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ANEXO II:

Autorregistro de habitos de estudio elaborado paraste caso

hiperactividad del sistema

nervioso autbnomo. Esta escala
informa sobre la intensidad con

que aparecen en un momento
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Cuestionarios:
v' STAI (Spielberger Gorsuch, y Lushene, 1981)Evaluacion de la ansiedad
como estado transitorio (Ansiedad/estado) y comosgaa latente
(Ansiedad/rasgo). La prueba consta de dos padas?@ cuestiones cada una de
: ellas. La primera (A/E) evalla
i _ un estado emocional
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concreto sentimientos 0 sensaciones de ansieddd, (algo, bastante, mucho).
La segunda (A/R) sefiala una propension ansiosativeghente estable, que
caracteriza a los individuos con tendencia a perdds situaciones como
amenazadoras. Esta escala indica como se sientadtaiente el sujeto (casi
nunca, a veces, a menudo, casi siempre). Los snttoriales han mostrado
cuatro factores referidos a la presencia o ausaleiansiedad en cada escala,
presencia de estado de ansiedad, ausencia de éstafsiedad, presencia de
rasgo de ansiedad, ausencia de rasgo de ansiedidida Wna escala de
calificacion de 4 puntos (0 — 3), con una puntuagbal que puede oscilar
entre 0 y 60 en cada escala, y donde altas punhexindican mayores niveles

de ansiedad (estado — rasgo).

v Adaptacion espafiola del Inventario para la Depresid de Beck—II

(BDI-II) (Sanz y cols. 2005):Es un cuestionario autoaplicado de 21 items que

evalla un amplio espectro de sintomas depresigosis&matizan 4 alternativas
de respuesta para cada item, que
evalian la gravedad / intensidad del
sintoma y que se presentan igualmente
ordenadas de menor a mayor
gravedad. Su contenido enfatiza mas
en el componente cognitivo de la
depresion, ya que los sintomas de esta
esfera representan en torno al 50% de
la puntuacion total del cuestionario,
siendo los sintomas de tipo
somatico/vegetativo el  segundo
blogue de mayor peso; de los 21
items, 15 hacen referencia a sintomas
psicologicos-cognitivos, y los 6
restantes a sintomas somaticos

vegetativos. El paciente tiene que seleccionag pada item, la alternativa de
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respuesta que mejor refleje su situacion durantacghento actual y la dltima
semana. La puntuacion total se obtiene sumandovdtmes de las frases
seleccionadas, que van de 0 a 3. El rango de lageion obtenida es de 0-63

puntos.

Los puntos de corte usualmente aceptados paraagridintensidad/ severidad

son los siguientes:

No depresion:  0-9 puntos Depresion moderada: 19-29 puntos
Depresion leve: 10-18 puntos Depresion grave: > 30 puntos
v Cuestionario de Ansiedad ante Examenes (Valero, 1B Es un

cuestionario elaborado para recoger la variedagsfgiestas motoras, verbales,
cognitivas o fisiolégicas que suelen acompafaploblemas de ansiedad ante
examenes, junto con la tipologia de examenes ne@sidntes. De esa forma,
mas que centrarnos en los aspectos de personalididrasgos de ansiedad
como constructo, nos centramos en la descripcionlade caracteristicas
comportamentales del problema. Se parte de unsand@é contenido de las
distintas respuestas (motoras, fisiolégicas y do@s) y situaciones (habladas,
por escrito, tribunales) que son caracteristicasstke problematica. Los 50 items
gue componen la escala son descriptivos de egaisestas o situaciones y que
de forma global, como cuatro factores de contersdasefieren:
(1) a las respuestas efectivas de evitacion
que se dan en los examenes,
(2) las respuestas
cognitivas de
preocupacion antes 0
durante el examen, (3) las
respuestas fisioldgicas que
efectivamente le ocurren al
estudiante en ese momento, y

(4) las situaciones o tipos de
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examenes mas frecuentes. Como escala de valosseidtiliza una doble escala
tipo Likert entre 0 y 5 para que el estudiantenmi® sobre la frecuencia con que
esas situaciones le ocurren a él personalmenten@me ocurre, 1 muy pocas
veces, 2 algunas veces, 3 a menudo suele ocurdsmajchas veces, 5 siempre
me ocurre) y sobre el grado de ansiedad subjetieole producen (0 no siento
nada, 1 ligera ansiedad, 2 un poco intranquilo,a8tdnte nervioso, 4 muy

nervioso, 5 completamente nervioso). Esta doblal@sgermite comparar la

posible diferencia en los aspectos mas subjetiymsvados de la ansiedad, y ver
Si -como ocurre en otras escalas- la preocupaclarapsiedad subjetiva es mas
importante que la frecuencia misma de respuestamndeedad durante el

examen.
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ANEXO IlII:

» Sesiones dedicadas al aprendizaje de técnicaspiea@on y relajacion durante
las cuales, por un lado, se hace consciente beldtecde la respiracion, del
modo pausado de inspiracion-espiracion para latgasta manera que el tono
muscular se relaje, el latido del corazén sea ed® ly el nivel de activacion
disminuya para llegar a un nivel adecuadaudeisal
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Por otra parte, se le ensefa el
método de la Relajacion Progresiva
de Jacobson para relajar la
musculatura  voluntaria como
medio para alcanzar un estado
profundo de calma interior,
alcanzando estados de dominio y
relajacion de forma gradual a través
de la contraccion-distension de
diferentes grupos musculares.

» Gestion del tiempo y organizacion y priorizacion (s <= :
las tareas académicas durante las sesiones déoest T orseres

indicandole qué tareas debe desarrollar a lo ldegc
las mismas y qué tiempo aproximado debe dedic:

|

a cada una, asi como la materia que debe estuldiar a
largo del cuatrimestre de forma semanal.

« Planificacion de las asignaturas de manera gloaelehdo uso de§
calendarios mensuales y acotando las tareas quen dpledarse

acabadas de forma semanal.

« Aprendizaje de tareas de comprehension y sintess lad
informacion: recomendando estudiar sobre apuntdsagto, sin

para practicar una nuevaenafode

subrayado donde se destaquen los conceptos funtdesen

anotaciones anteriores,

» Comprension de conceptos. Algunas sesiones hadoedadicadas a explicar
algunos conceptos de la materia durante la ses#&rew@luacion de su
capacidad de sintesis y recuperacion de la infadmadonde se pide que
explique algunos contenidos.
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» Recomendacion de citas de tutorias con los pradesi® cada materic .=
para solventar dudas.

» Sesiones dedicadas a la elaboracion de esquereag@menes; al aprendizaje de
un método memoristico que consista en memorizés deneral a
lo particular siendo imprescindible recordar eli¢edde cada teme
para organizar la materia y clasificar los difeesntontenidos; P { {;;;;;;

sesiones dedicadas a preguntas de evaluacionvpbmar su = |
grado de comprension. { =

» Planificacion de las sesiones dedicadas al repasa nmhateria estudiada de cara
a enfrentarse a los examenes. ,‘)
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