
Autorregulación 1

El botón de la ansiedad académica4.6
“La ansiedad no puede evitarse, 

pero sí reducirse. La cuestión en el 
manejo de la ansiedad consiste en 

reducirla a niveles normales y en 
utilizar luego esa ansiedad normal 

como estímulo para aumentar la 
propia percepción, la vigilancia y 

las ganas de vivir”.
Rollo May

¿Has tenido que enfrentar alguna situación de la escuela que te causa 

malestar? ¿Has sentido en esa situación dolor de estómago, sudor, tem-

blor, miedo a perder el control, etcétera? ¿Has pensado: “cuánto daría 

por no tener que pasar por esto”? Estos son indicadores de la ansiedad 

académica. 

El reto es reconocer situaciones que se presentan en la escuela y que te 

generan ansiedad académica.

Matemáticas

Actividad 1.
a.	 De manera individual, lee los siguientes comentarios:

¿Qué situación de la escuela me 
genera malestar? Déjame pensar...
De�nitivamente hacer ejercicios de 
matemáticas yo sola. Me siento mal 
cuando no me salen a la primera. En 
ese momento pienso que preferiría 

estar en otro lado haciendo 
cualquier otra cosa. Y siento un 

nudo en el estomago.

A mí cuando tengo que hablar en 
la clase de inglés. Tiemblo, sudo y 
se me seca la boca. Se me olvidan 
las palabras. Toda la clase estoy 

pensando “ojalá que no me 
pregunten nada”. Cuando 

sospecho que me puede tocar, 
bajo la cabeza y hago como que 

estoy escribiendo algo.

Siento lo mismo cuando paso al 
lado del grupito que va en el 
último año. Creo que si hago 
algo que no sea de su agrado, 

me van a molestar.
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b.	 Describe aquí o en tu cuaderno una situación que te cause malestar, nerviosismo, rechazo, 
etcétera. Escribe qué pensabas en ese momento y qué sentías en tu cuerpo. 

c.	 La situación del inciso anterior probablemente sea de ansiedad académica. Revisa la definición 
del concepto clave y responde: ¿Qué implicaciones ha tenido la ansiedad académica en tu 
vida escolar? ¿Qué consecuencias te podría traer a futuro? Por ejemplo, algunas personas 
no estudiaron una carrera que les gustaba, como la ingeniería, ya que las matemáticas les 
generaban ansiedad académica. 

Actividad 2. Comparte tus respuestas en equipo.

Actividad 3. Completa aquí o en tu cuaderno tu tarjeta MEROP. La meta es reconocer situaciones 
que detonan ansiedad académica (inciso b de la Actividad 1). En este caso, pon especial atención en 
el paso R (resultado). Intenta imaginar cómo te sentirías sin ansiedad académica.  
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Concepto clave
Ansiedad académica.
La ansiedad emerge en dife- 
rentes circunstancias del con-
texto académico. Se puede 
presentar ante la creencia 
de no alcanzar las expecta-
tivas académicas deseadas, 
de ser rechazado, de enfren-
tarse a nuevos retos, ante un 
exámen,2 entre otras. Es un 
término general que engloba 
emociones como nerviosismo, 
tensión, miedo, terror, angus-
tia, rechazo, preocupación o 
estrés.3 La ansiedad académi-
ca puede provocar que los 
estudiantes rechacen y evi-
ten enfrentarse a las situa- 
ciones que la causan,  genera 
malestar físico y obstaculiza 
procesos cognitivos esencia-
les para el aprendizaje, como 
la memoria y otras funciones 
ejecutivas. Si no se regula de 
manera apropiada puede con-
tribuir a que los estudiantes 
decidan abandonar una mate-
ria o incluso sus estudios.4

Escribe en un minuto
qué te llevas de la lecciónReafirmo y ordeno

La ansiedad académica es un término que incluye un conjunto de 
emociones como tensión, miedo, temor, pánico, rechazo, bloqueo, 
nerviosismo, angustia, malestar, estrés, etcétera, frente a situa-
ciones de la escuela. Podría ser nociva ya que afecta  la atención, la 
motivación y la autorregulación del aprendizaje.1 En vez de esperar 
a que se vaya por sí sola, te proponemos que aprendas a regularla. 
Para ello debes identificar las situaciones (“botones”) que las activan. 

Para tu vida diaria

Para profundizar más en el ejer-
cicio, puedes registrar situa-
ciones de ansiedad académica 
y describir cómo se expresan en 
el cuerpo en tu diario de emo-
ciones. Consulta la lección 4.2 
del curso de Autorregulación 
para que sepas cómo llevarlo a 
cabo. 

¿Quieres saber más?

En la escuela es muy frecuente 
sentir ansiedad ante un exa-
men. ¿Sabías que lo mejor que 
puedes hacer al contestarlo es 
concentrarte en lo que estás 
realizando en vez de pensar en 
el resultado o lo que te pasará 
si no apruebas el examen? En 
el video Manejo de la ansiedad 
ante los parciales, se ofrecen 
consejos prácticos para rea- 
lizar un examen. Búscalo en 
tu navegador o entra a esta 
dirección: http://bit.ly/2FSuPBq
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