carrera de
Psicologia (ver Apéndice A y B), se identific6 una problematica significativa dentro de

esta poblacion, la cual es frecuente en contextos universitarios.

En las encuestas realizadas, la poblacion estudiantil manifestd que durante
instancias evaluativas, como presentaciones orales, participacion en clases sincronicas o

examenes ante docentes, se presentan signos caracteristicos y variados de ansiedad.

Un 95,4% de los alumnos encuestados experimentan bloqueos mentales,
palpitaciones, sudoracion excesiva, dificultad para hablar y respirar, evitacion de la
participacion y pensamientos negativos sobre el desempefio. Actualmente, los
estudiantes consideran que este malestar afecta de manera directa su desempefio

académico, bienestar emocional y relaciones interpersonales.

A pesar de que la Universidad tiene dispositivos especificos para prevenir
tematicas en relacion a la ansiedad y promueve constantemente la Salud Mental en sus
alumnos, se evidencia la necesidad de trabajar sobre nuevas estrategias
complementarias que aborden, de manera mas especifica, la ansiedad en examenes y

fortalezcan las habilidades sociales de todos los estudiantes.
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Objetivos

General

Disefiar un entrenamiento de habilidades sociales que contribuya a disminuir la

ansiedad ante exdmenes en los estudiantes de la Universidad Siglo 21.

Especificos

1- Fortalecer la escucha activa y la validacion interpersonal, para mejorar la

interaccion social y el apoyo entre pares.

2- Fomentar conductas asertivas y el uso adaptativo de estrategias de ayuda, a

fin de aumentar la autonomia y disminuir conductas de evitacion.

3- Incrementar las estrategias de regulacién emocional y manejo de criticas de

los estudiantes frente a situaciones de examen.

4- Promover el trabajo cooperativo y la planificacién grupal para reforzar la

organizacion académica de los estudiantes.

Justificacion

La Universidad Siglo 21 es una institucion que promueve activamente la
participacion de sus estudiantes, alentandolos a desarrollar una comunicacion efectiva,
trabajar en equipo y construir un perfil de liderazgo, comprometido con el progreso

social.

Se considera importante incluir diversas estrategias preventivas que acompafien

esta vision, debido a que los logros académicos del alumno no se determinan sélo por su
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capacidad intelectual, sino también por sus competencias para desenvolverse
socialmente en situaciones claves, como durante los procesos evaluativos (Medrano,
2008). El entrenamiento en habilidades sociales es una herramienta eficaz para reducir
los niveles de ansiedad, mejorar el desempeio académico y aumentar la interaccion

entre estudiantes (Gresham, 2011; Caballo et al., 2014).

Este Trabajo Final de Grado propone el disefio de una intervencion en el ambito
académico, orientada a disminuir la ansiedad ante examenes, fortaleciendo las
habilidades sociales de los alumnos y su autoeficacia, entendida como la creencia del
estudiante sobre su capacidad para responder eficazmente a diferentes tipos de
demandas (Bandura, 1997a). Desde esta perspectiva, el entrenamiento permite que los
estudiantes adquieran conductas adaptativas y perciban una mayor autorregulacion de

Sus recursos personales.

Se busca promover la autonomia y disminuir las conductas de evitaciéon que
suelen acompafiar este tipo de ansiedad. Para alcanzar este objetivo, se aplica la técnica
de role playing, la cual ocupa un lugar clave en la intervencion. De acuerdo con el
enfoque vivencial de Del Prette y Del Prette (2024), el role playing constituye una
estrategia de exposicion gradual y controlada a las situaciones temidas, que permite
ensayar nuevas formas de respuesta, recibir retroalimentacion grupal y transformar
experiencias de temor en oportunidades de aprendizaje. Al romper el patrén de
evitacion, los estudiantes desarrollan un repertorio de habilidades sociales mas eficaz y
ademas fortalecen la autoeficacia percibida, generando una reduccion de sus niveles de

ansiedad en futuras instancias evaluativas.
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Este Plan de Intervencion se realiza con el proposito de dar respuesta a una
necesidad del alumnado, siguiendo los valores institucionales de la Universidad y las
politicas vigentes en Salud Mental. Es fundamental fomentar entornos de aprendizaje
mas saludables e inclusivos, previniendo manifestaciones como conductas evitativas, la
desercion académica o el desarrollo de algiin trastorno psicolégico vinculado a la

ansiedad ante situaciones de examenes.

Marco Tedrico

Ansiedad ante los Examenes en Estudiantes Universitarios

En la actualidad, la educacion cumple una funcién fundamental en el
desarrollo integral de las personas en todo el mundo. Contar con bienestar
psicologico posibilita sentirse conforme con la vida, potenciar las propias

capacidades y vivenciar emociones positivas (Abramo y Deste, 2020).

De acuerdo a la UNESCO, hasta el 50% de los estudiantes de educacion
superior a nivel internacional presenta algun tipo de problematica relacionada con la
Salud Mental (Unesco, 2024). Este incremento se asocia con el hecho de que, si bien las
actividades académicas suelen desarrollarse de manera estructurada y continua, durante
los periodos de evaluacion se intensifican los niveles de estrés (Moreta Herrera et al.,

2021).

El ambito universitario se presenta como un escenario particularmente propenso
al desarrollo y persistencia de ansiedades, ya que los estudiantes se ven expuestos
constantemente a exigencias sociales, académicas y personales que requieren de

adaptacion y competencias interpersonales eficaces (Brook & Willoughby, 2015). Este
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tipo de situaciones suele generar un elevado nivel de preocupacidn, impactando
negativamente en el bienestar emocional del alumnado a lo largo de su trayectoria

formativa (Dominguez, 2018).

La ansiedad se conceptualiza como un mecanismo natural, que puede ser
adaptativo o no adaptativo para las personas, dependiendo de las circunstancias (Pineda,
2018). Actia como una sefial de alerta, facilitando la toma de decisiones, la
concentracion y la capacidad para enfrentar los retos cotidianos (Villalobos et al., 2012).
Se manifiesta como una experiencia subjetiva que emerge frente a situaciones
percibidas como amenazantes o peligrosas, y se acompafia de respuestas anticipatorias
tales como hipervigilancia, tension muscular, conductas de evitacion o cautelosas, entre

otras (APA, 2013).

La ansiedad ante los exdmenes constituye una forma especifica de ansiedad,
caracterizada por la aparicion de sintomas ansiosos en las etapas previas, durante y
posteriores a una situacion evaluativa (Graham y Taylor, 2014). Se refiere a una
tendencia individual a experimentar niveles de ansiedad elevados y mas frecuentes de lo
habitual, acompafiados de preocupaciones y pensamientos distractores que afectan la
atencion, la concentraciéon y el rendimiento académico durante las evaluaciones

(Rosario et al., 2008).

En relacion con esta problematica, Mamani (2019) sefiala que estas experiencias
negativas se asocian con el entorno académico. Una de las estrategias mas utilizadas por
los estudiantes que sufren niveles elevados de ansiedad es la evitacion, la cual tiende a
perpetuar la problematica a largo plazo (Stolani el al., 2018). Este mecanismo intenta

evitar las experiencias internas como pensamientos, emociones, recuerdos, sensaciones
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corporales, a pesar de que se puedan generar consecuencias conductuales negativas a

largo plazo (Hayes, 2013).

La evitacion ha sido identificada como un elemento que contribuye tanto a la
aparicion como a la persistencia del malestar psicoldgico, mostrando una asociacion
significativa con la sintomatologia relacionada con la ansiedad (Soltani et al., 2018;

Hekmati, 2021).

En esta misma linea, Stravynski, Kyparissis y Amado (2010) argumentan que la
tendencia a evitar situaciones interpersonales suele estar vinculada a una deficiente
adquisicion de habilidades sociales, lo cual limita la capacidad del individuo para

desenvolverse adecuadamente en diversos contextos sociales.
Habilidades Sociales en Estudiantes Universitarios

La ansiedad tiene una gran prevalencia en estudiantes universitarios y esta
relacionada especialmente con la falta de habilidades sociales (Caballo et al., 2014).
Adicionalmente, existe una relacion proporcional entre estos dos conceptos, ya que
niveles altos o moderados de ansiedad suelen asociarse con un bajo desarrollo en el

ambito social (Angeles y Pérez, 2023).

De acuerdo a Caballo (2007), las habilidades sociales son una serie de conductas
que el individuo lleva a cabo en un determinado contexto, expresando sus sentimientos,
actitudes, deseos, opiniones o derechos, de manera adecuada a la situacion. Estos
comportamientos se caracterizan por el respeto a los demads, la resolucion de problemas
y la disminucion de futuros inconvenientes, dependiendo del objetivo que se pretenda

lograr (Caballo, 2007).
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Estas habilidades no son manifestaciones permanentes o rasgos de personalidad
fijos, sino que dependen del proceso madurativo y de las experiencias de aprendizaje
que tenga el alumno. Las conductas interpersonales se adquieren a través de
mecanismos de asociacion y diversos tipos de aprendizaje instrumental, donde el
refuerzo social cumple un papel central en el mantenimiento de la conducta ya que la
informacion que los demas nos dan sobre nuestra conducta influye en el aprendizaje de
las habilidades sociales (Zamora et al., 2017). Algunos de los tipos de aprendizaje son a
través de la experiencia directa, del aprendizaje por observacidon a otras personas,

aprendizaje verbal/instruccional, o por el feedback de otras personas (Moreu, 2014).

El ambito educativo es el mas propicio para potenciar la creatividad, fomentar la
integracion de conocimientos y promover el desarrollo integral del ser humano,
favoreciendo todas sus potencialidades (Moreno et al., 2018). Segun Caballo (1993,
2007) las habilidades sociales que pueden entrenarse para reducir la ansiedad ante los
exdmenes son: escucha activa y validacion interpersonal, asertividad y conducta de
pedir ayuda, expresion emocional y manejo de criticas, y trabajo cooperativo y

planificacion grupal.

Caballo (2007) sostiene que el entrenamiento en habilidades sociales se
fundamenta en los principios de la terapia conductual y en las bases del aprendizaje
social propuestas por Bandura (1997b), las cuales plantean que dichas habilidades

pueden adquirirse, ensefarse y transformarse.

Siguiendo a Bandura (1986), el individuo es entendido como un agente activo
que participa en un proceso de interaccion constante con su contexto. Este enfoque

propone el principio de la determinacion reciproca triddica, que plantea la influencia
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bidireccional entre los factores personales (cogniciones, afectos y disposiciones

biologicas), la conducta y el ambiente social.

En este marco, la autorregulacion ocupa un rol central, al posibilitar que la
persona monitoree, evalie y ajuste sus pensamientos, emociones y conductas en funcioén
de metas y demandas especificas (Bandura, 1997a). Esta capacidad est4 estrechamente
vinculada a las creencias de autoeficacia, ya que la percepcion de competencia personal
es el eje que permite sostener conductas adaptativas en contextos sociales y académicos
(Bandura, 1982; Olaz, 2011). La autoeficacia se define como las creencias que poseen
las personas acerca de su capacidad para organizar y ejecutar acciones necesarias en

situaciones especificas (Bandura, 1997a).

Cuando los estudiantes carecen de un repertorio adecuado de habilidades
sociales, tienden a experimentar bajas expectativas de éxito en la interaccion social, lo
que incrementa la probabilidad de ansiedad y de evitacion en situaciones evaluativas
(Bandura, 1982; Olaz, 2011). La autoeficacia percibida funciona como el mecanismo
psicologico clave que media entre el desarrollo de competencias sociales y la reduccion
de la ansiedad: cuanto mayor es la confianza en la propia capacidad para afrontar
interacciones académicas, menor es la intensidad de la ansiedad experimentada (Olaz,

2011).

Los programas de entrenamiento en habilidades sociales no solo fortalecen la
competencia conductual, sino que también buscan incrementar la autoeficacia percibida,
generando una expectativa mas positiva frente a las demandas académicas (Olaz, 2011).
Bandura (1987) senala que las experiencias de dominio real constituyen la fuente mas

poderosa de autoeficacia. Por ello, es importante realizar metodologias vivenciales,
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donde el estudiante practica, ensaya y recibe retroalimentacioén sobre sus desempefios,

consolidando la confianza en su capacidad de afrontamiento.

La capacidad de autorregularse contribuye a disminuir los niveles de estrés y
ansiedad, a diferencia de quienes presentan dificultades en esta capacidad desarrollando
un gran malestar psicoldgico e intolerancia a emociones internas negativas (Zamora et
al., 2020). Es fundamental fomentar, en los estudiantes universitarios, estrategias
adecuadas para la frustracion y el manejo adecuado a las criticas, por la influencia de

estas habilidades en el bienestar (Zamora et al., 2020).

Por otro lado, la escucha activa resulta fundamental para favorecer el
aprendizaje significativo y colaborativo en el dmbito universitario. De ese modo, se
facilita la validacion interpersonal entre estudiantes, aumentando su interaccioén y

promoviendo su bienestar (Ames et al., 2012).

En concordancia, otra habilidad importante a trabajar es la asertividad. Se
entiende como una forma de interaccion social que permite expresar de manera clara los
propios sentimientos y defender los derechos personales, respetando al mismo tiempo
los derechos de los demas (Monjas, 2020). Esta habilidad se vincula actualmente con el
desarrollo de competencias sociales, como la autoafirmacion y la manifestacion

adecuada de emociones (Monjas, 2020).

La conducta asertiva se refiere a la capacidad de expresar de forma clara y
directa los propios sentimientos, necesidades, derechos u opiniones (Mamani, 2021).
Uno de sus beneficios es lograr una interaccion social mas satisfactoria, relaciones

interpersonales saludables y el fortalecimiento de la autoconfianza. En esta linea,
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Monjas (2021) define la asertividad como una actitud orientada hacia la sociabilidad y

el vinculo positivo con los otros.

En relacion a ello, pedir ayuda representa una estrategia 1til para los estudiantes,
ya que facilita el aprendizaje y la comprension, al mismo tiempo que disminuye la
necesidad futura de recurrir a asistencia externa promoviendo una mayor autonomia
(Puustinen, 2013). La busqueda de ayuda académica representa un recurso clave para la

resolucion de problemas estudiantiles (Bornschlegl et al., 2020).

El trabajo en equipo constituye una herramienta efectiva para desarrollar
habilidades, capacidades y competencias en estudiantes de nivel universitario
(Bustamante, 2017). Cuando los estudiantes trabajan cooperativamente desarrollan
actitudes favorables hacia sus compafieros (Izquierdo, Asensio, Escarbajal y Rodriguez,

2019).

Es fundamental orientar el proceso educativo promoviendo la solidaridad y
cooperacion entre los estudiantes, de modo que estas conductas puedan ser aplicadas en
su futuro desempefio profesional (Bustamante, 2017). Una planificacién adecuada y el
uso eficiente del tiempo promueven el fortalecimiento de estas habilidades en

universitarios (Lopez-Angulo et al., 2020).

Entrenamiento en Habilidades Sociales

La investigacion sobre las habilidades sociales ha adquirido una relevancia
considerable en el ambito académico. Existen multiples estudios que abordan este
constructo en poblaciéon universitaria (Caballo et al., 2014; Sanchez y Nafiez, 2022;

Arhuislnca e Ipanaqué-Zapata, 2023).
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Con el proposito de evaluar estas habilidades en contextos educativos
superiores, se desarrollo El Cuestionario de Habilidades Sociales para Universitarios
(CHS-U) (Moran et al., 2015), fue construido en Argentina. Es una versioén optimizada
del Inventario de Habilidades Sociales (Olaz et al., 2009), la cual permitié ajustar esta

herramienta a las caracteristicas particulares en contextos universitarios.

La estructura del cuestionario incluye items que describen conductas vinculadas
a situaciones sociales concretas y los estudiantes deben indicar con qué frecuencia
actian de la manera presentada. Esta escala aporta una medida objetiva y valida de
competencia social, ya que se enfoca en la frecuencia de las conductas y no se
especifica ninguna percepcion subjetiva. De esta manera, se evitaria producir resultados
sesgados que puedan surgir al evaluar las habilidades sociales en personas con ansiedad,
depresion o baja autoestima, lo que suele caracterizarse por un déficit de confianza en
las propias habilidades independientemente de la calidad del desempefio real (Moran,

2017).

En cuanto a estudios relacionados al desarrollo de habilidades sociales, se
destaca el estudio realizado por Bortolatto, Von Borowski, Alves da Costa y Machado
Lopes (2024), titulado como “Treinamento em habilidades sociais para universitarios:
um estudo-piloto”. El objetivo principal de esta investigacion fue evaluar los efectos de
un programa de entrenamiento en habilidades sociales (EHS) en estudiantes

universitarios.

La muestra estuvo compuesta por 13 estudiantes de una universidad federal en el
sur de Brasil, quienes participaron en un protocolo de intervencion basado en la terapia

cognitivo-conductual, desarrollado a partir de un levantamiento de necesidades. Para
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medir los resultados de dicha intervencion, se utilizaron herramientas como el
Inventario de Habilidades Sociales 2 (IHS2-Del-Prette), la Escala de Fobia Social de
Liebowitz (LSAS-SR) y la Escala de Depresion, Ansiedad y Estrés (DASS-21), las

cuales fueron aplicadas antes y después del entrenamiento.

Los datos obtenidos evidenciaron una mejora notable en las habilidades sociales
de los participantes, asi como una disminucion significativa de los niveles de ansiedad,
estrés y depresion. Estos hallazgos respaldan la eficacia del entrenamiento en
habilidades sociales como una estrategia valida para fortalecer el bienestar psicologico

en la poblacidn universitaria (Bortolatto et al., 2024).

Rodriguez (2021), en el marco de su tesis de maestria titulada “Desarrollo de
habilidades sociales a través del trabajo colaborativo. Una intervencién con alumnos
universitarios”, demostré que implementar un programa centrado en técnicas de
aprendizaje en equipo refuerza la formaciéon de habilidades sociales en alumnos

universitarios.

La intervencién fue de tipo experimental, incluyé a 82 estudiantes, quienes
fueron distribuidos en dos grupos y evaluados mediante pruebas pre y postest. Los
resultados reflejaron que el aprendizaje en equipo aplicado en estudiantes, contribuye
significativamente a la mejora de comunicacion y relaciones interpersonales entre los

estudiantes, fortaleciendo asi su competencia social.

Por su parte, Rivera et al. (2019) en su tesis doctoral realizada en Colombia,
desarrollaron un programa de entrenamiento enfocado en mejorar diversas habilidades
sociales en estudiantes universitarios. El estudio de tipo descriptivo y experimental,

tuvo como proposito identificar los efectos de dicha intervencion en una muestra de
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universitarios que presentaban dificultades para hablar en publico, establecer relaciones
sociales, regular sus emociones, trabajar en grupo, reconocer sus emociones, practicar la
empatia, escuchar activamente, resolver conflictos, ejercer la autoeficacia y afrontar el

miedo o la ansiedad.

Tras aplicar el programa, los resultados mostraron avances significativos en cada
una de estas areas, lo que confirma que las habilidades sociales no solo pueden

entrenarse, sino que deben desarrollarse continuamente en el proceso educativo.

Enfoque Vivencial en el Entrenamiento en Habilidades Sociales

Del Prette y Del Prette (2024) proponen un modelo de entrenamiento en
habilidades sociales (EHS) centrado en la experiencia vivencial, el cual se fundamenta
en la idea de que las habilidades sociales pueden ensefiarse y desarrollarse activamente
mediante la practica guiada, la reflexion critica y el intercambio de retroalimentacion
dentro de un entorno social. Este modelo se implementa a través de intervenciones
grupales estructuradas que buscan promover aprendizajes significativos, favoreciendo la

interaccion directa y la implicacion emocional de los participantes,

Uno de los ejes centrales del enfoque es la exposicion gradual a situaciones
sociales simuladas, que se acompafia de técnicas como el modelado de conductas, el
role-playing y el andlisis de vivencias reales traidas por los propios integrantes del
grupo (Del Prette y Del Prette (2024). A partir de estas experiencias, se estimula la
reflexion sobre aspectos cognitivos, afectivos y conductuales que intervienen en cada
interaccion, facilitando la internalizacion de los aprendizajes y su posterior transferencia

a situaciones reales del entorno cotidiano (Del Prette y Del Prette, 2024).
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Del Prette y Del Prette (2024) sustentan una serie de principios metodoldgicos,
el uso de experiencias emocionales como soporte para la aplicacion de técnicas
conductuales y cognitivas (instrucciones, refuerzos, moldeamiento, juego de roles y
ensayo conductual). Dentro de este enfoque, adquieren relevancia las denominadas
habilidades de proceso, que consisten en capacidades como observar y describir
conductas y contingencias, brindar feedback constructivo, formular y responder
preguntas, expresar reconocimiento y sentimientos positivos hacia otros miembros del

grupo (Del Prette y Del Prette (2024).

Asimismo, se promueve activamente la variabilidad conductual, entendida como
la ampliacion del repertorio de respuestas sociales del individuo. Este aspecto posibilita
contar con diversas alternativas conductuales que puedan ajustarse de manera flexible a
diferentes contextos, interlocutores y demandas sociales (Del Prette & Del Prette,
2001). De este modo, se prioriza el desarrollo de un conjunto diverso de respuestas que
aumenten la probabilidad de éxito en la vida cotidiana, considerando las contingencias
especificas de cada ambiente (Del Prette & Del Prette, 2001; Del Prette & Del Prette,

2005).

Otro componente fundamental del modelo es el andlisis funcional y la
auto-observacion. Estas herramientas permiten al individuo evaluar sus propias
respuestas, identificar las variables que las controlan y regular su comportamiento en
funcién de los objetivos interpersonales. La auto-observacion, concebida como una
habilidad metacognitiva y afectivo-conductual, implica la capacidad de registrar,
interpretar y ajustar los propios pensamientos, emociones y acciones en las

interacciones sociales (Del Prette & Del Prette, 2001). Este proceso requiere una
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sensibilidad particular para captar senales sutiles del entorno social y responder de
forma adecuada, lo cual resulta especialmente importante en situaciones complejas
donde es necesario discriminar contingencias, evaluar recursos personales y prever

consecuencias probables de las distintas respuestas posibles.

En cuanto al componente de las tareas para el hogar, se asignan tareas a todos
los participantes con el objetivo de ejercitar habilidades de proceso, analizar la relacion
entre conductas y sus antecedentes y consecuencias, y fomentar el didlogo grupal
mediado por el terapeuta. Ademas de facilitar la generalizacion de los aprendizajes,
estas tareas permiten evaluar la capacidad de los participantes para afrontar demandas

sociales cotidianas y ajustar sus respuestas segun el contexto.

Se busca que las tareas estén graduadas en dificultad, evitando consecuencias
punitivas y favoreciendo un moldeamiento progresivo con bajo margen de error. La
evaluacion de estas tareas en las sesiones permite, tanto al terapeuta como a los
participantes, identificar las contingencias que refuerzan o dificultan la ejecucion de
conductas funcionales, promoviendo asi la adquisicion de habilidades sociales mas

complejas y adaptativas.

Plan de Trabajo

A continuacion, se presenta el plan de intervencion que se llevara a cabo a través
de un entrenamiento dirigido a estudiantes de la Universidad Siglo 21, cuyo objetivo
principal es contribuir a la disminucion de la ansiedad ante los exdmenes, mediante el

fortalecimiento de habilidades sociales especificas.
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El entrenamiento consta de una serie de seis encuentros, con una frecuencia
semanal y una duracion de 120 minutos cada uno. La modalidad serd grupal,
conformada por 10 estudiantes permitiendo una dindmica grupal suficientemente rica en
interacciones, sin perder el caracter intimo y manejable necesario para la participacion
activa, la observacion, la retroalimentacion y la vivencia emocional significativa (Del
Prette y Del Prette, 2024). Se busca que los participantes generen un ambiente de
confianza y se favorezca la cohesion grupal, aspectos fundamentales en el enfoque

vivencial.

Actividad 1. Introduccion sobre Ansiedad en Examenes y Encuadre Grupal

El espacio donde se desarrollard la primera actividad, sera un aula de la
Universidad Siglo 21. La intervencién comienza con una instancia de bienvenida, en la
cual la psicologa a cargo presenta la propuesta de entrenamiento, explicando sus
objetivos, la duracién del programa y la modalidad vivencial que lo caracteriza. Se

busca generar un clima de confianza con los estudiantes.

A continuacion, se lleva a cabo una dindmica de encuadre grupal, en la que se
construyen de manera colectiva las normas de convivencia del grupo. La psicologa
promueve el respeto mutuo, la escucha activa, la confidencialidad de lo compartido y la
participacion voluntaria, aspectos fundamentales para sostener un espacio seguro y

colaborativo durante todo el proceso.

Luego, la psicologa procederd a la aplicacion de un instrumento diagndstico, El
Cuestionario de Habilidades Sociales para Universitarios (CHS-U) (Moran et al., 2015),

con el fin de evaluar el repertorio de habilidades sociales de cada participante. Este
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instrumento funciona como un pretest que permitird, posteriormente, observar los

avances logrados tras el entrenamiento.

Posteriormente, se desarrolla una breve instancia tedrica acompafiada de apoyo
visual, donde la psicéloga expone qué es la ansiedad ante exdmenes, como se manifiesta
y de qué manera impacta en el bienestar. En esta parte del encuentro se busca que los
estudiantes comprendan los mecanismos implicados en sus experiencias de ansiedad y

tomen conciencia de su influencia.

Finalmente, se introduce la técnica de role playing, mediante la escenificacion
de una situacion evaluativa generadora de ansiedad, un examen oral. Dos participantes
voluntarios actian desde diferentes roles (estudiante, docente), delimitados por la
psicologa, para posteriormente realizar una reflexion grupal centrada en los aspectos
emocionales y conductuales vivenciados. Esta actividad permite identificar sefiales
fisicas de ansiedad, reconocer pensamientos automadticos y reflexionar sobre las

respuestas personales ante situaciones evaluativas.

Para cerrar la jornada, se propone una discusidon grupal abierta, donde los
estudiantes tienen la oportunidad de compartir sus experiencias y sensaciones derivados
de las actividades realizadas. La psicdloga facilita este espacio incitando la participacion
activa y promoviendo la anticipacion de futuras conductas deseadas en situaciones

evaluativas similares.

Ver Tabla 1 para las especificaciones de la primera actividad.
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Tabla 1.
Ficha de la Actividad 1.
Objetivo Duracion Recursos
2 horas.
- Presentar e C(Cuestionario
formalmente el impreso
entrenamiento. e Proyector

e PDF de apoyo

- Realizar el Pretest .
visual.

diagnostico

Actividad 2. Escucha Activa y Validacion Interpersonal

La segunda actividad se desarrollard en un aula de la Universidad Siglo 21 e
inicia con un breve repaso del encuentro anterior, estableciendo un puente entre esa
experiencia y la tematica central del dia: la escucha activa y la validacion interpersonal
en el contexto universitario. Se destaca la relevancia de esta habilidad como recurso
fundamental para la construccion de vinculos saludables, la expresion emocional

adecuada y la reduccion de malentendidos en situaciones académicas estresantes.

Posteriormente, se propone una dindmica vivencial en diadas denominada “El
espejo”. En esta actividad, un miembro de la pareja relata una situacién estresante
vivida en el ambito universitario (planteada por la psicéloga), mientras el otro escucha
activamente. Luego, quien escuch6 debe devolver una respuesta que incluya validacion

emocional, reconociendo lo expresado por su compaiiero. Esta practica permite ejercitar
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la empatia, la atencion plena y la capacidad de sostener una escucha respetuosa y

contenedora.

Una vez finalizada la dindmica, se abre un espacio de discusion grupal, donde se
invita a los estudiantes a compartir las sensaciones experimentadas durante el ejercicio,
asi como los posibles obstdculos que surgieron al intentar escuchar con atencion o
validar al otro. Esta reflexion conjunta permite profundizar en los aprendizajes y
detectar aspectos a mejorar, promoviendo una mayor conciencia sobre el propio estilo

comunicacional.

La actividad culmina con un cierre que incluye una tarea para el hogar, la cual
consiste en practicar la escucha activa con una persona cercana (compafiero/a, familiar o
amigo/a) y registrar la experiencia en una hoja destinada a tal fin. Esta actividad busca
extender los aprendizajes mas alla del espacio grupal, fomentando la generalizacion de

la habilidad trabajada.

Ver Tabla 2 para las especificaciones de la segunda actividad.

Tabla 2.
Ficha de la Actividad 2.
Objetivo Duracion Recursos
2 horas.
- Fortalecer la escucha e Hojas de registro
activa y la validacion e Sillas
interpersonal, para e Pizarra (para

mejorar la anotaciones de
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interaccion social y discusion

el apoyo entre pares. grupal).

Actividad 3. Asertividad y Conducta de Pedir Ayuda

El espacio del tercer encuentro serd un aula de la Universidad Siglo 21. La
psicéloga comienza con una introduccion teodrica orientada a diferenciar los principales
estilos de comunicacidn, destacando el asertivo. A través de una exposicion breve, se
analizan sus implicancias en el ambito académico y el efecto sobre las emociones,
autoestima y relaciones interpersonales. Esta conceptualizacion permite que los
estudiantes reconozcan sus propios patrones comunicativos y comprendan la

importancia de desarrollar un estilo asertivo.

A continuacion, se propone un juego de roles guiado titulado “Situaciones
académicas”. Organizados en triadas, los participantes representan una situacion en la
que un estudiante necesita pedir ayuda académica. Cada uno asume un rol diferente
(estudiante, docente, observador), y se representan las diferentes formas de
comunicacion previamente explicadas. Con esta actividad la psicologa busca generar
conciencia sobre como varia el mensaje y el impacto emocional segun el estilo

comunicativo adoptado.

Finalmente, se abre una instancia de reflexion grupal en la que se discuten las
diferencias observadas entre los estilos, la efectividad y posibles consecuencias

emocionales. Se promueve el analisis critico y la identificacion de elementos que
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favorecen una comunicacidon mads clara, respetuosa y funcional en el contexto

universitario.

Posteriormente, se lleva a cabo una practica vivencial individual, en la cual cada
estudiante redacta un pedido de ayuda real vinculado a su vida académica actual. Luego,
lo ensayan en voz alta frente al grupo, recibiendo feedback constructivo de sus
compafieros y de la psicdloga. Esta instancia permite integrar la teoria con la

experiencia directa, fortaleciendo la habilidad para expresarse con claridad y firmeza.

Para concluir, se plantea una tarea domiciliaria que consiste en identificar una
situacién concreta donde se necesite solicitar ayuda, utilizando un estilo asertivo. Esta

tarea tiene como objetivo extender la aplicacion practica del contenido en lo cotidiano.

Ver Tabla 3 para las especificaciones de la tercera actividad.

Tabla 3.
Ficha de la Actividad 3.
Objetivo Duracion Recursos
2 horas.

- Fomentar conductas e Fichas con
asertivas y el uso situaciones
adaptativo de académicas.
estrategias de ayuda, a e PDF de apoyo
fin de aumentar la visual.
autonomia y disminuir e Hojas para pedidos
las conductas de de ayuda.

evitacion.
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Actividad 4. Regulacion Emocional y Manejo de Criticas

El espacio donde se desarrollard la cuarta actividad, serd un aula de la
Universidad Siglo 21. Esta actividad busca activar el pensamiento reflexivo y el
autocontrol emocional, visibilizando experiencias comunes dentro del ambito

universitario.

La actividad se inicia con una introduccion en formato de debate guiado, en la
cual se invita a los estudiantes a compartir situaciones académicas que les hayan

generado frustracion o en las que hayan recibido criticas.

A partir de lo conversado, se realiza el sorteo de diferentes escenas donde cada
estudiante recibe una critica injusta o enfrenta la frustracion académica. Luego de la
lectura en voz alta de cada tarjeta, la psicologa propone dos formas de responder: una
impulsiva y otra con mayor regulacion emocional y abre a debate las consecuencias de
cada una. Esto permite evidenciar las consecuencias de ambas respuestas en términos

del clima relacional y del bienestar personal.

Luego se introduce la estrategia STOP (Stop, Take a breath, Observe, Proceed) a
través de un apoyo visual. La misma es una técnica breve de autorregulacion emocional
que promueve la pausa consciente ante situaciones desafiantes. La psicologa explica su
significado paso a paso y lo presenta visualmente en un afiche para facilitar su

comprension y memorizacion.

Seguidamente, se lleva a cabo un role playing individual, donde cada estudiante

ensaya la estrategia STOP al enfrentarse a la escena de criticas planteada anteriormente.
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Tras cada representacion, el grupo ofrece retroalimentacion constructiva, permitiendo
fortalecer la habilidad de regular emociones y aumentar la confianza en contextos

reales.

Para cerrar el encuentro, se propone una meditacion breve de regulacion
emocional, realizada en colchonetas y guiada por la psicéloga, con el objetivo de

reforzar el registro corporal y emocional del estado de calma y autocuidado.

Finalmente, se asigna una tarea para el hogar, que consiste en aplicar la
estrategia STOP ante una situacion cotidiana que genera frustracion y reflexionar por
escrito sobre la experiencia vivida. Esta actividad tiene como fin consolidar el
aprendizaje de la técnica y favorecer su incorporacion al repertorio de habilidades

sociales.

Ver Tabla 4 para las especificaciones de la cuarta actividad.

Tabla 4.
Ficha de la Actividad 4.
Objetivo Duracion Recursos
2 horas.

- Incrementar las e Tarjetas con
estrategias de criticas
regulacion emocional y frecuentes
manejo de criticas de e PDF de apoyo
los estudiantes frente a visual
situaciones de examen. e Afiche

o Colchonetas
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® Musica

Actividad 5. Planificacion Grupal y Cooperacion Académica

El espacio donde se desarrollard la siguiente actividad, serd un aula de la
Universidad Siglo 21. Este encuentro tiene como objetivo central fortalecer las
habilidades de cooperacion y planificacion, identificadas como recursos clave para

reducir la ansiedad en contextos evaluativos.

La actividad inicial, titulada “Desafio grupal”, propone que los estudiantes
trabajen en pequefos grupos para organizar un plan de estudio frente a una materia
percibida como dificil. Esta consigna busca simular una situacion de presion cognitiva 'y
emocional similar a la que viven habitualmente, con el propdsito de observar su

dindmica grupal espontanea.

Para estructurar la experiencia, se realiza una asignacion de roles especificos en
tarjetas dentro de cada equipo: coordinador, gestor de tiempos y relator. Esta
distribucion permite que cada estudiante asuma una funcion clara, lo que facilita tanto el
desarrollo de la tarea como la observacion posterior de los estilos de comunicacion,

liderazgo y resolucion de conflictos que emergen.

Durante la actividad, se abordan y discuten las diferencias individuales en
cuanto a prioridades, estrategias y formas de tomar decisiones, lo cual da lugar al

surgimiento de conflictos o tensiones propias del trabajo grupal. La psicologa acompana
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este proceso promoviendo el respeto por la diversidad de perspectivas y el uso de

habilidades de escucha, negociacion y consenso.

Una vez finalizada la tarea, se propone una reflexion final de la evaluacién
vivencial, en la que el grupo analiza colectivamente los estilos de cooperacion y
comunicacion puestos en juego durante la actividad. Esta instancia permite identificar
tanto fortalezas como aspectos a mejorar y promueve la planificacion organizada y

colaborativa.

Finalmente, se asigna una tarea domiciliaria grupal (a eleccion), que consiste en
aplicar lo aprendido a la planificacion real de una materia o periodo de examenes,

utilizando las hojas de planificacion y los roles sugeridos anteriormente.

Ver Tabla 5 para las especificaciones de la quinta actividad.

Tabla 5.
Ficha de la Actividad 5.
Objetivo Duracion Recursos
2 horas.

- Promover el trabajo e Hojas de
cooperativo y la planificacion
planificacion grupal e Tarjetas de rol
para reforzar la o (Cronometros
organizacion

académica de los

estudiantes.
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Actividad 6. Cierre, Reflexion y Evaluacion

El espacio donde se desarrollard la siguiente actividad, sera un aula de la
Universidad Siglo 21 y el tiempo de duracion aproximado para el encuentro serd de 120

minutos.

El encuentro final del entrenamiento estd orientado a evaluar los cambios
alcanzados, consolidar los aprendizajes y cerrar el proceso grupal de manera
significativa. El mismo se inicia con la aplicacién de El Cuestionario de Habilidades
Sociales para Universitarios (CHS-U) (Mordn et al., 2015), en modo de postest
repitiendo los mismos instrumentos utilizados al comienzo, con el fin de identificar

posibles avances en las competencias sociales trabajadas durante las sesiones.

Luego, se propone una dindmica simbolica titulada “Un camino de
Aprendizajes”. A cada estudiante se le entrega una cartulina con forma de huella de
zapato, en la que deberd escribir una habilidad social que haya desarrollado durante el
entrenamiento, acompafiada de una accidon concreta que se compromete a realizar con

esa habilidad en el &mbito académico o personal.

A continuacion, los participantes serdn invitados a colocar su huella en una
cartulina en forma de camino, armando entre todos una linea continua representando el
recorrido compartido durante el entrenamiento. Cada sefial representa un aprendizaje y
constituye una parte del camino personal y colectivo hacia un afrontamiento saludable

de futuras situaciones académicas.

Una vez completado el camino de aprendizajes, se abrird una ronda de reflexion

final, en la que los estudiantes podran compartir sus experiencias, aprendizajes y
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emociones vividas durante el entrenamiento y como se proyectan a futuro con lo
aprendido. Luego, se les pedira que completen el cuestionario de satisfaccion, con el fin
de favorecer e integrar el proceso, y evaluar el impacto del entrenamiento en habilidades

sociales en los estudiantes.

La jornada concluye con una devolucion general de la psicologa, resaltando los
logros grupales y destacando la evolucion observada a lo largo de las actividades del

entrenamiento. Por ultimo, se agradece el compromiso y tiempo de cada estudiante.

Ver Tabla 6 para las especificaciones de la sexta actividad.

Tabla 6.
Ficha de la Actividad 6.
Objetivo Duracion Recursos
2 horas.

- Realizar el Postest y e Cuestionarios
cuestionario de impresos
satisfaccion. (postest) y

digitales (Google

- Dar un cierre

Forms).

significativo al .
e Cartulina en

entrenamiento y f d .
orma de camino

reflexionar sobre los )
e Cartulina en

aprendizajes adquiridos.
forma de zapato

e Plasticola
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Cronograma

Semanas 1 2 3 4 5 6

Actividad 1

Introduccion sobre
Ansiedad en Examenes
y Encuadre Grupal

Actividad 2

Escucha Activa
y Validacién
Interpersonal

Actividad 3

Asertividad y
Conducta de Pedir
Ayuda

Actividad 4

Regulacién
Emocional y
Manejo de Criticas

Actividad 5

Planificacién Grupal
y Cooperacién
Acadgr:ica

Actividad 6

Cierre, Reflexion
y Evaluacién

Figura 2. Cronograma de actividades.

Las actividades del entrenamiento se desarrollan una vez por semana, y cada

encuentro tiene una duracion de 120 minutos.

Recursos

El plan de intervencion contard con recursos humanos, materiales y tecnologicos
que facilitaran el desarrollo efectivo de las actividades propuestas. En cuanto a los
recursos humanos, la figura central serd la psicologa, quien debe poseer formacion en
intervencion clinica y experiencia en trabajo grupal, asi como en entrenamiento de
habilidades sociales con enfoque vivencial. Los participantes seran 10 estudiantes de la

Universidad Siglo 21, que asistiran a las sesiones de manera voluntaria.



39

Respecto a los recursos materiales, se utilizaran impresiones del Cuestionario de
Habilidades Sociales para Universitarios (CHS-U), elaborado por Moran et al., 2015,
para la evaluacion diagnostica inicial (pretest) y final (postest). La psicéloga se encarga
de los diferentes materiales en formato PDF y cuestionario de satisfaccion en Google
Forms. Para las diferentes dinamicas de role playing, dispondra de fichas y tarjetas con

situaciones académicas simuladas, y con frases de diversas criticas.

Se utilizaran hojas de planificacion, tarjetas de roles, diferentes formas en
cartulina, también afiche, marcadores y plasticola. Ademas, se necesitaran colchonetas
para la préctica de técnicas de relajacion y meditacion guiada. Para facilitar el manejo
del tiempo en las actividades grupales y dinamicas, se utilizara el cronometro de los
celulares de los estudiantes. Se escucharan diferentes tipos de musica en el
entrenamiento y se reproducird a través del parlante, que voluntariamente, dispone la

psicologa.

La Universidad Siglo 21 aporta el proyector, el cual serd fundamental para las
presentaciones tedricas de los encuentros. Ademds, se utilizard la pizarra del aula

correspondiente para registrar los aportes surgidos en las discusiones grupales.

Presupuesto

En cuanto al entrenamiento, se deben tener en cuenta los aranceles relacionados
al area educacional, especificamente al drea promocion y prevencion. El presupuesto
total estimado es de $29.800 por hora. Los encuentros tienen un total de 12 horas, por lo

que el costo aproximadamente sera de $357.600.
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Este presupuesto estd alineado con los honorarios minimos establecidos por el

Colegio de Psicélogos de Coérdoba (Resolucion N°001/25).

Tabla 7.

Presupuesto

Concepto

Detalle

Costo (en pesos)

Hojas

Impresiones (roles, fichas,
planificacion, criticas,

registro)
Cartulina
Marcadores
Plasticola
Afiche

TOTAL

1 block de hojas

2 block de cartulinas
4 marcadores p/pizarra

1 plasticola

1 afiche

$4.000

$5.000

$10.000

$10.000

$3.500

$1.500

$34.000

Lo detallado anteriormente se suma en conjunto, dando un costo total de

$391.600 para llevar a cabo el plan de accion del entrenamiento. Este calculo considera

todos los costos relevantes, incluyendo los honorarios de la psicologa, materiales y

gastos adicionales.
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Evaluacion

La evaluacion del presente plan de intervencion permite valorar el grado de
cumplimiento de los objetivos propuestos, asi como los cambios alcanzados por los

participantes a lo largo del proceso.

Durante el primer encuentro se aplicara el instrumento Cuestionario de
Habilidades Sociales para Universitarios (CHS-U), a modo de pretest, con el fin de
establecer un diagnoéstico inicial de habilidades sociales y del grado de ansiedad que
manifiestan los participantes en situaciones de examen (Ver Apéndice C). Este
diagnostico permitird identificar las necesidades particulares del grupo, ajustar las
intervenciones y facilitar la comparacion con los resultados obtenidos al finalizar el

programa.

El Cuestionario de Habilidades Sociales para Universitarios (CHS-U), elaborado
por Moran et al. (2015), cuenta con 20 reactivos, en una Escala Likert de cinco puntos
que van desde 1 (nunca o de vez en cuando) a 5 (siempre o casi siempre). Los items se
agrupan formando una estructura de cinco factores. El primer factor se denomina
Habilidades Sociales Académicas (1-4), por ejemplo, “Si encuentro que me han
corregido mal un examen, le solicito al profesor que lo revise”. El segundo factor se
denomina Habilidades de Oposicion Asertiva (5-8), por ejemplo, “Si en un comercio me
tratan mal comunico mi disconformidad al encargado”. El tercer factor se trata de
Habilidades Sociales Empaticas y de expresion de sentimientos positivos (9-12), por
ejemplo, “Si un amigo se siente mal por algo que dije o hice, le pido disculpas”. El
cuarto factor son Habilidades para el abordaje Afectivo-Sexual (13-16), por ejemplo,

“Al sentir deseos de conocer a alguien a quien no fui presentado(a), yo mismo me
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presento”. Por ultimo, el quinto factor son Habilidades conversacionales (17-20), por
ejemplo, “Mientras estoy en la fila de un banco inicio conversaciones con otras

personas”.

Se espera observar cambios principalmente en los factores de Habilidades
Sociales Académicas y Habilidades de Oposicion Asertiva, dado que ambos se
relacionan directamente con los objetivos del plan: por un lado, desenvolverse de
manera mas eficaz en contextos académicos, expresando ideas, realizando preguntas o
solicitando aclaraciones; y por otro, manifestar opiniones o desacuerdos de manera
adecuada y respetuosa, lo cual resultaria fundamental para disminuir la evitacion y

afrontar con mayor seguridad las situaciones evaluativas.

Durante cada una de las seis actividades, se llevard a cabo una evaluacion
procesual, mediante técnicas de observacion participativa por parte de la psicdloga,
autorregistros breves y devoluciones grupales. Se utilizardn grillas de observacion para
identificar conductas relacionadas con las habilidades entrenadas. Ademas, se fomentara
la reflexion sobre las practicas realizadas a través de instancias de discusion guiada y

tareas domiciliarias, que funcionaran como herramientas de seguimiento.

En la ultima actividad, se volvera a administrar el Cuestionario de Habilidades
Sociales para Universitarios (CHS-U) (Moran et al., 2015) a modo de postest, con el fin
de comparar los resultados con el diagnostico inicial y valorar el impacto del
entrenamiento de habilidades sociales. Como medida complementaria, se aplicard un
Cuestionario de Satisfaccion (Apéndice D) a través de Google Forms, con el fin de
conocer la percepcion de los estudiantes acerca de la utilidad de la intervencion, su

influencia en la reduccion de la ansiedad y la posibilidad de transferir las herramientas
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trabajadas a futuras instancias evaluativas. La inclusion de este cuestionario permite
incorporar una dimension subjetiva de los alumnos, vinculada al bienestar percibido y a
la autoeficacia académica, enriqueciendo la evaluacion objetiva del CHS-U vy

ofreciendo una mirada integral del impacto del entrenamiento.

Resultados Esperados

Luego de la implementacion del entrenamiento en habilidades sociales con
modalidad vivencial, se espera que los estudiantes de la Universidad Siglo 21 presenten
un aumento de habilidades sociales especificas y una disminucion en la ansiedad ante

examenes.

Se estima un aumento en el uso de estrategias adaptativas, tales como el pedido
de ayuda y el trabajo en equipo. Esto favorece una mayor capacidad de escucha activa y
validacion interpersonal, promoviendo vinculos empaticos entre pares, lo cual puede

contribuir a reducir la evitacion y la percepcion de amenaza durante examenes.

Asimismo, se espera una mejora en la regulacion emocional, especialmente ante
criticas o resultados académicos frustrantes, fortaleciendo la capacidad de
afrontamiento. Por otro lado, la incorporacion de actividades grupales orientadas al
trabajo cooperativo y a la planificacion académica, podrian favorecer a la organizacion

individual y colectiva de los estudiantes.

Conclusion

Este plan de intervencion ha sido elaborado con el propoésito de abordar de

manera integral la problemdtica de la ansiedad ante examenes en estudiantes
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universitarios, a partir del fortalecimiento en habilidades sociales. Este enfoque permite
mejorar el rendimiento académico, también potenciar la confianza, el vinculo entre

pares y la calidad de vida estudiantil.

Entre las principales fortalezas de esta propuesta, se subraya su viabilidad
practica, ya que se estructura en seis sesiones de 120 minutos que resultan factibles y
adaptables a la dindmica académica universitaria. También se destaca su rigor teorico,
sustentado en el Modelo Vivencial de Del Prette y Del Prette (2024), reconocido como
una estrategia eficaz para la adquisicion de competencias sociales y la reduccion de la
ansiedad, promoviendo el aprendizaje significativo y la transferencia de lo aprendido a

situaciones reales simuladas.

La intervencion posee una relevancia contextual significativa, dado que surge
como respuesta a una necesidad identificada en la poblacion estudiantil de la
Universidad Siglo 21, asegurando pertinencia, aplicabilidad y coherencia con la
demanda real del alumnado. La inclusion de instrumentos de evaluacion pre y post
intervencion y el cuestionario de satisfaccion, permite medir su efectividad, fomentar la
autoobservacion y la toma de conciencia de los estudiantes sobre las propias

competencias sociales.

Entre las limitaciones identificadas, se encuentra la posible resistencia inicial de
algunos estudiantes a participar activamente en las dinamicas grupales. En este sentido,
seria util ajustar la metodologia en funcion de los resultados obtenidos, incluyendo
actividades de seguimiento que permitan reforzar la internalizacion de las habilidades

sociales en el mediano y largo plazo. Por tltimo, se destaca la importancia de articular
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esta propuesta con los dispositivos institucionales ya existentes, como el Gabinete de

Bienestar, consolidando un enfoque integral en el acompanamiento de los estudiantes.

A futuro, se espera que esta propuesta pueda ser replicada y adaptada a otras
carreras o contextos educativos similares, como un recurso valido para el abordaje
preventivo en salud mental en el &mbito universitario. Asimismo, se considera relevante
desarrollar investigaciones futuras que evaluen la eficacia del plan a través de disefios

longitudinales, o con modalidad virtual, para ampliar la aplicabilidad.
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Apéndice

Apéndice A:
Encuestas realizadas a estudiantes de la carrera psicologia, de la Universidad

Siglo 21.

Ansiedad Social en estudiantes de la
Universidad Siglo 21, de la carrera
Psicologia.

En un marco de elaboracion del Trabajo Final de Grado, se realiza la siguiente encuesta
con el objetivo de recabar informacion acerca de los estudiantes de la carrera Psicologia,
de la Universidad Siglo 21.

* Indica que la pregunta es obligatoria

Edad *

Tu respuesta



Sexo*

(O Femenino

O Masculino

O Otro

¢Que afo estds cursando actualmente? *

(] 1ro
D 2do
D 3ro
(] 4t0
(] sto

:Como te sentis, generalmente, antes de un exdamen? *

O Muy tranquilo/a
O Algo nervioso/a
O Muy ansioso/a o con malestar intenso

O Evito esas instancias si puedo

En una escala del 1 al 5, ;qué grado de ansiedad te generan las evaluaciones *
escritas?

Nada de Ansiedad O O O O O Ansiedad muy alta



En una escala del 1 al 5, jqué grado de ansiedad te generan las evaluaciones
i
que implican exposicidn oral?

Nada de Ansiedad O O O O O Ansiedad muy alta

¢Has experimentado alguno de los siguientes sintomas antes o durante
evaluaciones orales o escritas? (podés marcar més de una)

Sudoracion excesiva

Palpitaciones

Temblor o voz entrecortada

Bloqueo mental

Dificultad para respirar

Pensamientos negativos sobre tu desempefio
Evito participar por miedo a equivocarme

Ninguno

(N

Otro:

*

59



60

;Consideras que estas emociones o sintomas afectan tu desempefio *
académico? ;De que manera?

Tu respuesta

Siguiendo a American Psychiatric Association (2013), se define "Ansiedad Social" *
como un temor o ansiedad intensos en situaciones sociales donde un individuo
estd expuesto a la posible evaluacidn por parte de otras personas. ;Consideras
que seria util contar con herramientas o espacios para trabajar sobre la ansiedad
social en el contexto académico?

O si
O No
O Tal vez

Si tu respuesta fue "Si", jqué estrategia propondrias para el abordaje de esta
tematica?

Tu respuesta

Apéndice B:
Resultados de las Encuestas realizadas a estudiantes de la carrera psicologia,

de la Universidad Siglo 21.



Edad

87 respuestas

15 13 (14,9 %)

8 (9,892 %)

%) )

7(8 %)

(4,645(4,6 %) 44,6 %)
33,

2 (2,3 %) 2 (2,3 %)
1(1,1 %)

3 (3,:313,4 %)

°

2(2,3 %)
1%)[1 (1,19

o)

(2,3 %
1 (1,151

1 (1,1 %), A,

Sexo
87 respuestas

@ Femenino
@ Masculino
® Otro

¢Que afo estds cursando actualmente?
87 respuestas

1ro 21 (24,1 %)

2do 13 (14,9 %)
3ro 17 (19,5 %)

4to 18 (20,7 %)

5to 26 (29,9 %)

0 10 20 30

¢Coémo te sentis, generalmente, antes de un exdmen?
87 respuestas

@ Muy tranquilo/a

@ Algo nervioso/a

@ Muy ansioso/a o con malestar intenso
@ Evito esas instancias si puedo

61



En una escala del 1 al 5, ;qué grado de ansiedad te generan las evaluaciones escritas?
87 respuestas

40
36 (41,4 %)
30
25 (28,7 %)
20
17 (19,5 %)

10

1(1,1 %) 8(9,2 %)

0 |
1 2 3 4 5

En una escala del 1 al 5, ;qué grado de ansiedad te generan las evaluaciones que implican
exposicion oral?
87 respuestas

60

40 43 (49,4 %)

20 24 (27,6 %)

13 (14,9 %)

¢Has experimentado alguno de los siguientes sintomas antes o durante evaluaciones orales o

escritas? (podés marcar mas de una)
87 respuestas

Sudoracioén excesiva
Palpitaciones

Temblor o voz entrecortada
Bloqueo mental

Dificultad para respirar
Pensamientos negativos sobre...
Evito participar por miedo a eq...

34 (39,1 %)

56 (64,4 %)
43 (49,4 %)
59 (67,8 %)

13 (14,9 %)
51 (58,6 %)
30 (34,5 %)

4 (4,6 %)

1(1,1 %)

1(1,1 %)

1(1,1 %)

1(1,1 %)

No tengo hambre
Sequedad en la boca, solo fren...
dolores estomacales

62



¢Consideras que estas emociones o sintomas afectan tu desempefio académico? ;De que
manera?

87 respuestas

Si, baja mi rendimiento

Si, de manera negativa. Sé que tengo el conocimiento suficiente para una evaluacion oral u escrita pero
estos nervios me terminan ganando usualmente, mas en lo oral.

Autoestima
Disminuyendo mi rendimiento

Afectan negativamente ya que no puedo disfrutar de las instancias finales, y decir lo que estudié con
tranquilidad

No, se que son Unicamente por mis nervios y trato de controlarlas

Si, totalmente. Los nervios y el estado de ansiedad me Ilevan a bajar mi rendimiento. Con exdmenes orales
he llegado a tener ataques de panico y llorar frente al docente

Siguiendo a American Psychiatric Association (2013), se define "Ansiedad Social" como un temor o

ansiedad intensos en situaciones sociales donde u...obre la ansiedad social en el contexto académico?
87 respuestas

®si
® No
© Talvez

Si tu respuesta fue "Si", ;qué estrategia propondrias para el abordaje de esta teméatica?

52 respuestas

Yo creo que la ansiedad abarca a un monton de cosas, es depende siempre de cada persona, pero siempre
esta la valoracion del otro, y al

no saberla o pensar otra cosa te genera ansiedad, estas constantemente pensando, y si me pareceria
sUper util. por ahi més en alumnos que realmente lo necesitan

Gestién y practicas de las emociones ante examenes orales.

Espacios de charla individual, donde pueda ir quien lo considere y llevarse técnicas que le sean dtiles.
Algunos talleres o cursos virtuales

hacer prevencion quizas con programas educativos que hablen mas de ansiedad y den consejos para
poner en practica para evitar una situacion de ansiedad elevada. como por ej: ejercicios de relajacion.

Cursos de oratoria, mindfullness, curso de entrenamiento de habilidades sociales

Talleres, charlas o espacios de escucha que pueden darse inclusive en el espacio aulico en las primeras
clases del semestre especialmente en ingresantes
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Apéndice C:

El Cuestionario de Habilidades Sociales para Universitarios (CHS-U),

elaborado por Moran et al. (2015).

CUESTIONARIO DE HABILIDADES SOCIALES PARA ESTUDIANTES
UNIVERSITARIOS (CHS-U)- VERSION FINAL

Instrucciones: Lea atentamente cada uno de los items que se presentan a
continuacion. Cada uno de ellos hace referencia a una accién o sentimiento frente a
una situacion social determinada. Evaltie la frecuencia con que usted actua o se siente
tal como lo describe el item. CONTESTE A TODAS LAS PREGUNTAS. Si alguna de
estas situaciones nunca le ha ocurrido, estime como se comportaria si le ocurriese. EN
LA TABLA DE RESPUESTAS, marque con una la opcion que mejor represente la
frecuencia con que usted reacciona en la forma sugerida por cada item. Para ello,
considere la siguiente escala de respuesta:

1. NUNCA O RARAMENTE (de cada 10 situaciones de este tipo, reacciono de la
manera descripta 2 veces como maximo)

2. CON POCA FRECUENCIA (de cada 10 situaciones de este tipo, reacciono de la

manera descripta 3 a 4 veces como maximo)

3. CON REGULAR FRECUENCIA (de cada 10 situaciones de este tipo, reacciono de
la manera descripta 5 a 6 veces como maximo)

4. MUY FRECUENTEMENTE (de cada 10 situaciones de este tipo, reacciono de la
manera descripta 7 a 8 veces como maximo)

5. SIEMPRE O CASI SIEMPRE (de cada 10 situaciones de este tipo, reacciono de la
manera descripta 9 a 10 veces como maximo)

RESPONDA CON SINCERIDAD A TODAS LAS PREGUNTAS.
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1- En la escuela o trabajo. cuando no comprendo una explicacian 1 2 3 4 5
sobra algun tema, pregunto hasta comprenderlo

2- Cuando mis aportes no son tenidos en cuenta en la elaboracion 12 3 4 5
de un frabajo en grupo, expreso directaments mi disgusta.

3- 5i un companero emite puablicaments una opinidn personal que 1 2 3 4 5
me afecta, axpreso mi posicion.

4- Si encuentro que me han corregido mal un examen, le solictoal |1 2 3 4 5
profesor que o revise.

- 5ime cortan el pela y no quedo conforme, Iz reclama al 1 2 3 4 5
peluquero.

6- 5iun taxista conduce en forma imprudente, ke solicto quelohaga |1 2 3 4 5
en forma adecuada.

7- En la sala de espera de un consultorio médico, sientra un 1 2 3 4 5
visitador médico cuando me toca el turno, expreso respetuosaments
mi malestar al profesional.

B- Si en un comercio me tratan mal comunico mi disconformidad al 1 2 3 4 5

encargado.

- 5iun companero me hace una critica adecuada sobre mi 1T 2 3 4 5
comportamiento. by acepto abiertamenta.

10- 5i un amigo se siente mal por algo que dije o hice, le pido 1T 2 3 4 5
disculpas.

11- 5i en una discusion ofendo a mi pangja, le pido disculpasenese |1 2 3 4 5
momento.

12- 5i un amigo tiene dificultades, lo escucho atentamente evitando |1 2 3 4 5
contar mis propios problemas.

13- Al sentir deseos de conocer a alguien a quien no fui 1T 2 3 4 5
presentado(a). yo mismo me presento.

14- 5i una persona me interesa sexualmente, consigo acercarmea (1 2 3 4 &
ella para iniciar una comversacion.

15- 5i una persona me qusta, la invito a salir en la primera 1 2 3 4 5
oportunidad

16- Halago a personas que despiertan un interés sexual en mi. 1T 2 3 4 5
17- En un vigje en omnibus, converso con desconocidos. 1 2 3 4 5

18- Mientras estoy en la fila de un banco inicio conversacionescon |1 2 3 4 5
ofras personas.

18- Cuando estoy en la playa o en el parque, inicio conversaciones |1 2 3 4 5
CON pErS0oNas que 5 encuentran cerca.

20- En un congreso, me integra a Conversaciones con 1T 2 3 4 5
desconocidos.

Apéndice D:

El Cuestionario de Satisfaccion sobre el entrenamiento en Habilidades Sociales

para la Reduccion de Ansiedad ante Examenes.

https://forms.gle/jvs4ikRikFsV7L2TS



https://forms.gle/jvs4ikRikFsV7L2T8
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e —
Cuestionario de Satisfaccion -
Entrenamiento en Habilidades Sociales
para la reduccion de Ansiedad ante
Examenes

Gracias por tu participacién en este entrenamiento. Te pedimos gue completes este breve
cuestionario para conocer tu opinién sobre la experiencia.
Tus respuestas seran confidenciales y utilizadas Unicamente con fines evaluativos.

josasin02@gmail.com Cambiar de cuenta &

Ea Nocompartido

* Indica que la pregunta es obligatoria

:Como calificarias tu experiencia general en el entrenamiento? *

Excelente
Muy buena
Buena

Regular

OOO0OO0O0

Mala

; Te sentiste comodo/a participando en las actividades grupales? *
QO si

O A veces

O No
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:Sentis que el entrenamiento te ayudo a reducir la ansiedad ante examenes? *

(O Mucho
O Algo
O Poco
(O Nada

Desde que comenzaste con el entrenamiento, ;jcomo describirias tu experiencia *
en situaciones de examen?

O Me siento mas seguro/a y menos ansioso/a
O Sigo teniendo ansiedad pero tengo mas recursos para afrontarla

C) No noté cambios significativos, me siento igual que antes

:Qué herramientas del entrenamiento te resultaron mas utiles para manejar la =
ansiedad ante examenes?

Tu respuesta

:Consideras que el contenido fue pertinente para tu vida universitaria? *

O Muy pertinente
O Pertinente
O Poco pertinente

O Nada pertinente




;Recomendarias este entrenamiento a otros companeros/as? *

QO si
O Tal vez
O No

+Qué aspectos del entrenamiento mejorarias? *

Tu respuesta
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