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SAZETAK

Ovaj diplomski rad bavi se strahom i anksiozno$¢u s kojima se brojni (buduéi) nastavnici
Spanjolskog jezika susrecu tijekom poucavanja. U teorijskom dijelu definiraju se pojmovi
anksioznost, strah i stres te se opisuju vrste anksioznih poremecaja. Buduéi da se kod mnogih
nastavnika anksioznost javlja zbog komunikacije s u¢enicima (Martinez Otero-Pérez, 2003), u
radu se takoder raspravlja o uzrocima i simptomima anksioznosti te 0 metodama suocavanja s
njom. Teorijski dio rada bavi se olaksavaju¢om I otezavajucom anksioznosti te se nastoji
dokazati da ova dva tipa anksioznosti u obrazovnom sustavu nisu prisutna samo kod ucenja,
ve¢ 1 kod poucavanja Spanjolskog jezika. U istrazivackom dijelu rada iznose se rezultati
istrazivanja u kojem su sudjelovali studenti Spanjolskog jezika s nastavnickog smjera te
nedavno diplomirani nastavnici s navedenog smjera. Cilj istrazivanja je ispitati osjecaju li
(buduc¢i) nastavnici anksioznost zbog poucavanja Spanjolskog kao stranog jezika, koji su
uzroci i simptomi anksioznosti, jesu li olakSavajuca i otezavaju¢a anksioznost prisutne kod
nastavnika te utjece li iskustvo na razinu anksioznosti. Metoda istrazivanja je kvantitativna, a
podaci su se prikupili mreznim putem pomoéu Google obrasca (Google Forms). Sto se tice
rezultata, oni ukazuju na to da je anksioznost prisutna u poucavanju Spanjolskog jezika, no
ona nije samo otezavajuca, ve¢ se dokazalo da ima pozitivan ucCinak na poucavanje. Na

temelju rezultata daju se smjernice za nastavnu praksu.

KLJUCNE RIJECI: anksioznost, uzroci, simptomi, olaksavajuc¢a/otezavajuéa anksioznost



RESUMEN

Esta tesina aborda el miedo y la ansiedad contra los que luchan muchos (futuros) docentes del
espafiol mientras ensefian. En la parte tedrica se definen la ansiedad, el miedo y el estrés y se
describen los tipos de trastornos de ansiedad. Dado que muchos profesores desarrollan
ansiedad debido a la comunicacion con los estudiantes (Martinez-Otero Pérez, 2003), en la
tesina también se discuta de las causas y los sintomas de ansiedad y de los métodos de lidiar
con ella. La parte tedrica de la tesina también se dedica a la ansiedad facilitadora y la
debilitadora y se intenta probar que estos dos tipos de ansiedad en el sistema educativo estan
presentes no solo en el aprendizaje, sino también en la ensefianza del espafiol. En la parte de
la investigacion de la tesina se presentan los resultados de la investigacion en la que han
participado los estudiantes de Magisterio del Departamento de lengua y literatura espafiolas y
los recién graduados del mencionado grupo de estudio. El objetivo de la investigacion es
averiguar si los docentes (futuros) sienten ansiedad por la ensefianza del espafiol como lengua
extranjera, cuales son las causas y los sintomas de ansiedad, si la ansiedad facilitadora y la
debilitadora estan presentes en los docentes y si la experiencia afecta el nivel de la ansiedad.
El método de investigacion es cuantitativo y los datos se han recopilado en linea a través de
Formularios de Google (Google forms). En cuanto a los resultados, ellos indican que la
ansiedad esta presente en la ensefianza del espafol, pero no es solo debilitante, sino que se ha
comprobado que también tiene un efecto positivo en la ensefianza. A partir de los resultados

se dan pautas para la practica docente.

PALABRAS CLAVE: ansiedad, causas, sintomas, ansiedad facilitadora/debilitadora
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1. INTRODUCCION

A través de la historia, a menudo se ha hablado y escrito sobre la importancia de que los
docentes faciliten el proceso de aprendizaje de los estudiantes, pero ha llegado el momento de
que el sistema educativo se dedique también a los docentes. Hoy en dia, se nota que los
docentes tienen mas responsabilidades que nunca porque la unica tarea de los docentes no es
solo ensefiar, sino también ayudar a los estudiantes a crecer y a madurar, a desarrollar su
pensamiento critico y ademas, brindar a los estudiantes apoyo y ayuda emocional. Todas estas
tareas pueden llevar al sindrome de agotamiento profesional, que segun Martinez-Otero Pérez
(2003) esta mas conocido bajo el nombre burnout. Precisamente por esa razon es importante
cuidar a los docentes y su salud mental. Incluso en las noticias se puede escuchar o leer que la
ansiedad afecta a muchas personas y que actualmente la ansiedad es uno de los problemas
muy graves, asi que es importante suponer que muchos de los docentes, sean los docentes con
mucha experiencia o los docentes en formacion, sufren de ansiedad o que padecen algin

trastorno de ansiedad.

Hay que tener en cuenta que la ansiedad es un tema amplio y complejo y que en este trabajo
no se analizaran todas las teorias que existen sobre este tema. A través de la historia, definir la
ansiedad no ha sido una tarea facil, por lo consiguiente, al principio de la parte teorica se
introduciran definiciones diferentes de la ansiedad y se escribird sobre la relacion entre la
ansiedad y el miedo y entre la ansiedad y el estrés. Después se describiran siete diferentes
trastornos de ansiedad y varios capitulos se dedicaran a los sintomas de ansiedad, a sus causas
y a las maneras de reducir la ansiedad en general. Entonces se enumeraran y explicaran las
causas y los sintomas de ansiedad que han tenido efecto en los docentes a través de historia.
Uno de los capitulos importantes también es el capitulo 3.3.2. en el que se definiran la
ansiedad facilitadora y la debilitadora y se hara la hipotesis de si estos dos tipos de ansiedad
forman parte de la ensefanza. En el capitulo siguiente, se observaran algunos trabajos

investigativos que tratan de confirmar esta hipotesis.

La segunda mitad de este trabajo se dedicard a la parte practica en la que se, a través de la
investigacion, intentara averiguar si existen causas y sintomas diferentes de ansiedad y, si
existen, cudles son. Ademas, se tratard de comprobar si la falta de experiencia docente causa
sentimientos ansiosos y si la ansiedad facilitadora y la debilitadora forman parte de la

docencia.



2. LA ANSIEDAD GENERAL

En el afio 1872, Darwin (1872) describi6 la ansiedad como una reaccion provocada por
algunas causas de peligros reales o irreales. Noto la ansiedad en la cara de una madre, mejor
dicho, en sus cejas porque la mujer estaba preocupada por su hijo enfermo. A partir de
entonces, la gente tratd de definir la ansiedad y encontrar sus causas. Twenge (2002, en
Stephenson Wilson, 2006) se refiere a las palabras de Darwin y afirma que las emociones son
importantes porque sirven para que uno pueda sobrevivir, ya que las emociones tienen la
habilidad de adaptarse. En cuanto a la sobrevivencia, ¢l afirma que no solo el miedo, sino
también la ansiedad advierten al organismo sobre el posible peligro y causan reacciones
psicologicas y fisiologicas. Para Horwitz (2002, en Moss, 2002: 1), la ansiedad es “la
respuesta total de un ser humano ante una amenaza o peligro.”! El también afiade que cuando
uno siente la ansiedad, esto supone que ha percibido el peligro y que su sistema fisiologico se
ha alarmado y activado, pero, el peligro que uno ha percibido no tiene por qué suponer un
peligro real para otros. Por ejemplo, si un adolescente tartamudea, va a tener miedo de hacer

amigos y eso es lo que le va a provocar la ansiedad.

Para Becerra-Garcia et. al (2007: 80), la ansiedad es un estado emocional que aparecidé en los
individuos durante la evolucion para que ellos se adaptaran a presiones y para que pudieran
enfrentarse a amenazas Yy situaciones peligrosas. Ellos afirman que “este estado hace parte de
un amplio continuo de emociones que pueden ir desde el simple estado de alerta frente a un
estimulo potencialmente amenazador, hasta las respuestas vigorosas que acompaian el miedo
y el panico”. Si el estado de ansiedad ocurre continuamente, puede llevar a un trastorno de
ansiedad, como el trastorno de ansiedad generalizada o al trastorno de panico. Adwas et. al
(2019) definen la ansiedad como un estado que esta caracterizado por perturbaciones del
pensamiento, comportamiento, animo y la actividad fisiologica. Las tltimas dos definiciones
concuerdan mas con el Manual diagndstico y estadistico de los trastornos mentales?,
(American Psychiatric Association, 2013: 189) en el que la ansiedad se describe como “la
anticipaciéon de una amenaza futura” que estd asociada con “la tensidon muscular y la

vigilancia en preparacion para peligros futuros y comportamientos cautelosos o evasivos”.*

! Traduccion propia de la cita
2 Abreviado MDE
3 Traduccion propia de la cita



Sea como sea, cualquier definicion anterior demuestra que la ansiedad es un estado complejo
y COmo es un tema mas frecuente en los trabajos de investigacion, se prueba que es un

término cuya definicidn es importante conocer.
2.1. Los desafios con la definicion de la ansiedad

Hacer una definicion de la ansiedad no era una tarea facil y hoy en dia pueden encontrarse
definiciones diferentes. Como afirma Martinez-Otero Pérez (2003), muchas veces la ansiedad
se define como miedo o estrés, pero en realidad, estos términos son diferentes y cada uno
tiene su definicion distinta. Como el tema principal de esta tesina realmente es la ansiedad y
su efecto en los docentes, hay que aclarar por qué el titulo lleva la palabra “miedo”. En obras
académicas del area croata el término “miedo” se utiliza con mas frecuencia, ya que mucha
gente considera que el concepto de miedo es mas amplio y que en si mismo también implica
la ansiedad. Dado que ya se ha mencionado que la ansiedad y el miedo son dos términos

diferentes, entonces es logico que no provoquen las mismas reacciones emocionales.

2.1.1. Laansiedad y el miedo

Eri¢ (1972) también esta de acuerdo con la declaracion previa y afirma que la ansiedad y el
miedo son dos fendémenos diferentes. Segun ¢l, la diferencia principal es que tanto los
animales como los humanos pueden sentir el miedo, mientras que la ansiedad es una reaccion
tipica solo entre los humanos. Ademas, afiade que si analizamos el concepto de miedo,
tenemos que tener en cuenta su base biologica, mientras que la ansiedad no tiene solo el
significado biologico, sino también el sociologico. Esta afirmacion se apoya con la aclaracion
que los animales pueden sentir el miedo, pero no lo pueden anticipar, es decir, los animales no
pueden sentir la ansiedad porque no pueden predecir el peligro y sienten el miedo cuando se

encuentran en una situacion peligrosa.

Por el otro lado, este autor afirma que la ansiedad es caracteristica solo para los seres
humanos porque tiene el significado sociolégico. En otras palabras, la ansiedad es una
caracteristica de la existencia de los seres humanos en una cultura y en una sociedad. Este
autor también sostiene que la ansiedad ayuda a los seres humanos que funcionen porque la
ansiedad esté relacionada con la capacidad de una persona para posponer o elegir reacciones.
Por lo tanto, la ansiedad permite a una persona escoger como actuar y este individuo puede
moldear su futuro de esa manera. Ya se ha mencionado que la ansiedad también tiene el

significado sociolégico. Este significado socioldgico es fundamental para la existencia social



del ser humano y para su posicion en la sociedad y en una cultura particular. Los ritos
religiosos, la magia o los tabues eran algunas de las opciones que las civilizaciones primitivas
habian escogido para defenderse de la ansiedad. Por el otro lado, las civilizaciones actuales

optan por algun tipo de arte o deporte para proteger sus cuerpos y almas de la ansiedad.

En cuanto al miedo, Eri¢ (1972) lo define como una experiencia en una situacion peligrosa
para la cual una persona no estd preparada y ante la cual una persona no puede reaccionar
inmediatamente y racionalmente. El miedo dura menos que la ansiedad porque cuando el
peligro desaparece o el ser humano reacciona ante una situacion peligrosa, entonces el miedo
disminuye o desaparece completamente. A diferencia del miedo, el estado de ansiedad dura
mucho mas, por lo que Eri¢ define la ansiedad como un sentimiento de preocupaciones,
incertidumbres, expectativas y premoniciones que pueden ser tediosas e incomodas. El
también afiade que un componente muy importante en cuanto a la ansiedad y al miedo es la
perspectiva temporal, es decir, “la anticipacién de lo que va a ocurrir y de lo que podra
ocurrir” (Eri¢, 1972: 11)* Seglin este autor, vivir con pensamientos que algo malo va a ocurrir
es tipico para la ansiedad y por eso, puede decirse que la mayor diferencia entre el miedo y la
ansiedad es que la ansiedad se refiere a la preocupacion para el futuro, mientras que el miedo

se refiere a la preocupacion, por lo que ocurre en presente.

Sandin y Chorot (1995, en Sierra, Ortega y Zubeidat, 2003) tampoco piensan que la ansiedad
y el miedo son las mismas reacciones porque, segun ellos, la ansiedad prevé o sefala el
peligro o algun tipo de amenaza para el ser humano. Para Sierra, Ortega y Zubeidat (2003: 15)
la ansiedad “alude a la combinacion de distintas manifestaciones fisicas y mentales que no
son atribuibles a peligros reales...”. Ellos piensan que estas manifestaciones pueden estar
presentes mucho tiempo y también pueden llevar uno al estado de panico. La ansiedad es un
estado que se caracteriza por la anticipacion del peligro y es una combinacion de sintomas
cognitivos y fisiologicos, asi que un individuo que estd afectado por estos sintomas intenta
buscar soluciones al peligro que es irreal. Por eso, Charles Darwin (1872: 178) afirmo6 que “si
esperamos sufrir, estamos ansiosos”. Estas palabras de Darwin las utiliza Wolfe (2005) para
aclarar que muchas personas sufren porque imaginan que se encuentran en una situacion que
les provoca miedo y después sufren de la ansiedad anticipatoria que resulté mas dolorosa que

el miedo ante la situacion imaginada.

* Traduccion propia de la cita



La fuente mas reciente que explica la distinciéon entre el miedo y la ansiedad es el MDE
(2013) en el que el miedo se define como una reaccion al peligro o a la amenaza, mientras
que, como Yya se ha mencionado, la ansiedad se refiere a la amenaza futura. Ademas, como el
miedo ocurre en el momento de una situacion peligrosa, uno no puede pensar coémo evitar la

misma situacion, ya que la amenaza forma parte del presente y no del futuro.

En sintesis, la mayor diferencia entre el miedo y la ansiedad es que el miedo ocurre en el

peligro real, mientras que la ansiedad ocurre al pensar en el peligro posible en el futuro.

2.1.2. La ansiedad y el estrés

Ya se ha mencionado que la ansiedad a veces se define como el estrés, pero es importante
aclarar que estos dos términos tampoco son iguales. Martinez-Otero Pérez (2003: 13) define
el estrés como “elevada tension psiquica producida por situaciones de esfuerzo excesivo,
preocupacion extrema o grave sufrimiento”. Este autor difiere la ansiedad y el estrés porque,
para ¢l, la ansiedad es el temor inconcreto, mientras que el estrés es la sobrecarga emocional
que esta causada por algun tipo de fuerza externa que agota a un individuo. Seglin Esteve
(1999, en Martinez-Otero Pérez, 2003), la ansiedad es una distorsion que hace dafio al
organismo si una persona la padece mucho tiempo. En cuanto al estrés, ¢l afirma que el
objetivo del estrés es recuperar el equilibrio homeostatico para que uno pueda adaptarse a las
exigencias externas. Sierra, Ortega y Zubeidat (2003) estan de acuerdo que el estrés afecta la
vida del individuo y afirman que si ocurre un cambio en la vida de una persona, este cambio
puede provocar estrés. Ademas, aclaran que mucha gente percibe el estrés como una emocion
negativa que ocurre solo después de los acontecimientos negativos que cambian la vida, por
ejemplo, la pérdida de trabajo o la muerte de un ser querido. Sin embargo, muchas veces es
posible que el estrés ocurra gracias a los cambios positivos en la vida que pueden ser la

mudanza o el enamoramiento.

Selye (1981, en Foro, 2015) afirma que no existe un tipo especifico de estrés. Aunque existen
los términos como el estrés emocional o el estrés debido al fracaso, estos términos no definen
algun estrés especifico, sino que aclaran la razon por la cual ha ocurrido. Foro (2015) sostiene
que el estrés puede ser negativo y positivo y que es una parte inevitable de la vida y que cada
dia la gente esta expuesta al estrés. Segun sus palabras, el estrés no ocurre solo en el trabajo o
en la escuela, sino que afecta la vida familiar o a la gente que se encuentre en el trafico.
Aungue no es posible caracterizar algun estrés especifico, hay que acentuar que es importante

diferenciar dos tipos de efectos de estrés que pueden ser positivos o negativos, es decir,
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existen el eustrés y el distrés. El eustrés es el estrés positivo y sano que puede servir como la
motivacion y es el estrés controlado, lo que es muy importante especialmente para la
sobrevivencia de los mamiferos que necesitan adaptarse a los cambios de su alrededor. Segin
Naranjo Pereira (2009), con el eustrés se asocia la condicion fisica ideal y la claridad, asi que
el eustrés es el buen estrés que causa placer y las reacciones de este placer son la alegria, el
éxito o aun la tranquilidad. Al contrario del eustrés, el distrés es el mal estrés que causa
disgusto y algunos ejemplos del distrés son la tristeza, la enfermedad o el fracaso. Foro (2015)
aclara que el distrés, teniendo un efecto negativo en las personas, controla a la gente. Para
diferenciar estos dos términos, se concluye que el distrés causa enfermedades, hace que la
gente no esté capaz de pensar criticamente y no estimula la eficiencia, mientras que el eustrés
estimula el cuerpo humano y el sistema nervioso y ademas tiene el efecto positivo en la

estructura de las neuronas.

En resumen, aunque muchos piensan que el estrés €S una emocion negativa, los parrafos
anteriores demuestran que no es siempre asi y que el estrés puede ser motivador. En cuanto a
la distincion del estrés y de la ansiedad, se concluye que muchas veces es posible encontrar la
fuente del estrés, mientras que la causa de la ansiedad muy frecuentemente es inconcreta y es

dificil reconocerla.

2.2. Trastornos de ansiedad

Como los definen Martinez Malllen y Nelson Lopez Garza (2011), los trastornos de la
ansiedad son las perturbaciones psiquiatricas caracterizadas por el miedo ante situaciones que
no son peligrosas. Calle Romero de Horna (2020) también esta de acuerdo con la definicion
previa y afiade que los trastornos de ansiedad afectan la vida diaria y provocan el malestar
porque es dificil controlarlos y pueden durar mucho tiempo. En cuanto a la clasificacion,
Hollander y Simeon (2003) enumeran diferentes trastornos de ansiedad: trastorno de panico,
trastorno obsesivo-compulsivo, fobia social, fobias especificas y agorafobia, trastorno por
estrés postraumatico y trastorno de ansiedad generalizada. En los siguientes parrafos se
explicaran brevemente todos los trastornos previamente mencionados para que se pueda

distinguir la diferencia entre ellos.
El trastorno de panico

Amodeo Escribano (2017) define el trastorno de panico como ataques de panico repetitivos

que ocurren inesperadamente. Hollander y Simeon (2003) aclaran que una persona que tiene



ataques de panico siente un gran miedo, piensa que algo malo va a pasar, que va a morir o que
va a sufrir un ataque de corazon. El ataque de panico mas frecuentemente dura de cinco a
veinte minutos, pero en algunos casos puede durar hasta una hora. Los autores previamente
mencionados afirman que una persona que tiene el ataque de panico tiene al menos cuatro de

los trece sintomas siguientes:

a) palpitaciones, sacudidas del corazon o ritmo cardiaco acelerado
b) sudoracion

c) temblor o sacudidas musculares

d) sensacion de respiracion dificultosa o miedo a atragantarse
e) dolor o molestias en torax

f) nauseas o malestar abdominal

g) sensacion de vértigo, inestabilidad, mareo o desmayo

h) desrealizacion o despersonalizacion

i) miedo a perder el control o volverse loco

j) miedo a morir

K) parestesias

I) escalofrios o sofocaciones

En cuanto a los ataques de panico, ellos no aparecen solo en el trastorno de panico, sino que
también ocurren en otros trastornos de ansiedad, como en fobias especificas o en trastorno por

estrés postraumatico (Hollander y Simeon, 2003).
El trastorno obsesivo-compulsivo

Martinez Malllen y Nelson Lopez Garza (2011) definen el trastorno obsesivo-compulsivo
como obsesiones y compulsiones que causan malestar de una persona. Segun ellos, las
obsesiones son pensamientos, impulsos o imagenes recurrentes y de caracter repetitivo €
intruso, que provocan ansiedad. En cuanto a las compulsiones, ellas se definen como
comportamientos o actos mentales (contar, repetir las palabras) que se repiten para prevenir
alguna situacion negativa. Aunque un individuo intenta reducir la ansiedad repitiendo las
mismas acciones muchas veces, Vallejo Pareja (2001) afirma que las obsesiones y
compulsiones interfieren con la vida cotidiana y social del individuo y son una gran pérdida
de tiempo y por eso provocan el malestar y afectan la calidad de la vida del individuo que

padece este trastorno.



La fobia social

Uno de los trastornos de ansiedad que también afecta mucho la vida cotidiana y especialmente
interfiere con la vida social es la fobia social. Segin Martinez Malllen y Nelson Lopez Garza
(2011), la fobia social es el miedo de situaciones sociales o actuaciones publicas frente a un
grupo de personas desconocidas. Ademas, una persona que padece este trastorno también
teme que otros vayan a criticar sus destrezas sociales y por esa razon evita situaciones sociales
para eludir humillacion. Elizondo Arias (2016) afirma que fobia social no complica solo la
vida cotidiana, sino que también es un gran obstaculo para la vida académica y laboral. Los
individuos con fobia social parecen timidos, poco abiertos y hablan con voz baja para evitar
llamar la atencion sobre si mismos. La dificultad de vivir con este trastorno puede llevar al

abandono escolar, a la baja productividad laboral y a la insatisfaccion con la vida cotidiana.
Agorafobia

Las personas que padecen agorafobia también evitan situaciones sociales, pero es importante
diferenciar la agorafobia de la fobia social. Martinez Malllen y Nelson Lopez Garza (2011)
definen la agorafobia como el temor de situaciones sociales de las que uno no puede escapar
facilmente. Garcia-Lopez (2000) también afirma la definicion previa y afiade que la diferencia
entre los individuos agorafobicos y los que padecen fobia social es que los ultimos tienen el
miedo a ser observados y evaluados negativamente, mientras que los agorafobicos temen no
poder escapar de situaciones sociales. En caso de ataque de panico, el individuo que padece
agorafobia tema de no poder escapar de medios de transporte o de lugares con mucha gente.
Ademas, uno puede tener miedo de huir de lugares como los restaurantes, cines o salones de
belleza porque para ellos, este tipo de escapo puede ser incomodo o vergonzoso. También es
importante afadir que los individuos agorafobicos a veces no temen solo de las situaciones
sociales, sino que también tienen miedo de encontrarse solos y lejos de su zona de seguridad,
es decir, tienen miedo de viajar solos o encontrarse lejos de su casa (Martinez Malllen y

Nelson Lopez Garza, 2011).
Fobias especificas

Después de haber mencionado diferentes tipos de las situaciones que provocan miedo en
personas agorafobicas, hay que mencionar que uno de los trastornos comunes son las fobias
especificas. Estas fobias se definen como temores persistentes excesivos o irracionales a

objetos o situaciones especificas. Ademas de definir este trastorno, Martinez Malllen y Nelson



Lopez Garza (2011) enumeran situaciones u objetos que mas frecuentemente provocan miedo,
asi que lo que causa miedo son animales, sangre, alturas, tormentas, aviones y elevadores.
Capafons Bonet (2001: 451) también sostiene las afirmaciones previas y menciona que hay
tres grandes agrupaciones de estimulos o situaciones fobicas: “fobia a los animales, fobia a la
sangre-heridas y fobia situacional”. La fobia a los animales alcanza su punto maximo cuando
el animal se mueve. En la mayoria de los casos, las personas no tienen miedo del dafio que les
puedan causar los animales, sino que temen del panico que puede sentir el animal.
Usualmente, las personas tienen miedo solo de un tipo de animal y no de otras especies. En
cuanto a la fobia a la sangre y las heridas, al ver la sangre o una herida, uno va a sentir
alteraciones del ritmo cardiaco. Primero va a sentir el aumento del ritmo cardiaco y de la
presion arterial y muy pronto va a sentir el disminuido de estas actividades fisiologicas, lo que
muchas veces puede causar nauseas, sudor y desmayo. Si uno tiene el miedo de los aviones o
de las alturas o teme de conducir, esta fobia se llama la fobia situacional. Capafons Bonet
(ibid.) menciona que estas fobias pueden presentarse en solitario, pero también pueden

considerarse como una forma de agorafobia.
El trastorno por estrés postraumatico

En cuanto al trastorno por estrés postraumatico, Martinez Malllen y Nelson Lopez Garza
(2011) afirman que este trastorno marca la vida de una persona que ha sufrido un
acontecimiento traumatico, por ejemplo, presenciar la muerte 0 encontrarse en una situacion
que representa amenaza de lesiones 0 de muerte de uno mismo o de otras personas. Después
de este suceso traumatico al que un individuo ha respondido con miedo, horror intenso o
impotencia, en la vida del individuo aparecen varios sintomas que provocan malestar. El
individuo se siente irritable, no puede quedarse dormido y evita los estimulos que estan

relacionados con el trauma sobrevivido.
El trastorno de ansiedad generalizada

El Gltimo trastorno de ansiedad que se describira es el trastorno de ansiedad generalizada.
Calle Romero de Horna (2020) afirma que el individuo que padece este trastorno siente la
presencia de ansiedad y preocupaciones excesivas e intensas sobre varios partes de la vida,
como la vida laboral, escolar, la salud, etc. Martinez Malllen y Nelson Lopez Garza (2011)
estin de acuerdo con la definicion previa de este trastorno, pero afladen que las
preocupaciones deben estar presentes por al menos seis meses para diagnosticar el trastorno

de ansiedad generalizada. Ademds de las preocupaciones, enumeran algunos sintomas que
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aparecen en la vida del individuo que padece el trastorno de ansiedad generalizada y algunos

de estos sintomas son: inquietud, fatigabilidad facil, irritabilidad y alteraciones de suefio.

Bados Lopez (2005) define las preocupaciones como cadenas de pensamientos e imagenes
negativos que no se pueden controlar sobre un peligro futuro. Bados Lopez (2005: 4)
parafrasea a Dugas y a Ladouceur (1997) que distinguieron tres tipos de preocupaciones en el
trastorno de ansiedad generalizada y el primer tipo de preocupacion son problemas inmediatos
fijados en la “realidad y modificables; por ejemplo, conflictos interpersonales” que podemos
resolver a través de la comunicacion o “forma de vestirse para alguna ocasion”. El segundo
tipo son problemas fijados en la realidad que no se pueden modificar, por ejemplo,
enfermedad de un querido, la pobreza, la economia de pais, etc. El tercero y el tltimo tipo son
“acontecimientos muy improbables no basados en la realidad” y por eso, no se pueden
modificar (Dugas y Ladouceur, 1997, en Bados Lopez, 2005: 4). El ejemplo de este tipo

puede ser el miedo de arruinarse o de alguna enfermedad grave.

Para mostrar en qué medida el trastorno de ansiedad generalizada afecta la calidad de vida,
Bados Lopez (2005) presenta algunos ejemplos de las preocupaciones. Primero menciona una
madre que se preocupaba por si la comida de su bebé era demasiado caliente y pensaba que el
bebé se quemaria. También le preocupaba que no notara los signos de una enfermedad y que
el bebé muriera. Ademas, es interesante que un psicdlogo clinico en formacion padeciera el
trastorno de ansiedad generalizada. A este individuo le preocupaba la incapacidad de tratar
sus pacientes e incluso le preocupaba si alguien le llamara y le dijera que uno de sus pacientes
habia intentado suicidarse. Observando estos ejemplos, se puede notar que la mayoria de las
preocupaciones son los problemas no modificables que causan inquietud en la persona y

degradan su calidad de vida social, laboral y/o escolar.

Aunque preocupaciones forman parte de la vida de cada individuo, y aunque se piensa que
“no hay diferencias entre el contenido de las preocupaciones” de las personas que padecen el
trastorno de ansiedad generalizada y las que no padecen ninglin trastorno, Dugas y Ladouceur
(1997, en Bados Lopez, 2005:4) afirman que las personas que padecen el trastorno de
ansiedad generalizada se preocupan bastante mas que la gente no padece este trastorno.
Ademas, sus preocupaciones son mas frecuentes, intensas, duran mucho mas y son muy
dificiles de controlar. Ya que las preocupaciones ocurren muy frecuentemente, es importante
hacer la diferencia entre las preocupaciones y las obsesiones. Para no confundirlas, Bados

Lépez (2005) aclara la diferencia entre estos dos términos. Para ¢€l, las obsesiones no son solo
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preocupaciones exageradas sobre problemas diarios, sino que son cogniciones intrusas en la
mente del individuo. Ademas, la mayor diferencia es que en la mayoria de los casos, las
compulsiones acompaiian las obsesiones y reducen la ansiedad provocada por estas mismas

obsesiones.

Para concluir este capitulo, es indudable que los trastornos de ansiedad afectan la calidad de
vida de la gente que los padece. Todos los trastornos previamente descritos pueden
negativamente alterar vidas. Algunos pueden desarrollar problemas en las relaciones con los
demas y otros pueden tener problemas laborables o escolares, pero estos tipos de problemas
no son los Unicos. Mucha gente tiene problemas con salud y su cuerpo no funciona como
deberia. Existen varios sintomas de la ansiedad que tienen impacto negativo en la calidad de

vida en las personas ansiosas y por eso, este es el tema que se aclarara en el proximo capitulo.

2.3. Los sintomas de ansiedad

Como ya se ha mencionado, la ansiedad afecta en gran medida la vida del individuo. Es
completamente normal estar ansioso a veces porque cada uno tiene sus preocupaciones, pero
si uno sufra de ansiedad mas de seis meses, hay que tomar medidas para que la persona no
desarrolle algun trastorno de ansiedad. Antes de enumerar y describir los sintomas de la
ansiedad, primero es necesario hacer la diferencia entre la ansiedad fisiologica y la ansiedad
patoldgica. Para Navas Orozco y Vargas Baldares (2012), la ansiedad fisiologica es el
mecanismo de defensa cuando uno se enfrenta a una situacion peligrosa y este tipo de
ansiedad también produce reaccion a una circunstancia ambiental. Para Rector et al. (2016), la
ansiedad fisiologica es la ansiedad normal porque informa al individual que el peligro esta
cerca, le hace reaccionar y le protege de algin dafio. También afirman que ansiedad puede ser
tan importante que puede salvar vidas. Un ejemplo de esta respuesta normal de ansiedad es el
siguiente: si uno estuviera parado en una acera y si viera un coche virando bruscamente hacia
¢l, percibiria el peligro y saltaria atras. El cerebro envia el mensaje al sistema nervioso cuando
uno siente el peligro y la adrenalina alerta su cuerpo. Aunque esta reaccion causada por la
adrenalina es positiva, la adrenalina también puede tener efectos secundarios, como

palpitaciones, sudoracion o disnea.

Ademas de la ansiedad fisiologica, Navas Orozco y Vargas Baldares (2012) mencionan la
ansiedad patologica. Para ellas, la ansiedad patologica es mas grave que la ansiedad

fisiologica porque puede bloquear respuestas adecuadas a la vida cotidiana y en muchas
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ocasiones demanda atencion psiquiatrica. Para estas autoras la ansiedad implica al menos tres
sistemas: subjetivo-cognitivo, fisiologico-somatico y motor conductual, es decir, el sistema
cognitivo, fisioldgico y conductual. El primer sistema se refiere a la experiencia interna, a los
pensamientos (por ejemplo, “;Qué pasa si no puedo hacerlo?”), sentimientos y a la evaluacion
subjetiva de los estimulos que causan la ansiedad. El segundo sistema se refiere a la
activacion del sistema nervioso autonomo, por ejemplo, palpitaciones o disnea. Rector et al.
(2016) también afiaden que los sintomas fisiologicos pueden equivocadamente considerarse
como sintomas de una enfermedad grave, como ataque cardiaco. El tercer sistema se refiere a
la respuesta motora, a las acciones que hace uno cuando siente sintomas de ansiedad, al
escape y a la evitacion de las situaciones temidas. Rector et al. (2016) mencionan algunos
ejemplos de las situaciones que producen ansiedad y estos ejemplos son: conducir, hablar mas

cuando uno esté ansioso o tener movil cerca para poder llamar por ayuda.

En cuanto a los tipos de los sintomas, Sandin et al. (1994) mencionan sintomas cognitivos y
somaticos, mientras que Rector et al. (2016) no solo mencionan sintomas cognitivos y
fisiologicos, sino que también afiaden los sintomas conductuales. Para Sandin et al. (1994) los

sintomas cognitivos son los siguientes:

a) preocupacion excesiva

b) pensamientos triviales molestos

c) dificultad para concentrarse

d) no poder decidirse

e) pensamientos que producen ansiedad
f) imaginar escenas terrorificas

g) imagenes que producen ansiedad

Rector et al. (2016: 13) ofrecen ejemplos de algunas preocupaciones excesivas y afladen que
un individuo ansioso puede pensar “Algo va a salir mal” o “Me volveré loco de toda esta
preocupacion™. En cuanto a los pensamientos que producen ansiedad, uno puede
sobreestimar el peligro y las consecuencias posibles. A modo de ilustracion, un individuo
puede ver una arafia o una serpiente que son completamente inocuas, pero el individuo
pensaria qué pasaria si el animal le mordiera y envenenara. Lo de imaginar escenas
terrorificas e imagenes que producen ansiedad, estos autores lo mencionan con los ejemplos

de las personas que imaginan que van a morir en el accidente porque no pueden salir del
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coche o que alguien les va a matar. Ademas, algunos imaginan su comportamiento o
apariencia que no dan una buena impresion y no tienen afecto positivo en la comunicacion,

asi que eso les causa el sentimiento ansioso (Vidovic et al., 2019).

En muchas ocasiones, los sintomas cognitivos causan sintomas fisiologicos, es decir, los
sintomas somaticos. Sandin et al. (1994), Rector et al. (2016) y Bados Lopez (2005)

enumeran estos sintomas y ellos son los siguientes:

a) latido cardiaco acelerado
b) sensaciones corporales de nerviosismo
c) irritabilidad

d) incapacidad para relajarse
e) inquietud motora

f) tensidon muscular

g) inmovilizacién

h) sudoracion

i) manos frias y himedas

j) boca seca

K) insomnio

I) tension en el estdmago
m) diarrea

n) nauseas

Bados Loépez (2005: 4) denomina estos sintomas “sintomas autonomos” y menciona que no
son tan comunes en el trastorno de ansiedad generalizada como en otros trastornos de
ansiedad, pero afade que el sintoma somatico mas tipico para el trastorno de ansiedad
generalizada es la tension muscular. En cuanto a sintomas que aparecen en otros trastornos de
ansiedad, Rector et al. (2016) dan ejemplos en qué medida los sintomas cognitivos causan el
malestar del cuerpo y cuales son los sintomas fisiologicos que unos individuos sienten. El
primer ejemplo es de una mujer que sufre de los ataques de panico. Su primer ataque empez6
con los sintomas fisiologicos, ya que la mujer se sinti6 mareada y temblorosa mientras
conducia. Justo después aparecieron sintomas cognitivos y la mujer no sabia qué le esta
pasando. En un momento penso si iba a morir y como su temblor crecid, ella tuvo que parar el
coche y llamar a su hija que la llevara a casa. Al principio, los ataques solo aparecian al

conducir, pero también empezaron a ocurrir en los centros comerciales. Como la mujer nunca
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sabe cudndo aparecera el siguiente ataque de panico, todos los dias estd nerviosa y esta
esperandolo. Esta preocupacion excesiva, que es el sintoma cognitivo, causa sintomas

fisiologicos, como sensaciones corporales de nerviosismo o incapacidad para relajarse.

El segundo ejemplo es de un hombre que padece la fobia social. Toda su vida, ¢l era timido y
tenia miedo de humillarse en alguna ocasion social. A este hombre nunca le gustaba ser el
centro de atencion y siempre temia de hacer una presentacion durante su vida escolar. Nunca
podia dormir, ya que sufria de insomnio, un sintoma fisiologico, y siempre se preocupaba por
lo que sucederia si olvidara lo que tenia que decir. Este miedo no desaparecio Yy la fobia social
ahora complica su vida laboral. Sus compafieros conocen su problema, asi que a este hombre

todavia le preocupa qué pensaré otra gente sobre él.

El ultimo ejemplo es de una mujer de 34 afios que padece el trastorno obsesivo-compulsivo
desde hace diecinueve afios. Antes de salir de casa, le preocupa que algo horrible vaya a
pasar, por lo que hace todo lo posible para prevenir cualquier situacion horrorosa. Por esa
razon, antes de irse de casa, comprueba si las luces y los aparatos electrodomésticos estan
apagados vy si la puerta esta cerrada. Muchas veces se va al trabajo y regresa a su casa para

estar completamente segura que apagé los aparatos o que cerro la puerta.

Esta mujer, que padece el trastorno obsesivo-compulsivo, primero siente los sintomas
cognitivos, como las preocupaciones que causan los sintomas somaticos, como la incapacidad
para relajarse. Lo que complica aiin mas su vida son las compulsiones que, como ya se ha
explicado en este trabajo, hay que diferenciar de las preocupaciones. Las compulsiones
acompanan las obsesiones y reducen la ansiedad provocada por ellas, asi que esta mujer hace
acciones que van a calmarla y facilitar su vida. Estas acciones forman parte del tercer sistema
de la ansiedad, que se refiere a la respuesta motora. Como ya se han aclarado los sintomas
cognitivos y fisiologicos, hay que clarificar y enumerar los sintomas conductuales. Rector et
al. (2016) reclaman que alguna gente hace algunas acciones o evita algunas situaciones para
protegerse de la ansiedad. Dan ejemplo de una persona que se preocupa por sus finanzas, se

siente nerviosa y por eso pasa mucho de su tiempo verificando su presupuesto familiar.

Estas acciones también pueden notarse en el sistema escolar porque un alumno puede
preocuparse por el examen porque no sabe Si va a aprobarlo. Este sintoma cognitivo causa
algiin sintoma fisiologico, como tensiones en el estomago y debido a estas tensiones, uno
evita estudiar y entonces estudia el ultimo dia o la ultima noche. Rector et al. (2016)

enumeran muchos sintomas conductuales que dependen del tipo del trastorno de la ansiedad.
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Una persona que padece el trastorno de panico o la agorafobia va a evitar los lugares donde se
sinti6 ansiosa 0 va a evitar acciones cotidianas, por ejemplo, los centros comerciales o
conducir. Un individuo, cuya vida esta afectada por fobia especial, va a evitar viajar en
aviones si tiene miedo de ellos o de las alturas. Los que padecen fobia social evitan reuniones
sociales, fiestas o hablar en publico para no humillarse. Lavar las manos excesivamente,
limpiar la casa o evitar puertas o bafios publicos son sintomas conductuales comunes de las
personas que sufren del trastorno obsesivo-compulsivo. Los que sufren del estrés
postraumatico no solo evitan los lugares asociados con el trauma, sino que también evitan los
pensamientos y sentimientos relacionados con este mismo trauma. En cuanto a los sintomas
conductuales de los individuos que padecen el trastorno de ansiedad generalizada, estos
pueden evitar noticias y periddicos o evitar hacer algunas acciones porque es imposible prever

que podria pasar en alguna situacion.

Para concluir, los ejemplos de los individuos ansiosos y sus sintomas previamente
mencionados y explicados afirman que la ansiedad no afecta solo la mente, sino que también
afecta el cuerpo y el comportamiento de una persona. Aunque es normal y a veces util sentir
la ansiedad, es importante enfatizar que si estos sintomas de la ansiedad persisten, ellos
arruinan la calidad de la vida del individuo y este individuo puede tener muchos problemas

para realizar incluso acciones simples en varios aspectos de la vida.

2.4. Causas de ansiedad

Cada enfermedad y cada sintoma tienen su causa. En cuanto a las causas de la ansiedad,
Rector et al. (2016) afirman que no hay una respuesta evidente por qué alguna gente padece
algun trastorno de la ansiedad, pero ademas sostienen que existen numerosas investigaciones
que demuestran que muchos factores pueden contribuir a la ansiedad. Tal como Rector et al.,
Shri (2010) estd de acuerdo de que existen varios factores que causan ansiedad y los

trastornos de la ansiedad y estos factores son: factores biologicos, psicologicos y sociales.

2.4.1. Factores biolégicos

Seglin Rector et al. (2016), factores bioldgicos pueden ser la herencia, actividad cerebral,
quimica cerebral, el consumo de alcohol o sustancias, las enfermedades o los trastornos
psiquiatricos. Ademas de estos factores, Shri (2010) también menciona factores nutricionales
y sostiene que existe mayor probabilidad que un pariente de una persona que padece algun

trastorno de la ansiedad muestre la predisposicion a tener ansiedad. Asimismo, piensa que las
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personas que forman parte de la familia cuyos miembros no padecen ningln trastorno de
ansiedad no muestran tanta predisposicion a ansiedad. Rector et al. (2016) afirman estas
palabras porque existen varias investigaciones que han probado esta teoria y explican que la

ansiedad aparece mas en las familias cuyos miembros sufren de los ataques de panico.

La quimica cerebral también influye en la ansiedad. “Los mensajeros quimicos del cerebro
que transmiten sefiales entre las células del cerebro” se llaman los neurotransmisores y 10s
neurotransmisores que estan involucrados en el desarrollo de ansiedad son la serotonina, la
norepinefrina y el 4cido gamma-aminobutirico (GABA) (Rector et al., 2016: 17)%. La
serotonina regula el estado de animo, la agresion, el suefio, el apetito, los impulsos, la
temperatura corporal y el dolor. Por eso, muchos medicamentos que se utilizan para tratar la
ansiedad aumentan el nivel de la serotonina para que se mejore la transmision de mensajes. La
norepinefrina también regula el suefio y el estado de animo, pero también regula la tension
arterial. Este neurotransmisor participa en la respuesta de lucha o huida si uno se encuentra en
una situacion la que percibe peligrosa. Lo que aumenta la liberacion de la norepinefrina es el
estrés, asi que el sistema que controla la liberacion de este transmisor esta muy mal regulado,
de ahi que cause muchos problemas para los que sufren del trastorno de panico. El GABA

induce el suefio y la relajacion para prevenir la sobreexcitacion.

Ademas de la quimica cerebral, segun Rector et al. (2016), una de las causas biologicas de la
ansiedad también es la actividad cerebral. Gracias a las modernas técnicas de imagen cerebral,
ahora se puede analizar la actividad de algunas partes del cerebro de los individuos que sufren
de la ansiedad. Debido a esas posibilidades, se han descubierto anomalias en el metabolismo y
en el flujo sanguineo cerebral y también se ha mostrado que la liberacion de los transmisores
en las partes diferentes del cerebro puede causar ansiedad por el futuro o los ataques de

panico.

Es un hecho bien conocido que el alcohol y las sustancias tienen un efecto negativo en la
salud fisica, pero ellos también perturban la salud mental. EIl abuso de las sustancias y los
medicamentos puede provocar sintomas de la ansiedad o los ataques de panico. Las sustancias
que con mayor frecuencia provocan ansiedad son la cafeina, cocaina y medicamentos con
receta. Ademas del alcohol y de las sustancias, las causas de ansiedad pueden ser varias
enfermedades. Las condiciones médicas que causan el trastorno de panico y el trastorno de la

ansiedad generalizada son los problemas con el corazon, cerebro, los pulmones y las

® Traduccion propia de la cita
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glandulas. También hay casos en los que la infeccion por estreptococo puede ser la causa del
trastorno obsesivo-compulsivo en los niflos, pero esto ocurre en raras ocasiones. En cuanto a
los trastornos psiquidtricos, las personas que sufren de ellas pueden también padecer algun

trastorno de ansiedad, que a veces no se reconoce.

2.4.2. Factores psicologicos

Shri (2010) sostiene que la combinacién de estrés interno y externo puede provocar la
ansiedad porque el individuo no puede afrontar sus problemas. También enumera las causas
psicologicas de ansiedad y estas son: rasgos de la personalidad, crisis del desarrollo, baja
autoestima, disonancia cognitiva, emociones negativas, conflictos interpersonales y/o
intrapersonales y percepcion de factores situacionales. Segun Rector et al. (2016: 14) “las dos
principales escuelas de pensamiento que intentan explicar las influencias psicologicas sobre
los trastornos de ansiedad son las teorias cognitivas y conductuales”’. Para él, la teoria
cognitiva sostiene que las personas que padecen ansiedad sobreestiman el peligro y, por eso,
piensan que la situacion en la que se encuentran es mas peligrosa de lo que realmente es. En
cuanto a la teoria conductual, Shri (2010: 103) cree que “la ansiedad es una respuesta
aprendida e inadaptada a experiencias y situaciones pasadas especificas que se generalizan a
situaciones similares.”.® Ademas de estas teorias, existe la teoria del desarrollo que intenta

buscar las relaciones entre la ansiedad adulta con la educacion en la nifiez.

2.4.3. Factores sociales

En su trabajo, Shri (2010) menciona que, ademas de los factores biologicos y psicologicos, los
factores sociales también causan ansiedad. Algunos factores sociales que esta autora enumera
son: experiencias desfavorables de la vida, falta de apoyo social, estrés laboral, falta de
habilidades sociales, cambio de valores, conflicto de normas sociales, terrorismo y desastres
naturales. La muerte de una persona querida, el divorcio, la crisis financiera, la pérdida de
trabajo o enfermedad grave puede afectar la vida del individuo y puede completamente
cambiar como actia en la vida. Si el individuo estd expuesto a algunos de los factores

previamente enumerados, esto puede afectar el desarrollo de los trastornos de ansiedad.

Ya se ha mencionado varias veces en este trabajo que la ansiedad no es solo una preocupacion

banal, sino que es una preocupacién extrema que arruina la calidad de la vida. Aunque uno

" Traduccion propia de la cita
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puede preocuparse mucho después de acontecimientos como el divorcio, el casamiento, la
enfermedad o la muerte del querido, hay que tener cuidado y comprobar si esta preocupacion
se convertira en la ansiedad. Ademas, como ya se ha explicado, los factores sociales no son
las tnicas causas que pueden influir en el desarrollo de ansiedad. Los parrafos anteriores
muestran que la ansiedad puede ser hereditaria, causada por alguna enfermedad o algunas
sustancias, puede desarrollarse debido a estrés ¢ incluso puede ser el producto de la nifiez. En
cualquier caso, es importante que uno se pregunte por qué la ansiedad afecta su vida y que

encuentre la causa de ansiedad para poder eliminarla de su vida o al menos reducirla.

2.5. Maneras de reducir la ansiedad

En cuanto a la reduccion de ansiedad, hay varios métodos que los individuos utilizan, aunque
es cuestionable hasta qué punto algunos métodos son apropiados y saludables para un
individuo. Segiin Ospina Stepanian (2016), los individuos pueden confrontarse con sus
problemas o pueden evitarlos. Gantiva Diaz et al. (2010) afirman que la evitacion cognitiva
ayuda a los individuos a neutralizar los pensamientos negativos a través de la distraccion. De
esa manera, los individuos que se sienten ansiosos intentan buscar otras actividades que les
puedan distraer de los problemas. Ademas de la distraccion, ellos mencionan la negacion, en
otras palabras, los individuos ansiosos se comportan como sus problemas no fueran reales.
También sostienen que aunque algunos individuos niegan sus problemas, otros intentan
buscar soluciones. Algunos buscan soluciones de sus problemas sin ayuda de familia o
amigos, ya que son personas autonomas, mientras que otros necesitan el apoyo de los amigos
y familiares o buscan ayuda de los profesionales que les pueden dar mas informacioén sobre
sus problemas y como resolverlos. Asimismo, la religion tiene el papel en reducir la ansiedad
porque al rezar y orar, algunos individuos que se enfrentan a ansiedad toleran sus problemas
mas facilmente. Mientras que un individuo evita sus reacciones emocionales que considera
negativas, el otro puede tener “la expresion impulsiva de la emocion de la ira dirigida hacia si
mismo, hacia los demas o hacia objetos, disminuyendo asi la carga emocional que presenta la

persona en determinado momento” (Gantiva Diaz et al., 2010: 66).

Aunque unas personas intentan hacer todo lo que puedan para reducir la ansiedad, Gantiva
Diaz et al. (2010) sostienen que a algunas personas les gusta mas la estrategia de esperar
porque creen que la situacidn se va a arreglar de manera positiva y los problemas van a
desaparecer. En cuanto a una perspectiva positiva en la resolucién de problemas, estos autores

también afirman que hay personas que tratan de concentrarse no en los aspectos negativos del
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problema, sino en los positivos y de esa manera intentan crear pensamientos positivos que les

pueden ayudar a reducir ansiedad.

En su trabajo, Solorzano Solares (2015) menciona que la terapia cognitiva-conductual ayuda a
las personas que padecen algun trastorno de ansiedad. Segun las palabras de Shri (2010), este
tipo de terapia sirve para que las personas aprendan a modificar su pensamiento y
comportamiento para confrontarse con lo que les preocupa. Rector et al. (2016) aclaran que
este tipo de terapia consiste en terapia de exposicion, ya que las personas que padecen algin
trastorno de ansiedad estan expuestas a las situaciones que les provocan ansiedad. También
afiaden que la parte cognitiva es importante porque los pacientes aprenden a entender sus
pensamientos y actitudes y de esa manera estar mas a cargo de sus estados de ansiedad.
Aunque mencionan que la meditacion, el manejo del estrés y las técnicas de relajacion pueden
ayudar a las personas que sufren de trastornos de ansiedad, opinan que la terapia cognitiva-
conductual es la mejor opcidon para reducir ansiedad. Shri (ibid.) ademés menciona
psicoterapia como una forma de luchar contra la ansiedad, porque esta terapia también puede
ayudar a un individuo a entender y a resolver sus conflictos a través de la comunicacion con el
profesional de la salud mental. Asimismo, describe la terapia familiar en la que es importante

que todos los miembros de la familia cooperen para ayudar al individuo ansioso.

Ademas de terapias que se concentran en cambios cognitivos o conductuales, segiin Rector et
al. (2016), existe también la opcion farmacologica, mejor dicho, los medicamentos que
afectan neurotransmisores como serotonina, norepinefrina 0 GABA. Si uno no quiere tomar
medicamentos como antidepresivos o benzodiazepinas, pueden tomarse productos a base de
hierbas, por ejemplo, manzanilla alemana, lupulo, pasiflora y varios otros que tienen efectos
sedantes. Al comparar la eficacia de estos medicamentos con los antidepresivos, todavia no se

puede concluir si los remedios naturales tienen el mismo efecto que los farmacos.

En este capitulo se ha mostrado que existen varias maneras de prevenir y reducir ansiedad. Ya
que cada persona es diferente, lo que le conviene a uno, no le conviene a otro, por
consiguiente, el individuo es el que tiene que decidir como va a combatir la ansiedad y cuél de

las técnicas es para él.
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3. ANSIEDAD EN DOCENTES

Es un hecho bien conocido que cada trabajo conlleva ciertos problemas y la ensefianza de una
lengua extranjera tampoco es una excepcion. Segun las palabras de Reyes et al. (2012, en
Rodriguez-Martinez et al.,, 2018), los docentes no solo son responsables de transmitir
conocimiento, que es una tarea que exige mucho esfuerzo cognitivo, pero también Son
responsables de investigar y mejorar su curriculum. Muchas tareas que los docentes tienen
que hacer pueden arruinar su calidad de vida y los docentes pueden estar estresados,
deprimidos o ansiosos. Para Bertoglia Richards (2005), la ansiedad es una reacciéon emocional
que en muchos casos puede provocar el descontrol emocional en los alumnos antes de hacer
examenes. Sin embargo, los alumnos seguramente no son las Uinicas personas en la clase que
se sienten ansiosas o que padecen algin trastorno de ansiedad. ES posible que muchos
profesores hayan estado al menos una vez ansiosos en sus vidas por ensefar y en los capitulos
siguientes se intentara encontrar y aclarar cuales son las razones por las que un docente se

siente ansioso y como la ansiedad afecta a los docentes.
3.1. Causas de ansiedad en docentes

Aun en los afios treinta del siglo pasado se escribié sobre la ansiedad en los docentes y se
realizaron investigaciones sobre este tema. Estudiando investigaciones de varios autores,
Coates y Thoresen (1976) enumeran diferentes fuentes de ansiedad en los docentes. Lo que
causa ansiedad en muchos docentes en formacion es su relacion llena de tension con sus
mentores 0 supervisores universitarios. Como los docentes en formacion tienen que practicar
ensear, su estilo de ensefanza se evalua, asi que les preocupan las revisiones de su ensefianza
grabada en video. Las investigaciones del siglo pasado mostraron que a los docentes en
formacion no les importaba si los comentarios de los mentores eran positivos 0 negativos
porque su ansiedad crecia al escuchar la valoracion de sus mentores. La falta de experiencia
docente también representaba un gran problema porque los docentes sin mucha experiencia
tenian muchas dudas en si mismos, por lo que se preguntaban qué tan adecuados eran como
docentes. Ademas, se preguntaban qué criticas iban a recibir de sus mentores, si a los

estudiantes les gustarian o si realmente conocian la materia para la clase que daban.

Ademas de la relacion con el mentor, segin Travers et al. (1953, en Coates y Thoresen 1976),
a los docentes en formacion les preocupaba la relacion con los alumnos porque no sabian qué

pensarian los estudiantes sobre ellos, es decir, si a los alumnos les gustarian. Debido a su falta
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de experiencia, los docentes en formacion también se preocupaban coémo establecer y
mantener la disciplina en el aula y qué harian si descubrieran a un estudiante haciendo trampa

en el examen.

Es importante aclarar que no solo los docentes en formacion se sentian ansiosos, sino que la
ansiedad también afectaba a los docentes con mucha experiencia. Coates y Thoresen (1976)
se refieren a National Education Association (1939) donde se menciona que los docentes
experimentados se sentian ansiosos porque tenian que mejorar los estandares de ensefianza
evitando fracasos en este esfuerzo y teniendo en cuenta que no debian hacer cambios a los que
la autoridad escolar se opondria y que podrian poner en peligro la educacion de los
estudiantes. Por eso, disciplinar los estudiantes también puede ser una tarea desagradable que
provoca mucha ansiedad en los docentes. Esto lo afirman Susskind et al. y Thoresen et al.
(1969/1973, en Coates y Thoresen, 1976) que dan ejemplos de algunos problemas
disciplinarios que hacen los estudiantes y los problemas que afrontan docentes. Lo que causa
problemas en el aula son los estudiantes que mastican chicles, pasean por el aula durante la
clase, hablan mientras el docente estd ensefiando, no tienen ttiles escolares, asi que no pueden
hacer examenes e incluso existen estudiantes que simplemente se niegan a cooperar con los
docentes. Pero, antes de cooperar con los estudiantes de varios niveles de su conocimiento,
Fuller y Parsons (1969, 1972, en Coates y Thoresen, 1976) atn afiaden que a los docentes
experimentados les preocupa como entender las habilidades de los alumnos y como predecir
qué creara dificultades y qué contribuira al éxito en la educacidon de los estudiantes.
Asimismo, hay que afadir que la fuente de ansiedad pueden ser preguntas inesperadas que
hacen los alumnos a los profesores. Es posible que este tipo de preguntas pueda incomodar a
algunos docentes porque no saben la respuesta, no saben como responder de forma sencilla o
temen que van a dar la respuesta incorrecta. En cuanto a otras causas de ansiedad que no estan
relacionadas con la interaccion con los estudiantes o con manera de ensefiar, Cambell y
Williamson (1974, en Coates y Thoresen, 1976) sostienen que a algunos docentes les
preocupa coOmo planear la clase si hay falta de equipo escolar y también les preocupa la

evaluacion de los estudiantes.

En los parrafos anteriores se puede observar cuales fueron las fuentes de ansiedad en los
docentes en la mitad del siglo pasado, pero los problemas del pasado no han desaparecido,
sino que han permanecido en este siglo. Esto lo van a confirmar las palabras de varios autores

en los parrafos siguientes.

21



Horwitz (1996, en Aydin, 2016: 629) ha discutido por primera vez sobre la ansiedad de los
docentes de lenguas extranjeras que no son lenguas nativas de ya mencionados docentes.
Segtin esta autora, los docentes no nativos se sienten incomodos cuando ensefian y piensan
que les falta suficiencia en la lengua que ensefian y estos sentimientos pueden conducir al
desarrollo de la ansiedad hacia la ensefianza de lenguas extranjeras. Ademas, €S importante
afiadir que compara la ansiedad de los docentes con la ansiedad de los alumnos y “afirma que
los profesores experimentan ansiedad como si todavia fueran estudiantes de idioma”.® Aydin
(2016) no esta de acuerdo con las palabras de Horwitz porque, para €l, ensefiar y aprender son
dos acciones diferentes, asi que la ansiedad de los docentes y la ansiedad de los estudiantes
también difieren. En una de las investigaciones cualitativas de Merg (2011), después de
investigar las causas de ansiedad en ciento cincuenta participantes en la universidad en
Turquia, se ha mostrado que hay seis categorias de las causas de ansiedad y estas son: el
procedimiento de ensefianza, los estudiantes y los perfiles de la clase, la gestion de aula, estar

observado, los mentores y causas diversas.

Segtn Merg (2011), estar observado causa ansiedad en muchos docentes en formacion. En su
investigacion se ha mostrado que casi todos los docentes en formacion se sintieron ansiosos
porque sus mentores habian venido a sus clases sin aviso. Aunque los docentes conocieran
bien a sus mentores, se sentirian ansiosos y por eso sudarian o su voz temblaria. Lo que
también puede causar el sentimiento de ansiedad son los profesores cooperantes que
interfieren en la clase de los docentes en formacién y empiezan a criticar su forma de ensefiar

que es diferente de su propia forma.

Ademas de las observaciones y de la relacion con el mentor, lo que a muchos docentes les
preocupa es la relacion con los estudiantes. Ellos no saben con qué personalidades se
encontraran y si en la clase habra algunos alumnos que tienen mala reputaciéon y no quieren
cooperar. Lo que también causa problemas es la desmotivacion y la falta de interés de los
alumnos, especialmente si los docentes pensaban que sus clases serian agradables e
interesantes. Teniendo alumnos desmotivados lleva a los problemas de gestion de aula. A
muchos docentes, especialmente a los en formacion, les preocupa como mantener disciplina
durante la clase y como evitar que alumnos hablen durante la clase porque el ruido interrumpe
la comunicacion entre los alumnos y el docente. Otra cuestion importante es como gestionar

el tiempo de la clase y cuanto tiempo hay que durar cada actividad en la clase. Es obvio que,

® Traduccion propia de la cita
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aungue uno planee perfectamente la clase, los problemas en la comunicacion o los alumnos
desobedientes pueden hacer un desorden en el plan de la clase del docente y en su gestion de
tiempo. Lo de controlar la clase puede ser un gran problema si hay muchos alumnos en una
aula. Martinez Otero-Pérez (2003), afirma que aunque esta interaccion puede ser gratificante,
usualmente no lo es porque en muchas ocasiones existe una tension entre los docentes y los
estudiantes por varias razones, por ejemplo, por la falta de disciplina de los estudiantes o por
la falta de habilidades sociales de los docentes. Segun este autor, lo que también puede
destruir la armonia de la clase son desacuerdos intra- 0 intergrupales y la falta de
entendimiento que esta mas presente en el aula. Ademas, afiade que no solo la interaccion con
los alumnos puede provocar ansiedad, sino que la causa de ansiedad también puede ser la
interaccion con otros docentes o con los padres de los alumnos, especialmente si aparece la

falta de entendimiento en la comunicacion.

Ya se ha mencionado que los alumnos desobedientes pueden ser la razon de los sentimientos
ansiosos en docentes, pero para algunos docentes el problema no son los alumnos
desmotivados, sino los alumnos con mucha motivacion y que tienen un nivel de conocimiento
superior al esperado. Eso lo afirman Liu y Wu (2021) porque esos alumnos pueden hacer
muchas preguntas, las que los docentes no saben responder y les resulta dificil admitir a sus
alumnos que no saben la respuesta. Ipek (2007, en Aydin, 2016) también es uno de los autores
que sostiene que muchos docentes tienen miedo de cometer errores, ya sea durante la
ensefanza o durante el uso de la lengua meta. Este autor también afirma que lo que también
puede provocar la ansiedad es el uso de la lengua nativa en la clase, la falta de dominio del
idioma meta y el miedo al fracaso. En cada clase, es importante que el docente sepa explicar
el contenido. Kim y Kim (2004, en Aydin, 2016) afiaden que al dar la clase, algunos docentes
se preguntan como explicar el contenido cultural y como realizar actividades de comprension
auditiva. Lo de comprension auditiva también lo menciona Merg (2011) y aclara que es dificil
ensefiar a los alumnos a entender todo porque la mayoria de las clases se dedica al contenido
gramatical o 1éxico. Ademas de la comprension auditiva, la falta de expresion oral de los
estudiantes tampoco es facil para los docentes, ya que piensan que el silencio significa el

fracaso de la clase.

La personalidad de los docentes es muy importante para ensefiar. Esa declaracion la afirman
Liu y Wu (2021) que sostienen que la baja autoestima estd relacionada con la ansiedad en
docente porque los docentes con baja autoestima temen de olvidar todo lo que saben frente a

una clase y que otros docentes vayan a pensar que son incompetentes. Ademas, Aydin (2021)
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afirma que algunas caracteristicas de la personalidad estan relacionadas con ansiedad y en su
obra parafrasea a Pigge y a Marso (1994) que han descubierto que los docentes introvertidos
estan mas ansiosos que los docentes extrovertidos. Segun Aydin, los docentes extrovertidos
son visuales, auditivos, abiertos y divergentes, mientras que los docentes introvertidos

consideran que el aprendizaje global es tipico para ellos.

Merg (2004, en Aydin, 2016) sostiene que los problemas que también provocan ansiedad en
los docentes pueden ser aulas con demasiados estudiantes, técnicas desconocidas de
enseflanza, experiencias previas de ensefianza o el desconocimiento de la tecnologia. Como la
tecnologia desarrolla cada dia, no es raro que se utilice mas en la ensefianza, especialmente en
la ensefianza de lenguas extranjeras que requiere apoyo auditivo-visual. Pizarro y Luiz da
Fonseca (2013) afirman que es imprescindible que los docentes aprendan utilizar herramientas
tecnologicas en un nuevo ambiente virtual para ser capaces de comunicar con los alumnos y
para ensefiar sin dificultades. En su trabajo, estos dos autores también mencionan los
problemas de uso de una plataforma brasilena denominada AV ALet y aclaran que el problema
al que se enfrenta la mayoria de los profesores es una gran cantidad de herramientas en la
plataforma. Las posibilidades de ensefiar, que ofrecen plataformas de ensenanza virtual,
difieren de las formas de ensefiar en el aula y esta es también una de las razones por las que
los docentes se sienten incomodos usando plataformas virtuales. Johnson et al. (2016)
sostienen que los docentes deberian sentirse comodos y seguros usando herramientas durante
la clase. Asimismo, declaran que hay que tener en cuenta que algunos docentes no tenian
acceso a la tecnologia durante sus primeros afios de vida, mientras que los estudiantes de hoy
estan rodeados de varios tipos de tecnologia y la mayoria de ellos esta activa en las redes
sociales. Los mismos autores también reclaman que los docentes que no tienen mucho
conocimiento y mucha experiencia en el uso de herramientas digitales, piensan que no tienen
control en la clase y por eso evitan usar herramientas mencionadas. Por eso, es importante que
los docentes que poseen un excelente conocimiento tecnoldgico ayuden a los docentes que
carecen de este tipo de conocimiento. Seglin Pizarro y Luiz da Fonseca (2013: 148), todos los
docentes deberian aprender a trabajar en equipo y ayudar unos a otros, porque para ellos, “el

éxito de uno es el de los demas.”.

Después de enumerar las causas de ansiedad, se puede concluir que una de las causas de
ansiedad muy frecuente en docentes es desconfianza en si mismo por la que ellos dudan de
sus conocimientos y de sus habilidades de transmitir conocimientos, especialmente la

gramatica. Ademas, la parte social es inevitable en la vida de los docentes, asi que muchos
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docentes se sienten ansiosos durante la interaccion no solo con los alumnos, sino con los
padres, mentores u otros docentes. Es muy importante que los docentes reconozcan las fuentes
de su ansiedad porque de esa manera puedan ayudar a si mismos y a otros docentes que tienen

el mismo problema.
3.2. Maneras de prevenir ansiedad en docentes

En el capitulo anterior se ha mostrado que hay muchas causas de ansiedad en docentes, pero
ademas de discutir sobre las causas, también hay que mencionar y explicar como prevenir y
reducir la ansiedad. Aydin (2021) afirma que para prevenir la ansiedad, los docentes deberian
averiguar como eliminar el estrés de sus vidas, pero también deberian encontrar maneras de
confiar mas en si mismos e intentar estar mas motivados no solo para ensefiar, sino también
para aprender. Ademas, se puede llegar a la conclusion de que la experiencia y la ansiedad
son inversamente proporcionales. En otras palabras, Aydin afirma que cuanta mas experiencia
tienen los docentes, menos ansiosos se sienten y por eso, es de gran importancia que los
docentes tengan la oportunidad de participar en cursos y programas donde aprenderan
maneras de lidiar con la ansiedad. Segun este autor, es crucial que en estos programas se
mencionen las fuentes y los efectos de la ansiedad en los docentes para despertar conciencia
de este problema con el que muchos docentes tienen que lidiar. Martinez Otero-Pérez (2003:
19) enfatiza que para prevenir la ansiedad y el estrés, es importante “humanizar los centros
educativos”. Segun sus palabras, para proteger la salud mental de los docentes es necesaria la
satisfaccion laboral y los docentes a los que les gusta su trabajo crean un entorno positivo en
el aula. Ya se ha mencionado que algunos docentes temen de cometer errores en la clase y de
no saber como explicar algin contenido gramatical, pero este autor afirma que es importante
que los docentes aprendan a “disfrutar de pequefios logros”, no solo en la vida laboral, pero
también en la vida personal y cotidiana. Ademas, segin él, es crucial que los docentes
intercambien sus experiencias y opiniones porque buenas relaciones entre los docentes pueden

disminuir los aspectos negativos de la docencia.

Se ha mencionado que la ansiedad en los docentes estuvo presente ya en la mitad del siglo
pasado. En una investigacion de Breen y Diehl (1970, en Coates y Thoresen, 1974) se estudid
como los comentarios de los mentores, el autoanalisis y la clase grabada en video afectan a los
docentes en formacion. Los docentes tenian que dar la clase que dur6 cinco minutos y después
del andlisis de sus clases, tenian que dar de nuevo esta misma clase. Durante la primera clase

se notaron disfluencias del habla que habian cometido los docentes que se sentian ansiosos.
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Después de la clase, los docentes en formacion pudieron verse en el video y observar y
criticar su manera de enseflanza. Ademas, los mentores les dieron criticas constructivas y al
ensefiar la misma leccién de nuevo, los docentes en formacidén no tenian problemas con la
tartamudez o con la repeticion de las mismas palabras. Para Coates y Thoresen (1974), la
desensibilizacién sistematica puede ayudar a reducir la ansiedad en los docentes y sus

afirmaciones se han comprobado en varias investigaciones que han mencionado en su trabajo.

Aydin (2021) sostiene que también es importante aprender como manejar la clase, es decir,
como gestionar el tiempo de la clase, como organizar lecciones y ademas saber qué tipo de
comunicacion establecer con los alumnos, para lo que es necesario tener buena capacidad de
comunicacion. En los parrafos anteriores se puede notar que una de las fuentes de ansiedad en
los docentes es la tecnologia, asi que hay que tener en cuenta que es importante que los
docentes sepan como utilizar los ordenadores, las herramientas tecnologicas y como navegar
por la red en la clase. Para los docentes en formacion seria bueno que tuvieran oportunidad de
participar en programas de formacion que ofrecen practica en la que los docentes podrian
utilizar varias formas de ensefar y donde podrian aprender ética de ensefiar y también como
gestionar la clase, resolver problemas, hacer curriculum, etc. Aydin (ibid.) ademas afiade que
no solo las estrategias de ensefianza deberian formar parte de programas de formacion de
docentes, sino también hay que ensefiar a los docentes como planear la clase, como comunicar

con alumnos de caracteres diferentes y como utilizar tecnologia en la clase.

Para concluir, los docentes deberian tener en cuenta que cometer errores no es tan grave como
ellos piensan porque los errores también pueden servir para aprender algo nuevo. Asimismo,
es importante afiadir que se aprende toda la vida y como la tecnologia se desarrolla
rapidamente, es importante que los docentes tengan el tiempo y la oportunidad de aprender
nuevas formas de ensefiar. En cuanto a establecer la comunicacion con los alumnos y
gestionar la clase, los docentes deberian intentar tener mas confianza en si mismos y aprender
a evaluar como acercarse a cada clase porque cada clase es diferente, ya que la forman

personas que son diferentes entre si.

3.3. La ansiedad en el sistema escolar

En el sistema escolar hay varios sentimientos y la ansiedad ante una lengua extranjera es uno
de ellos. Este tipo de ansiedad lo mencioné Scovel (1978, en Zheng, 2008) y afirmé que hay

dos tipos de ansiedad, la ansiedad facilitadora que “ocurre cuando el nivel de la dificultad de
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la tarea desencadena la cantidad adecuada de ansiedad” 1° y la debilitadora, que ocurre cuando
uno sufre de demasiado de ansiedad y por eso, evita el trabajo o su desempenio laboral es

insuficiente.

En cuanto a la conexion de estos dos tipos de la ansiedad, Scovel (1978, en Falagan Carbajo,
2016: 28) declara que la ansiedad facilitadora y la debilitadora trabajan juntas, es decir, son un
equipo y su cooperacion compara con el sistema simpdatico y parasimpatico porque “uno
excita, el otro deprime y ambos trabajan juntos para mantener el organismo en equilibrio en
un medio que estd en constante cambio”. Por el otro lado, Alpert y Haber (1960, en
Stephenson Wilson, 2006) afirman que la ansiedad facilitadora y la debilitadora no dependen
una de la otra y que es posible que no estén relacionadas. Ademas, sostienen que “un
individuo puede poseer una gran cantidad de ambos tipos de ansiedad, o solo de uno y no del

otro o de ninguno de ellos.” (en Stephenson y Wilson, 2006: 45).

La ansiedad facilitadora y la debilitadora se mencionan mas frecuentemente en relacion con
los estudiantes de una lengua extranjera, asi que en el capitulo siguiente se tratara explicar

como estos dos tipos de ansiedad afectan a los alumnos.

3.3.1. Laansiedad facilitadora y la debilitadora en los alumnos

En su trabajo, Falagan Carbajo (2016) menciona la ansiedad facilitadora y la debilitadora que
afectan a los alumnos en el aprendizaje de una lengua extranjera. La primera motiva a los
alumnos que aprendan algin contenido y la segunda motiva a los alumnos que no hagan las
tareas cruciales y que eviten aprender la lengua. Ademas, Gil et al. (2017: 30) afirman que “la
ansiedad facilita el rendimiento en tareas faciles”. Si un alumno se preocupa por el examen y
si quiere obtener una nota que se considera buena o excelente, esta preocupacion le va a
motivar para hacer mas esfuerzo mientras estudia. Por el otro lado, la ansiedad debilitadora
afecta negativamente el rendimiento escolar o académico y puede provocar bloqueo mental y
hacer que uno se sienta inquieto, enfadado o indefenso. Este tipo de ansiedad causa fracaso en

el estudio o en el rendimiento de las tareas mas complejas.

Mussen y Rosenzweig (1998, en Gil et al, 2017: 31) afirman que “hay algunas tareas
escolares que los nifios ansiosos, pero no en exceso ansiosos, realmente ejecutan mejor que
sus compafieros no ansiosos de igual inteligencia”. De ahi que se pueda concluir que la

ansiedad puede tener un efecto positivo en algunos casos y en otros puede tener efecto

19 Traduccion propia de la cita
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negativo. Gil et al. (2017) intentaron detectar ambos tipos de la ansiedad en los estudiantes y
cuando lograron hacerlo, llegaron a la conclusion de que hay que desarrollar actividades con
los estudiantes que padecen ansiedad y que es importante ensefiar cOmo controlarse en las
situaciones que puedan causar ansiedad. Ademas, afiaden que no basta solo ensefiar a aquellos
cuya ansiedad afecta su éxito académico, sino que también es necesario ensefar a todos los

estudiantes para que ellos puedan desarrollar su autocontrol emocional.

3.3.2. Laansiedad facilitadora y la debilitadora en los docentes

Aunque la ansiedad facilitadora y la debilitadora son los temas que en mayoria se mencionan
en los trabajos sobre la ansiedad en los alumnos, es importante preguntarse si existen estos
tipos de ansiedad en la vida de los profesores. Los profesores dedican mucho de su tiempo a
las necesidades de los alumnos y quieren que los alumnos entiendan y aprendan materias
facilmente, pero también quieren que los alumnos no se sientan incomodos y ansiosos en la
clase. Preocupandose por los alumnos, muchos profesores a veces olvidan preocuparse por si
mismos. Coates y Thoresen (1976) mencionan que muchos docentes afirman que se sienten
tensos y por eso estdn incomodos, pero es necesario preguntarse si este tipo de ansiedad es
danino o beneficioso, en otras palabras, hay que mostrar si se trata de ansiedad debilitadora o
la facilitadora. Hay muy pocas investigaciones sobre estos dos tipos de ansiedad en los
docentes, especialmente en los docentes que ensefian espafiol como lengua extranjera. Gracias
a su investigacion, Daubney (2010) confirmé que los dos tipos de ansiedad previamente
mencionados pueden manifestarse en los docentes y no solo en los alumnos. El hizo una
investigacion en la que observoé tres docentes en formacion para averiguar si la ansiedad que
sienten es facilitadora o debilitadora. Las tres docentes eran mujeres y para respetar su
privacidad, Daubney les dio pseudonimos: Sandra, Odete y Renata. Como el trabajo de
Daubney es muy extenso, no se mencionaran todos los ejemplos de la presencia de ansiedad,
sino que se ofrecera solo uno. Ya se ha mencionado que la intencion del trabajo era identificar
dos tipos de ansiedad, pero el autor de la investigacion no podia detectar la ansiedad en
Renata asi que no menciona si su ansiedad es facilitadora o debilitadora. En cuanto a otras dos
docentes, Odete intent6 ser una docente dinamica en la clase, pero no lo consiguié porque
estaba afectada por la ansiedad debilitadora. Pero, lo que Daubney también anade es que su
falta de dindmica en la clase fue el resultado de su baja autoestima y que su motivacion para
mejorarse fue el resultado de la ansiedad facilitadora. Por el otro lado, las actividades de
Sandra eran mas dinamicas en comparacion con las actividades de otras docentes y ella fue

muy animada en la clase, asi que su animosidad fue el resultado de la ansiedad facilitadora.
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Como no hay mads investigaciones sobre la presencia de la ansiedad facilitadora y la
debilitadora en los docentes, uno de los objetivos de este trabajo serd investigar qué tipo de
ansiedad afecta la ensefianza de los docentes en formacion, asi que los resultados se podran

observar en el capitulo 5, en la parte de la investigacion.
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4. INVESTIGACIONES PREVIAS DE LAS CAUSAS DE ANSIEDAD

Ya que los trastornos de ansiedad son muy comunes, hoy en dia, 1a ansiedad es un tema que
atraec mas atencion (Rector et al., 2016). En cuanto a la ansiedad en el sistema escolar,
usualmente se intenta investigar cudles son las razones de la ansiedad en los alumnos y coémo
se sienten ellos, pero no hay tantas investigaciones sobre la ansiedad en los docentes de una

lengua extranjera, especialmente en los docentes que ensefan espafiol.

Como el inglés es uno de los idiomas mas populares, no sorprende que la mayoria de los
trabajos de investigacion trate la ansiedad en los docentes de inglés. Horwitz (1996) es la
primera persona que menciond que los docentes en formacion y los docentes no nativos no se
sentian comodos ni adecuados utilizando la lengua la que ensefiaban, asi que €l afirmé que
estos sentimientos prolongados pueden llevar a la ansiedad en la ensefianza de lenguas
extranjeras (en Aydin, 2016). En el afio 2016, Aydin hizo una investigacion con los maestros
de pre-servicio que ensefiaban inglés en Turquia y explord cuales son las causas de ansiedad
en los docentes. En los resultados se puede notar que los profesores de una lengua extranjera
se sienten ansiosos antes de ensefar, pero también durante y después de ensefianza. Segin
esta investigacion de Aydin, lo que mas frecuentemente causa ansiedad en los docentes en
formacion es la falta de experiencia docente. En el segundo y el tercer lugar se encuentran el
miedo de cometer errores y la falta de la motivacion en los estudiantes. Ademaés, la
personalidad de los docentes, su falta de conocimiento del contenido, las dificultades de la
gestion del tiempo en la clase y el bajo dominio del idioma de docentes también son unas de
las fuentes de ansiedad. Las tltimas cuatro causas que provocan ansiedad son el contenido no
adecuado para los estudiantes, la falta de planificacion y preparacion de la clase, el miedo de
la evaluacion negativa y los problemas logisticos, como errores informaticos, dificultades con

la conexion a Internet o apagdn repentino.

Ademas de Aydin, Liu y Wu (2021) hicieron una investigacion similar en el afio 2021. Estas
autoras investigaron las causas y los efectos de ansiedad en los profesores universitarios
chinos que ensefiaban inglés como lengua extranjera. En la tabla de las causas se puede
observar que muchos docentes chinos sienten presion de las investigaciones que tienen que
hacer y de la promocion. Asimismo, los docentes piensan que tienen demasiado trabajo y les
preocupa cuanto efecto tiene su ensefanza. Algunos de ellos no pueden encontrar un
equilibrio entre el trabajo y la familia o entre el trabajo y las investigaciones. No tener

bastante tiempo libre y tener un salario bajo también puede tener un efecto negativo en los
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docentes. En cuanto a la relacion con los estudiantes y los compaiieros, a los docentes
universitarios les preocupa su expectativa demasiada del conocimiento de los estudiantes, los
estudiantes que no trabajan bastante y la presion de los compafieros. Ademas de las causas de
ansiedad, Liu y Wu también intentaron encontrar los efectos de la ansiedad en los docentes
universitarios. Es cierto que la ansiedad tiene muchos efectos negativos, pero en algunos
casos se pueden notar efectos positivos. En cuanto a los efectos negativos, algunos de ellos
son el mal suefio, la depresion, falta de motivacion, el nerviosismo, la imposibilidad de
concentrarse, la frustracion o la duda en propia habilidad de ensenar. Por el otro lado, la
ansiedad provoco que algunos docentes se prepararan mas para la clase, que fueran

motivadores y que trabajaran mas para que su estilo de ensefianza se mejorara.

Al comparar estas dos investigaciones, se puede concluir que las causas de ansiedad son
diferentes entre los docentes en formacion y los docentes universitarios. La mayoria de las
preocupaciones en los docentes en formacion estd causada por la falta de experiencia,
mientras que los docentes universitarios se preocupan por la cantidad de trabajo que tienen.
Pero, lo que todos tienen en comin son los problemas con los estudiantes no motivados que
no se esfuerzan bastante para entender el contenido. Sea como sea, es indudable que no solo
los profesores inexpertos padecen ansiedad, sino que los que tienen muchos afios de

experiencia también se sienten ansiosos.
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5. LA INVESTIGACION

En la parte tedrica ya se ha mencionado que en cuanto al investigar sobre la ansiedad en el
aula, muchos piensan en cémo la ansiedad afecta a los estudiantes y qué es lo que les provoca
la ansiedad. Aungue es importante cuidar como se sienten los estudiantes, ademas es de gran
importancia tener en cuenta que los docentes también son seres emocionales, por lo que eS
crucial cuidar su salud mental. No hay muchas investigaciones sobre la ansiedad en los
docentes, especialmente en los docentes que ensefian el espafiol como lengua extranjera, asi
que en este trabajo se tratara de investigar las causas y los sintomas de la ansiedad en los
participantes y ademas se intentara comprobar si la ansiedad es solo debilitadora o puede

también ser facilitadora.
5.1. Los objetivos y las hipdtesis.

Como ya se ha aclarado en el parrafo anterior, el objetivo de esta investigacion es averiguar Si
los docentes sienten ansiedad y si la sienten, qué es lo que les provoca ansiedad y en qué
medida se sienten ansiosos. Como existen varios sintomas de la ansiedad, es importante
comprobar cuales son los sintomas mas frecuentes en los docentes. Asimismo, uno de los
objetivos es averiguar si la ansiedad facilitadora y la debilitadora aparecen en la vida de los
docentes, mejor dicho, se intentard comprobar si existen aspectos positivos de la ansiedad en
la ensefianza del espafiol. Ademas de estos objetivos, en el parrafo siguiente se haran unas

preguntas y se formularan hipotesis.

Cuestion 1: ;Ha tenido la ansiedad un efecto negativo y/o positivo en los estudiantes durante
su practica docente? En otras palabras, ;existen la ansiedad facilitadora y la debilitadora en la

ensefianza del espafiol como lengua extranjera?

Hipétesis 1: Se cree que la ansiedad ha tenido efectos negativos y positivos en los estudiantes
durante su practica docente y por eso se supone que la ansiedad facilitadora y la debilitadora

no estan presentes solo en el aprendizaje, sino también en la ensefianza.
Cuestién 2: ;Cuales son las causas de ansiedad que afectan a la mayoria de los participantes?

Hipétesis 2: Se supone que unas de las causas que afectan a la mayoria de los participantes
seran la gestion de tiempo en el aula, la falta de experiencia docente y preguntas inesperadas

que hacen los alumnos.
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Cuestion 3: ;Hay sintomas positivos de la ansiedad?

Hipétesis 3: Se considera que hay sintomas positivos, pero que estos sintomas afectan a la

minoria de los participantes.

Cuestion 4: ;Es cierto que los participantes que no tienen experiencia en la ensefianza fuera

de la clase practica estdn mas ansiosos que los docentes graduados?

Hipdtesis 4: Se supone que los participantes inexpertos son mas ansiosos que los con mas

experiencia en la ensefianza.
5.2. La metodologia

En dos capitulos siguientes se explicara como se ha hecho la investigacion, en otras palabras,
se definira el instrumento que se ha utilizado para obtener resultados de la investigacion y

ademas se aclararan los datos personales de los participantes.

5.2.1. El instrumento y el procedimiento

Para hacer la investigacion sobre la ansiedad en la ensenanza del espafiol como lengua
extranjera, se ha utilizado el método cuantitativo, mejor dicho, un cuestionario de Google
Forms. Ademas, es importante afiadir que el cuestionario ha sido realizado en la lengua croata
para evitar malentendidos posibles. En cuanto a la forma del cuestionario, ¢l contiene en
cuatro partes. En la primera parte se recogen los datos generales sobre los participantes como
edad, sexo, afo de estudio, realizacion de clase practica docente, notas de clases practicas que
se han realizado, experiencia en la ensefianza del espafiol fuera de la formacion practica y su
propia valoracion de si la ansiedad ha tenido un efecto positivo o negativo en las notas de las
clases practicas. Es importante aclarar que las respuestas del cuestionario son anénimas y que
los participantes no han tenido que escribir sus hombres para que los resultados sean lo mas

honestos posible.

La segunda parte de la investigacion contiene en veinte afirmaciones relacionadas con las
causas de ansiedad. En esta parte se ha usado la escala de Likert de cuatro puntos (1=
totalmente en desacuerdo, 2= en desacuerdo, 3= de acuerdo, 4= totalmente de acuerdo).
Aunque la escala de Likert mas frecuentemente consta de cinco puntos, el punto ‘ni de
acuerdo ni de desacuerdo’ se ha omitido en la escala de esta investigacion para evitar
respuestas neutrales y para obtener respuestas especificas. Debajo del cuestionario de las

veinte afirmaciones se encuentra una pregunta abierta: jExisten otras causas de ansiedad que
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estén presentes en su vida antes, durante o después da la ensefianza, pero que no estan
presentes en la tabla del cuestionario? Si los participantes piensan que hay algunas causas que

no estan mencionadas, podran escribir propios ejemplos.

En la tercera parte de la investigacion también se ha usado la escala de Likert de cuatro puntos
y en esta parte hay diecinueve sintomas de ansiedad, asi que los participantes han tenido que
sefalar en qué medida han sentido o sienten ciertos sintomas. Tal como en la segunda parte de

la investigacion, debajo de la tabla de los sintomas hay dos preguntas abiertas:

1) (Hay otros sintomas de ansiedad que estén presentes en su vida, pero que no estan
mencionados en la tabla?
2) (Cree que hay sintomas positivos de la ansiedad? Si su respuesta es afirmativa, anote

cuales son los sintomas positivos para usted.

Si los participantes sienten algunos sintomas que no se han mencionado en el cuestionario o si

quieren afiadir sintomas positivos de la ansiedad, entonces podran dar mas ejemplos.

En la cuarta y la Gltima parte de la investigacion hay solo una pregunta abierta en la que los
participantes podran afiadir sus propios pensamientos sobre las causas y los sintomas de
ansiedad que se producen debido a la ensefianza del espafiol como lengua extranjera. ES
importante aclarar que esta pregunta no es obligatoria, pero si es bienvenida, ya que puede

servir como punto de partida para investigaciones futuras.

En cuanto a la realizacién de la investigacion, el cuestionario se ha realizado en linea, es
decir, se ha enviado el enlace del cuestionario a los participantes de diferentes afios de estudio
y a los participantes que graduaron. El tiempo estimado para resolver el cuestionario ha sido

diez minutos.

5.2.2. Los participantes

Al principio de la encuesta se han recogido los datos personales y generales de todos los
participantes. De ahi que, los graficos que siguen muestrén cuantas personas de sexo

femenino y masculino han participado en la investigacion Yy cuantos afios tienen.
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m 22 afos
W 24 afios
m 25 afios
M 26 afios
27 afos

8 (30,8%)

Bfemenino O masculino
Grafico 1. Sexo. Grafico 2. Edad.

En esta investigacion han participado 24 personas de sexo femenino y 2 personas de sexo
masculino, asi que el nimero total de participantes es el 26. Las mujeres constituyen el 92,3%
del total de encuestados y los hombres constituyen el 7,7%, asi que el grafico 1 muestra
visualmente el predominio de las mujeres encuestadas en esta investigacion. Los participantes
son de edades diferentes, lo que se puede observar en el grafico 2. Al ver el mismo grafico,
inmediatamente se puede notar que la edad de los participantes oscila entre 22 y 27 afios, pero

la mayoria de los participantes tienen 25 afios.

Como en esta investigacion han participado no solo los estudiantes, sino también los

graduados, el grafico 3 muestra el porcentaje de los participantes segun el afo de estudio.

B el primer afio del posgrado

el segundo afio del posgrado

[Jel/la graduando, -a

@el/la graduado, -a

Grafico 3. Proporcion de estudiantes segun el afio de estudio.

Este grafico demuestra que el numero de participantes de diferentes grados de estudio es
bastante igual. En la investigacion han participado 6 estudiantes del primer afio del posgrado
(23,1%), 6 estudiantes del segundo afio del posgrado (23,1%), 7 graduandos (26,9%) y 7
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graduados (26,9%). El nimero igual de participantes de cada categoria contribuye a que no
haya excesivas oscilaciones en los resultados y ayuda a hacer una clara distincion entre los

resultados de participantes de diferentes grados de estudio.

En cuanto a la realizacién de las clases practicas, a continuacién se muestra un grafico de

cuantos participantes de la investigacion ya han realizado las clases practicas.

[ realizacion completa de
clases practicas

D realizacién incompleta de
clases practicas

Grafico 4. Realizacion de clases practicas.

Como se puede ver en el grafico 4, la mayoria de los participantes realizaron clases practicas.
Solo el 15,4% todavia no las ha realizado y todos los participantes que no las han realizado

son los estudiantes del primer afio de posgrado.

Los siguientes dos graficos mostraran cuales fueron las primeras y las ultimas notas de la

clase practica.

Winsuficiente (1) W insuficiente (1)

B suficiente (2) B suficiente (2)

[ bien (3) [ bien (3)

O muy bien (4) O muy bien (4)

@ sobresaliente (5) [ sobresaliente (5)

Grafico 5. Notas de la primera clase practica. Grafico 6. Notas de la Gltima clase practica.

Cuando se compara el grafico 5 con el grafico 6, se comprueba que las notas de la ultima

clase practica son mejores en comparacion con las notas de la primera clase practica. Por eso
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se pueden hacer las preguntas siguientes: ;Han sido los estudiantes afectados negativamente
por la ansiedad durante la primera clase practica? ;Ha tenido mayor experiencia docente un
efecto positivo en la ultima clase practica? Estas preguntas obtendran sus respuestas en el

ultimo capitulo del apartado de los resultados de la investigacion.

En lo referente a la pregunta de si los participantes tienen experiencia en la ensefianza del

espafiol fuera de la clase practica docente, el grafico 7 muestra los resultados siguientes:

12 (46%) Tienen experiencia
14 (54%)
No tienen experiencia

Grafico 7. El porcentaje de los participantes que tienen experiencia fuera de la clase practica.

En el grafico se observa que catorce de los encuestados tienen experiencia en la ensefianza de
la lengua espafiola fuera de la clase practica, lo que constituye mas de una mitad de los
participantes. Ademas, hay que aclarar que la mayoria de los participantes que tienen mas
experiencia en enseflar son los graduandos y los graduados. Entre ellos se destacan diez
personas con experiencia (71,44%), mientras que solo dos estudiantes del primer afio de
posgrado (14,28%) y dos estudiantes del segundo afio de posgrado (14,28%) tienen

experiencia en ensefanza fuera de la clase practica.

5.3. Resultados

En este apartado se presentaran los resultados de la investigacion. Ya que el cuestionario
consta de varias partes, los resultados se dividiran en diferentes capitulos. El primer capitulo
se dedicara a la cuestion de si existen los aspectos negativos y/o positivos de ansiedad causada
por la ensefianza, en otras palabras, se averiguard si existe la ansiedad facilitadora y la
debilitadora de la ensefianza. En el segundo capitulo se mostrard cuéles son las causas mas
frecuentes de la ansiedad en la enseflanza de espafol como lengua extranjera y se aclarara
cuales son los sintomas positivos de ansiedad segun los participantes. En el tercer capitulo se
mostraran los sintomas de ansiedad, mientras que el cuarto y el ultimo capitulo mostrard la

relacion entre la ansiedad y la experiencia docente. En este ultimo capitulo también se

37



ofreceran las opiniones de los participantes sobre las causas y los sintomas de ansiedad en la

ensefianza.

5.3.1. Los tipos de ansiedad en la ensefianza

Analizando todas las respuestas de todos los participantes, se nota que la ansiedad de verdad
afecta a los docentes (en formacidén), pero no tanto como se esperaba porque muchos
participantes han afirmado que no sienten muchos de los sintomas de ansiedad mencionados
en la encuesta. Estos resultados se comentaran y aclararan mas detalladamente en los
capitulos 5.3.2. y 5.3.3., pero primero hay que averiguar qué tipos de ansiedad estan presentes

en la ensefianza.

En la parte tedrica ya se ha mencionado que hay una gran cantidad de trabajos que tratan el
tema de la ansiedad facilitadora y la debilitadora en los estudiantes, pero no hay muchos
trabajos que tratan estos dos tipos de ansiedad en los docentes. Como ya se ha escrito al
principio de la parte de la investigacion, uno de los objetivos de este trabajo también es
averiguar si la ansiedad facilitadora y la debilitadora afectan a los docentes. En el capitulo
5.2.2. es posible observar el grafico 5 y el grafico 6, que han mostrado que las notas de la
ultima clase practica de los docentes en formacion fueron mejores que las notas de su primera
clase practica. Precisamente debido a la suposicion de que se obtendran tales respuestas, se

han hecho dos preguntas mas:

1) (Cree que la ansiedad ha tenido un efecto positivo en sus notas de las clases practicas?
2) (Cree que la ansiedad ha tenido un efecto negativo en sus notas de las clases

practicas?

En el grafico 8 se sefalan las respuestas a la primera pregunta.

si
23,1% 23,1%

no

no he sentido ansiedad
53,8% durante las clases
practicas

Grafico 8. Efecto positivo de la ansiedad durante las clases practicas.
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Gracias a este grafico, se puede llegar a la conclusion de que seis participantes afirman que la
ansiedad ha tenido un efecto positivo en ellos, mientras que catorce participantes niegan esta
afirmacion. El grafico 8 ademas sefiala que seis participantes no han sentido ansiedad durante
las clases practicas. Si estos ultimos encuestados se excluyen del grafico, se concluye que de
los veinte participantes restantes solo el 30% de ellos piensa que la ansiedad les ha afectado

positivamente, mientras que los otros dos tercios de encuestados no esta de acuerdo con ellos.

En cuanto a la segunda pregunta, las respuestas de los participantes también se mostraran en

el grafico 9.

si

23,1%
26,9% no

no he sentido ansiedad
durante las clases
practicas

= no he hecho ninglina
50% clase practica

Grafico 9. Efecto negativo de la ansiedad durante las clases practicas.

Como en el parrafo anterior, en este parrafo también se excluiran las respuestas de los
participantes que no se han sentido ansiosos por la ensefianza durante las clases practicas. De
los veinte encuestados restantes, siete de ellos (35%) afirman haber sentido efectos negativos

de ansiedad, mientras que el resto afirma no haberlos sentido.

Visto todos los resultados, esta claro que aunque la ansiedad tiene efectos negativos, también

puede afectar positivamente a un individuo, en este caso, a un docente (en formacion).
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5.3.2. Los resultados sobre las causas de ansiedad

En la parte teorica ya se ha mencionado que hay seis categorias de las causas de ansiedad y
ellas son: el procedimiento de ensefianza, los estudiantes y los perfiles de clase, la gestion de
aula, estar observado, los mentores y causas diversas (Merg, 2011). En cuanto a estas
categorias, en los parrafos siguientes todos los items del cuestionario se dividiran en distintas

categorias y se explicara su relacion con la ansiedad.
5.3.1.1. El procedimiento de ensefianza

La tabla siguiente muestra los items que pertenecen a esta categoria y ademas muestra el

porcentaje de las respuestas de todos los participantes de la investigacion.

Siento o he sentido ansiedad por: 1 2 3 4
1) el uso del espafiol en la clase 19,23% | 38,46% | 23,08% | 19,23%
2) errores posibles en el habla 3,85% | 26,92% | 30,77% | 38,46%
3) errores posibles al explicar el contenido 7,69% | 26,92% | 30,77% | 34,62%

4) las dificultades de explicar el contenido
gramatical 15,38% | 23,08% | 46,15% | 15,38%

5) dar instrucciones para las actividades de la clase | 30,77% | 42,31% | 19,23% | 7,69%

Tabla 1. Causas de ansiedad segun la categoria del procedimiento de ensefianza.

Lo que se puede concluir de la tabla 1 es que los participantes temen mucho de cometer
errores en el habla y también tienen miedo de cometer errores al explicar el contenido. Solo el
3,85% de participantes esta totalmente en desacuerdo con la afirmacion de que siente o que ha
sentido ansiedad al cometer errores en el habla y solo al 7,69% de participantes no les

preocupa nada si cometen errores al explicar el contenido.

Ademas de temer de cometer errores al explicar el contenido, el mismo proceso de explicar el
contenido también es una fuente de ansiedad que afecta a muchos participantes porque solo el
15,38% de participantes esta totalmente en desacuerdo con la declaracion que esta actividad
tiene un efecto negativo en ellos. En cuanto a dar instrucciones para las actividades de clase,
los resultados se invierten y es obvio que a la mayoria de los participantes no les causa mucha
ansiedad. El uso del espafiol en la clase es un acto que seguramente genera ansiedad en la
mayoria de los encuestados, pero seglin los resultados se puede concluir que la intensidad de

ansiedad depende del individuo.
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5.3.1.2. Los estudiantes y los perfiles de clase

El procedimiento de ensefianza no es lo tinico que les preocupa a los participantes. Dado que
la naturaleza del trabajo de un docente es tal que el docente interactia con los estudiantes, esta
claro que los estudiantes y la interaccion con ellos también pueden ser fuentes de ansiedad.
Los alumnos puedes ser inobedientes, pueden ser desmotivados o pueden hacer preguntas
inesperadas durante la clase, lo que puede causar que el docente se sienta incomodo porque es
posible que no sepa responder a las preguntas. La tabla 2 mostrara los resultados relacionados

con las tres causas previamente mencionadas.

Siento o he sentido ansiedad por: 1 2 3 4
1) preguntas inesperadas durante la clase 3,85% | 26,92% | 42,31% | 26,92%
2) la inobediencia de los alumnos 19,23% | 30,77% | 38,46% | 11,54%
3) el bajo nivel de motivacion en los alumnos 7,69% | 19,23% | 34,62% | 38,46%

Tabla 2. Causas de ansiedad segun la categoria los estudiantes y los perfiles de clase.

Gracias a la tabla 2 se demuestra que muchos de los participantes creen que el bajo nivel de
motivacion en los estudiantes les causa o les ha causado ansiedad. Solo el 7,69% de los
participantes esta totalmente en desacuerdo con esta afirmacion. En cuanto a los estudiantes
inobedientes, ellos también son una gran fuente de ansiedad porque la mayoria de los
encuestados esta (totalmente) de acuerdo con la declaracion que la inobediencia de los
estudiantes tiene un efecto negativo en los docentes. Preguntas inesperadas hechas por
estudiantes tampoco son una excepcion porque es visible que solo el 3,85% de los

participantes afirma que preguntas inesperadas no les provoca nada la ansiedad.
5.3.1.3. La gestion de aula

La gestion de aula es la tercera categoria de la que se escribird. Las causas del cuestionario

que pertenecen a esta categoria estan presentes en la tabla siguiente:

Siento o he sentido ansiedad por: 1 2 3 4
1) la gestion de tiempo en el aula 3,85% | 23,08% | 46,15% | 26,92%
2) la falta de autoridad en el aula 19,23% | 38,46% | 34,62% | 7,69%

Tabla 3. Causas que pertenecen a la categoria de la gestion de aula.

De la tabla 3 se puede comprobar que las opiniones de los participantes del cuestionario estan

dividas. Combinando las opiniones negativas, mejor dicho, las opciones ‘totalmente en
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desacuerdo’ y ‘en desacuerdo’, el 57,69% de los encuestados afirma que la falta de autoridad
en el aula no les provoca ansiedad, mientras que el resto del porcentaje afirma lo contrario. En
cuanto a la gestiéon de tiempo en el aula, es obvio que es una gran causa de ansiedad. Si se
combinan las opciones positivas (‘totalmente de acuerdo’ y ‘de acuerdo), se puede notar que
el 73,07% de participantes afirma que gestionar el tiempo en el aula les provoca ansiedad.

5.3.1.4. Estar observado y los mentores

Aunque Merc¢ (2011) enumera seis categorias de las causas de ansiedad, en este trabajo las
categorias de estar observado y de los mentores formardn solo una categoria. En la tabla
siguiente podran analizarse cuantos participantes temen o han temido de visita de mentores

durante la clase y de evaluacion negativa de los mentores mencionados.

Siento o he sentido ansiedad por: 1 2 3 4

1) la visita de los mentores durante la clase 15,38% | 30,77% | 30,77% | 23,08%

2) evaluacion negativa del mentor/de la mentora 30,77% | 34,62% | 23,08% | 11,54%

Tabla 4. Causas que pertenecen a las categorias de estar observado y de los mentores.

En la tabla 4 otra vez se comprueba que las opiniones de los participantes estan divididas. El
15,38% de participantes esta totalmente en desacuerdo con la afirmacion que la visita de los
mentores les causa ansiedad y el 30,77% esta en desacuerdo, mientras que el 30,77% esta de
acuerdo y el 23,08% esta totalmente de acuerdo con esta afirmacion. En cuanto a la
evaluacion negativa del mentor/de la mentora, sorprende que el 30,77% de los participantes
esté totalmente en desacuerdo con la declaracion que la evaluacion negativa les provoca
ansiedad y ademas, el 34,62% esta en desacuerdo. Solo un tercio (34,62%) de los
participantes esta (totalmente) de acuerdo con la afirmacion que la evaluacion negativa tiene

un efecto negativo en ellos.
5.3.1.5. Causas diversas

Ya se ha llegado a la ultima categoria, asi que en este apartado se analizaran los items que

estan presentes en la tabla siguiente:

Siento o he sentido ansiedad por: 1 2 3 4

1) la falta de conocimiento del vocabulario 15,38% | 30,77% | 19,23% | 34,62%

2) la personalidad propia (¢ les gustaré a los

alumnos?) 30,77% | 15,38% | 38,46% | 15,38%
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3) la falta de confianza en si mismo 19,23% | 38,46% | 23,08% | 19,23%
4) la falta de experiencia docente 19,23% | 11,54% | 34,62% | 34,62%
5) la falta de planificacion y preparacion de la clase | 38,46% | 38,46% | 19,23% | 3,85%
6) el desconocimiento de la tecnologia 61,54% | 26,92% | 7,69% | 3,85%
7) dificultades durante el uso de la tecnologia 38,46% | 34,62% | 23,08% | 3,85%
8) las notas de los alumnos después del examen 53,85% | 42,31% | 0,00% | 3,85%

Tabla 5. Causas que pertenecen a la categoria de causas diversas.

Observando esta tabla, se nota que, tal como en algunas tablas previas, las opiniones divididas
también estan presentes. Mientras que el 46,15% de los participantes esta (totalmente) en
desacuerdo con la declaracion que la falta de conocimiento del vocabulario provoca ansiedad
en ellos, el 53,85% esta (totalmente) de acuerdo con esta declaracion. En cuanto a la
personalidad propia de los docentes, a muchos les preocupa si les gustaran a los alumnos, pero
cabe afnadir que casi la mitad (46,15%) de los encuestados no se sienten ansiosos cuando
piensan en si les gustaran a los estudiantes. Lo que también es interesante es que la mayoria
de los participantes tampoco estan preocupados por la falta de confianza en si mismos, pero
estan preocupados por la falta de experiencia docente. ElI 34,62% de encuestados esta de
acuerdo con la afirmacion que la falta de experiencia docente les causa ansiedad y el mismo
porcentaje estd totalmente de acuerdo, mientras que el resto de los participantes esta

(totalmente) en desacuerdo con esta afirmacion.

En cuanto a los ultimos cuatro items, inmediatamente se puede concluir que casi todos los
participantes piensan que estos items de la tabla no son causas de ansiedad. Asimismo, se nota
que mas de la mitad (61,54%) de los encuestados afirma que el desconocimiento de la
tecnologia no les provoca sentimientos ansiosos, pero el 26,93% de los participantes sostienen
que posibles dificultades durante el uso de la tecnologia les provoca ansiedad. Al analizar los
datos sobre la falta de planificacion y preparacion de la clase y las notas de los estudiantes
después del examen, la minoria afirma que estas son las causas de su ansiedad, pero hay mas

participantes que sostienen lo contrario.

Ademads de este cuestionario, en esta parte de la investigacion también se ha puesto una
pregunta abierta para todos los participantes y en esta pregunta los participantes han podido
afadir algunas causas que no se han mencionado en el cuestionario. Se han recopilado veinte

respuestas de los participantes y aunque muchos han escrito que no hay ninguna causa mas,
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algunos han mencionado las causas siguientes que se escribiran tal como las han escrito los

participantes, en la primera persona del singular:

1)
2)
3)
4)

5)
6)

7)

8)
9)

el desinterés de los estudiantes

la posibilidad de confundirme, bloquearme y no saber qué hacer a continuacion

miedo a hablar en publico

La mayoria de las veces me molesta mi preparacion previa de la clase, es decir, el
tiempo requerido para la preparacion. Me frustra aun mas cuando pierdo demasiado
tiempo buscando o preparando los materiales.

sia los alumnos les gustard la clase

No conocer a los alumnos en el sentido de que la primera clase practica de cinco horas
no es suficiente para determinar su nivel de conocimiento y qué esperar de ellos.

Mas frecuentemente estoy ansiosa cuando sé que conozco algin vocabulario, pero en
el momento en el que me hacen una pregunta no puedo acordarme de la traduccion.
Por lo general, mi ansiedad suele crecer y es casi imposible acordarme, pero tan
pronto como termine la clase y dejo de estar ansiosa, me acuerdo de la respuesta.

si, pero no estan relacionadas con la clase

hablar frente a un gran grupo de personas

10) El fomento de las actividades de los estudiantes, que si no tiene éxito, puede tener un

efecto muy negativo en el rendimiento docente.

Segtn todos los resultados anteriores, no hay duda de que los docentes estan ansiosos, pero

las causas varian de persona a persona.

5.3.3.

Los resultados sobre los sintomas de ansiedad

Como ya se ha mencionado al principio del capitulo 5.3., una de las partes de la investigacion

también forma el cuestionario de los sintomas de ansiedad causada por la ensefianza del

espafiol como lengua extranjera. El cuestionario contiene en diecinueve sintomas, entre 10S

que se destacan los sintomas cognitivos, fisiologicos y conductuales. ES importante enfatizar

que la division de los sintomas se hara seglin la parte tedrica de este trabajo. Ademas, tal

como en el apartado previo, en este apartado también se pondran unas tablas con el porcentaje

de las respuestas de todos los participantes.
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5.3.3.1. Los sintomas cognitivos

El cuestionario consta de diez sintomas cognitivos y ellos estan presentes en la tabla

siguiente:

Los sintomas de ansiedad que siento/he 1 2 3 4
sentido son:

1) la falta de concentracion 42 31% | 34,62% | 19,23% | 3,85%
2) menor motivacion para trabajar 42.31% | 26,92% | 26,92% | 3,85%
3) la motivacion para mejorar la ensefianza 15,38% | 11,54% | 46,15% | 26,92%
4) menor devocion por la ensenanza 46,15% | 38,46% | 11,54% | 3,85%
5) :jaolégf]?éda de voluntad para una carrera 34.62% | 34.62% | 23.08% | 7.69%
6) la idea de cambiar de profesion 50,00% | 23,08% | 19,23% | 7,69%
7) la duda en propia habilidad de ensefar 34,62% | 26,92% | 23,08% | 15,38%
8) demasiada autocritica 15,38% | 23,08% | 30,77% | 30,77%
9) la insatisfaccion 26,92% | 38,46% | 23,08% | 11,54%
10) la depresion 76,92% | 11,54% | 11,54% | 0,00%

Tabla 6. Los sintomas cognitivos

Cuando se observa la tabla de arriba, instantemente se nota que los dos sintomas cognitivos
que les causan ansiedad a los participantes son la motivacion para mejorar la ensefianza y
demasiada autocritica. Combinando las respuestas positivas ‘de acuerdo’ 1 ‘totalmente de
acuerdo’, se nota que el 73,07% de participantes afirma que la ansiedad influye en su
motivacion para mejorar la ensefianza y el 61,54% piensa que la demasiada autocritica les
causa ansiedad. En cuanto a los sintomas que provocan ansiedad en la minoria de los
participantes, estos son menor devocion por la ensefianza y la depresion. El 84% de
encuestados afirma que no siente menor devocion por la enseflanza, mientras que aun mayor
porcentaje de los participantes (88,46%) sostienen que la depresion no les afecta. Es
importante aclarar que la depresion no se refiere al trastorno mental, sino a la sensacion de la

tristeza o desesperanza.

Los sintomas que, segin los encuestados, tampoco causan mucha ansiedad son la falta de
concentracion, que afecta solo al 23,8% y la idea de cambiar de profesion, que provoca
ansiedad al 26,92%. La menor motivacion para trabajar y la pérdida de voluntad para una
carrera docente tampoco son excepciones porque de la tabla 6 se puede establecer que el
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69,23% de encuestados no pierde motivacion para trabajar y el 69,24% tampoco pierde la
voluntad para ser/llegar a ser docente. Con respecto a los dos items restantes, se nota que solo
un tercio de los participantes siente la insatisfaccion causada por la ansiedad, mientras que el

38,46% tiene dudas en su propia habilidad de ensefanza.

Estudiando todos los datos de este apartado, se puede concluir que la mayoria de los
participantes no sienten sintomas cognitivos. Lo interesante es que el sintoma de la
motivacion para mejorar la ensefianza, que se puede clasificar como positivo, afecta a la
mayoria de los participantes, pero el capitulo 6. se dedicard mas a esta parte de la

investigacion.
5.3.3.2. Los sintomas fisiolégicos

Los sintomas fisiologicos que han aparecido en el cuestionario también se mostraran en la

tabla siguiente:

Los sintomas de ansiedad que siento/he 1 2 3 4
sentido son:

1) el insomnio 61,54% | 15,38% | 19,23% | 3,85%
2) lairritabilidad 38,46% | 26,92% | 26,92% | 7,69%
3) nauseas 73,08% | 11,54% | 11,54% | 3,85%
4) la diarrea 69,23% | 11,54% | 15,38% | 3,85%
5) la tension en el estomago 80,77% | 7,69% 7,69% 3,85%
6) la sudoracion excesiva 57,69% | 3,85% | 23,08% | 15,38%
7) el latido cardiaco acelerado 53,85% | 7,69% | 26,92% | 11,54%
8) la incapacidad para relajarse 61,54% | 26,92% | 0,00% | 11,54%

Tabla 7. Los sintomas fisiologicos

Al observar la tabla 7, se nota que los sintomas fisioldgicos menos presentes en los
participantes son nauseas y tension en el estomago, ya que el 84,62% no siente nauseas y el
88,46% no tiene tension en el estobmago. En cuanto a los sintomas fisiologicos de esta tabla
que estan mds presentes antes, durante o después de ensenanza, estos son la sudoracion
excesiva y el latido cardiaco acelerado. Cada de estos dos sintomas los siente o los ha sentido
el 38,46% de los encuestados. Segun los encuestados, el insomnio, la incapacidad para

relajarse y la diarrea tampoco representan sintomas frecuentes en sus vidas porque en esta

46



parte del cuestionario la mayoria de los participantes han sefialado las opciones (totalmente)
en desacuerdo. En cuanto a la irritabilidad, la tabla 7 demuestra que hay un tercio de los

encuestados que siente este sintoma, pero el resto afirma lo contrario.
5.3.3.3. Los sintomas conductuales

Como en el cuestionario ha aparecido solo un sintoma conductual, la tabla siguiente

representa solo un sintoma y el porcentaje de las respuestas.

Los sintomas de ansiedad que siento/he 1 2 3 4
sentido son:
1) mejor organizacion de la planificacion

de la ensefianza 19,23% | 34,62% | 34,62% | 11,54%

Tabla 8. Los sintomas conductuales

El sintoma de la tabla 8 se considera como un sintoma positivo y de la tabla se puede muy
claramente entender que las respuestas estan divididas. Aunque este sintoma se considera
como positivo, es interesante que de todas formas no haya afectado a mas del 53,85% de

participantes.

Tal como en algunos apartados previos, en esta parte de la investigacion también ha habido
una pregunta abierta para que todos los participantes puedan afiadir algunos sintomas de
ansiedad que no se han mencionado en el cuestionario. Se han recopilado catorce respuestas
de las que algunas indican que no existe ningin otro sintoma, pero también hay respuestas

concretas de algunos participantes y estas son las siguientes:

1) Creo que generalmente cometo mas errores al usar el espafol en clase cuando estoy
ansiosa.

2) voz temblorosa

3) ponerse rojo, voz temblorosa, respiracion superficial

4) Me siento mas insegura en mi conocimiento del espafiol. Cuando empiezo a pensar en
algo que no hice bien, empiezo a ser muy autocritica y no creo que sea
suficientemente capaz.

5) pérdida de apetito

6) temblor

7) tartamudeo y uso excesivo de muletillas
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Ademads de estos sintomas, los participantes nombraron algunos sintomas de ansiedad que,
segun ellos, se consideran como sintomas positivos. Segin cuatro participantes los sintomas
positivos de ansiedad no existen, tres participantes no saben si tales sintomas existen y quince

participantes piensan que hay varios sintomas positivos y estos son:

1) la excitacion y el miedo escénico positivo

2) mejor organizacion y mayor dedicacion al trabajo

3) autocritica que resulta en motivacion para mejorar la ensefianza

4) Sila ansiedad es leve, si; mas entusiasmo, mas preparacion para la clase

5) Pienso que estos son: mayor responsabilidad, dedicacion al trabajo, mejor preparacion
y superacion personal.

6) el deseo de mejorar

7) atn mayor dedicacion al trabajo, diligencia

8) un poco de nerviosismo no es malo porque fomenta mejor desempefio

9) el deseo de mejorar los materiales y la personalidad de mi como docente

10) Eso me lleva a mejorar.

11) Nos hace trabajar mas para organizar la clase para reducir la ansiedad.

12) la motivacion, la iniciacidon para mejor preparacion

13) mayor dedicacion a la planificacion de la clase

14) Fomenta una mejor organizacion y preparacion para situaciones diferentes.

15) Excepto por mas trabajo, es decir, preparacion para la clase, no.

Como se puede observar, la mayoria de estos sintomas son cognitivos y estos pueden
provocar sintomas conductuales, por ejemplo, mayor planificacion de la clase. Todos estos
sintomas enumerados demuestran que la ansiedad provocada por la ensefianza, ademas de

efectos negativos, también puede tener efectos positivos en los docentes.

5.3.4. La relacion entre la ansiedad y la experiencia docente

Una de las cuestiones de la investigacion también ha sido si es cierto que los participantes que
no tienen experiencia en la ensefianza fuera de la clase practica estdn mas ansiosos que los
docentes graduados. Por lo consiguiente, a los participantes se les han hecho dos preguntas

siguientes:

1) (Cree que la ansiedad ha afectado negativamente sus notas?

2) (Cree que la ansiedad ha afectado positivamente sus notas?
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Ya que seis participantes no han sentido ansiedad durante sus clases practicas, la atencion se
prestara solo a aquellos participantes que han sentido ansiedad durante la ensefanza. Los
resultados presentes en el grafico 10 presentan cual ha sido el efecto de la ansiedad en los

participantes.
Solo efectos negativos
30% Solo efectos positivos

40%

Los efectos negativos y
los positivos

25% La ansiedad no ha tenido
ningun efecto en sus
notas

5%

Grafico 10. Efectos los que la ansiedad ha tenido en los participantes durante las clases

practicas.

Del grafico 10 se nota que durante sus clases practicas, la ansiedad ha afectado negativamente
las notas de seis participantes (30%) y positivamente las notas de cinco participantes (25%).
Solo un participante (5%) afirma que la ansiedad ha tenido efectos negativos y positivos en
Sus notas, pero este mismo participante ha sefialado que obtuvo notas sobresalientes (5)
después de la primera y la ultima clase practica. En cuanto a los que afirman que la ansiedad
no ha tenido ningin efecto en sus notas, estos participantes forman el 40% de los resultados

de este grafico.

De los ocho participantes que han obtenido notas ‘muy bien (4)’ en vez de ‘sobresaliente (5)’
después de la primera clase practica, uno declara que no ha sentido ansiedad durante sus
clases practicas, uno afirma que la ansiedad no ha tenido ningln efecto en sus notas, dos
participantes afirman que la ansiedad ha afectado negativamente sus notas, mientras que tres
participantes sostienen que la ansiedad ha tenido un efecto positivo en sus notas. Todos los
participantes que han obtenido la nota ‘muy bien (4)” después de la primera clase practica han
mejorado sus notas después de la Gltima clase préactica. En cuanto al unico encuestado cuya
nota de la primera clase practica fue mejor que la de la Gltima clase préctica, ¢l afirma que la

ansiedad ha afectado negativamente su nota.
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Recordando el grafico 7 en el que se ha mostrado el porcentaje de los participantes que tienen
experiencia en la ensefianza del espafiol fuera de la clase practica, se ha mencionado que
catorce de los participantes tienen mas experiencia y que doce participantes han tenido la
oportunidad de ensefar solo como parte de la educacion académica. En cuanto a los sintomas
de ansiedad que han sentido los participantes con mas experiencia y los con menos
experiencia, estos sintomas se han sumado y su suma se ha dividido por el nimero de
participantes experimentados e inexpertos. Las tablas siguientes muestras cuantos sintomas ha
sentido cada participante. Se enfatiza que la letra P representa al participante y el nimero a su

lado representa el nimero ordinal del encuestado.

Sin experiencia fuera | Namero de Con experiencia fuera | Numero de
de la clase practica sintomas de la clase practica sintomas
P4 7 P1 4
P7 9 P2 15
P9 2 P3 2
P12 0 P5 2
P14 14 P6 9
P15 6 P8 0
P17 10 P10 11
P18 3 P11 1
P20 6 P13 4
P22 8 P16 5
P25 12 P19 10
P26 3 P21 1
EN TOTAL: 80 P23 2
Tabla 9. Numero de sintomas de los P24 6
participantes inexpertos. EN TOTAL: 72

Tabla 10. Numero de sintomas de los

participantes experimentados.

Observando la tabla 9 y la tabla 10, se nota que los participantes inexpertos han sentido mas
sintomas de ansiedad que los experimentados. El promedio de sintomas por persona de los
participantes de la tabla 9 es el 6,67 y el promedio de sintomas por persona de los

participantes de la tabla 10 es el 5,14.
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Para el final de este apartado de los resultados se ha decidido poner las cinco opiniones de los

participantes que respondieron a la ultima pregunta abierta en la que se habia pedido que los

encuestados ofrecieran sus propios pensamientos sobre las causas y los sintomas de la

ansiedad.

1)

2)

3)

4)

5)

Pienso que la ansiedad surge en parte por el entorno relativamente nuevo en el que nos
encontramos, en parte por la dificultad de la tarea que esta ante nosotros, por las
responsabilidades que se nos encomienda y en parte porque nos preocupamos por
hacer bien la tarea de ensear.

Lo unico que me gustaria anadir es que creo que la ansiedad mas frecuentemente
conduce a sintomas negativos y consecuencias negativas que ocurren en clase que a
sintomas positivos.

Las causas y los sintomas de la ansiedad varian de persona a persona, para mi es mas
pronunciada y lleva a un constante cuestionamiento de mis propias capacidades.
Insuficientemente explicado en el estudio como se ensefa, es decir, se espera que
hagamos algo sin antes mostrarnoslo, al menos en teoria.

No me siento ansioso cuando pienso en ensefiar espafol. Tal vez alguna presion que

me motive a progresar.

Vistos y analizados los resultados, ellos se comentaran mas detalladamente en el capitulo

siguiente.
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6. DISCUSION

El primer objetivo de esta investigacion ha sido comprobar si los docentes (en formacion)
sienten ansiedad causada por la ensefianza del espafiol como lengua extranjera y sin ninguna
duda se puede concluir que la ansiedad en ensefianza existe. Asimismo, se ha comprobado la
primera hipotesis porque ademas de sintomas negativos, también existen sintomas positivos
de la ansiedad. Sin embargo, lo que no se ha probado es que los sintomas positivos afectan a
la minoria de los participantes. Observando los resultados, se comprueba que la mayoria de
los participantes han tenido o tienen mas motivacion para mejorar la ensefianza y que, gracias
a la ansiedad, también mejoran su organizacion de la planificacion de la enseianza. Estos son
los dos sintomas positivos que han aparecido en el cuestionario de esta investigacion y Sin
ninguna duda se puede sostener que los sintomas positivos afectan mas a los participantes de

lo esperado.

En cuanto a los aspectos positivos y negativos de la ansiedad, se nota que la ansiedad afecta
positiva y negativamente a los participantes. Por eso, es indudable que la ansiedad facilitadora
y la debilitadora forman parte no solo del aprendizaje, sino también de la ensefianza. Aunque
la mayoria de los participantes niegan que la ansiedad ha afectado positivamente sus notas de
sus clases practicas, hay algunos que afirman que la ansiedad ha tenido un efecto positivo en
sus notas. Este tipo de ansiedad se llamara la ansiedad facilitadora. Su término contrario €s la
ansiedad debilitadora que, como su nombre indica, tiene un efecto debilitante, es decir,
negativo en el rendimiento de la clase o en la nota final. Al analizar detenidamente el numero
de los encuestados a los que ha afectado la ansiedad debilitadora y/o la ansiedad facilitadora,

se prueba que la ansiedad tiene efectos negativos en el mayor nimero de participantes.

Debido a que la ansiedad forma parte de la experiencia docente de muchos de los
participantes de la investigacion, ha sido de gran importancia averiguar cuales son las causas
de ansiedad y cudles son mds y menos frecuentes. Al observar los veinte items que forman
parte del cuestionario de las causas de ansiedad, se llega a la conclusion de que las tres causas
que afectan al mayor numero de los encuestados son: errores posibles en el habla, preguntas
inesperadas durante la clase y la gestion de tiempo en el aula. Estos resultados han
contribuido a confirmar la segunda hipotesis. En cuanto a las tres causas que provocan menos
ansiedad, estas son sin ninguna duda las siguientes: el desconocimiento de la tecnologia, las

notas de los estudiantes después del examen y dificultades durante el uso de la tecnologia.
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De las respuestas que han ofrecido los participantes, se concluye que les preocupa hablar en
publico y ademas tienen miedo de confundirse, bloquearse o no poder acordarse de alguna
palabra, la que ya conocen. En cuanto a la relacion con los estudiantes, a los participantes les
provoca ansiedad su desinterés, su opinion de la calidad de la clase y el bajo conocimiento de
los alumnos para planear en clase. Mencionando la planificacion de las clases, esta es también
una de las fuentes de ansiedad para los docentes (en formacion). Comparando estos resultados
con los resultados de investigaciones pasadas que se han elaborado en la parte tedrica, se
puede notar que la relacion entre el docente y los estudiantes es una de las fuentes de ansiedad
para muchos docentes (en formaciéon). Como no hay muchos trabajos en los que se han
investigado las causas de ansiedad docente, estas respuestas podrian ser utiles para futuras

investigaciones.

Ya que se ha demostrado que la ansiedad de verdad esta presente durante la ensefianza del
espanol, de ahi que sea considerable aclarar cudles son los sintomas que afectan al mayor
numero de participantes. Observando todos los resultados, se nota que los sintomas mas
frecuentes son la motivacion para mejorar la ensefianza, la demasiada autocritica y la mejor
organizacion de la planificacion de la ensefanza. En lo referente a los sintomas que han
resultado ser menos frecuentes, estos son: la depresion, la tension en el estomago y la
incapacidad para relajarse. Asimismo, se puede notar que los sintomas cognitivos y el unico
sintoma conductual afectan al mayor nimero de participantes que l0s sintomas fisiologicos.
Ademas de mejor organizacion de la planificacion de la ensefianza, los participantes afirman
que hay varios sintomas conductuales, como cometer mas errores al usar el espafiol en la clase
y el uso excesivo de muletillas, pero también enumeran muchos sintomas fisiologicos, como
la pérdida de apetito, el temblor o la voz temblorosa. Al enumerar sintomas negativos, hay
que aclarar que los participantes creen que también hay sintomas positivos de ansiedad.
Algunos de ellos son conductuales, como mejor organizacién, mejor preparacion para la clase
y preparacion para situaciones diferentes y otros son sintomas cognitivos, por ejemplo,
autocritica que provoca motivacion o deseo de mejorar. Estos resultados han confirmado una
parte de la tercera hipdtesis segiin la cual se afirma que existen sintomas positivos de la
ansiedad, pero lo que sorprende es que muchos de los participantes han tenido sintomas

positivos de la ansiedad.

Queda solo comprobar la cuarta hipotesis que afirma que los participantes que no tienen
experiencia fuera de las clases practicas son mas ansiosoS que los participantes mas

experimentados en la enseflanza. Ya que la mayoria de los graduandos y graduados tienen
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mas experiencia en la ensefanza del espafiol como lengua extranjera, ellos sienten menos
sintomas de ansiedad que los estudiantes del primer y del segundo afio del posgrado que son
menos experimentados. Esta tesis la sustentan los resultados del capitulo 5.3.4. de los que se
deduce que el promedio de sintomas por persona de los participantes experimentados es
menor que el promedio de sintomas por persona de los participantes inexpertos. Segun estos
datos, se comprueba la cuarta hipotesis, pero hay que aclarar que esto no significa que los
docentes con mucha experiencia no estén ansiosos. Por el contrario, es obvio que algunos de
los participantes sienten una gran cantidad de sintomas de ansiedad durante la ensefianza, por
lo que es de gran importancia enfatizar que la experiencia docente no garantiza

completamente que la ansiedad no afecte al docente en el futuro.

Para el final de este apartado, hay que comentar las opiniones finales de los cinco
participantes que han compartido sus pensamientos. Los sintomas de ansiedad pueden afectar
a cualquier docente, pero es importante tener en cuenta que estos sintomas no tienen el mismo
efecto en todas las personas. Las causas y los sintomas de ansiedad dependen del individuo Yy
esto es lo que es dificil de controlar. Pero, lo que se puede hacer es prestar mas atencion a los
trastornos mentales en los curriculums de los estudios. Ademas, los docentes en formacion
deberian tener mas oportunidades para enseiar. La teoria si es importante para comprender
los conceptos basicos de la ensefianza, pero mas practica en la planificacion de una clase y
mas practica en la ensefianza seria de gran beneficio para los docentes futuros. Asimismo,
mas practica durante los estudios haria que la ansiedad estuviera menos presente en la vida de

los docentes (en formacion).
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7. CONCLUSION

La ansiedad es un tema complejo en si mismo y su complejidad no se refleja solo en el
aprendizaje, sino también en la ensefanza. Ya que no hay muchas investigaciones sobre la
ansiedad causada por la ensefianza del espafiol como lengua extranjera, seria util dedicarse
mas a este tema para que las futuras generaciones de docentes pudieran reconocer qué es lo
que les esta causando ansiedad, cudles son los sintomas los que sienten y como les afectan
estos sintomas. Dado que en esta investigacion han participado solo veintis€is estudiantes y
docentes recién graduados, seria interesante hacer investigaciones con mas participantes que
tendrian diferentes grados de experiencia. Un grupo podria incluir l0s docentes en formacion,
el otro los docentes recién graduados y el tercer grupo los docentes con mas de diez afos de

experiencia.

Como esta tesina ha demostrado que la ansiedad facilitadora y la debilitadora forman parte de
la ensefianza y no solo del aprendizaje, el tipo y el grado de ansiedad dependen de cuél es la
causa de ansiedad y qué sintomas estan presentes en la vida de un docente. Cabe mencionar
que cada docente es diferente y que lo que afecta al uno, no tiene que afectar al otro. Por eso
seria importante implementar los trastornos de ansiedad en el curriculum de estudios de
ensefianza para que los docentes en formacion pudieran reconocer los signos de ansiedad y
responder a ellos de manera oportuna. Asimismo, seria Util investigar las maneras de reducir
la ansiedad en un entorno de ensefianza-aprendizaje. Ya se ha comentado que muchos de los
docentes (en formacion) mencionaron que les preocupa qué pasaria si no pudieran acordarse
del significado de palabras o si se bloquearan o se confundieran. Por lo consiguiente, estos
resultados pueden servir para modificar los curriculums de formacion del magisterio para que
se preste mas atencion a la ansiedad, a los trastornos de ansiedad y para que los docentes en
formacion aprendan como lidiar con la ansiedad y sus causas. Aun al principio de los estudios
de ensefianza, los mentores deberian evitar regafiar a los docentes en formacion. Se les debe
ensenar que los errores son una parte natural del proceso de ensefianza y que incluso los

pequefios errores pueden llevar a la adquisicion de nuevos conocimientos.

Para concluir, esta tesina representa solo un intento pequefio de investigar este tema complejo.
El objetivo de todo este trabajo ha sido enfatizar que la ansiedad es un factor muy importante
en el proceso de ensefiar. A pesar de que esta claro y esperado que la ansiedad tiene un efecto

negativo en la ensefianza, este trabajo ha demostrado que también puede tener un impacto
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positivo, por lo que es necesario que cada docente encuentre en qué manera puede utilizar la

ansiedad a su favor en lugar de permitir que lo debilite.
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Studentica: Ema Majer

Mentorica: dr. sc. Andrea-Beata Jeli¢

Postovani,

ovim putem Vas pozivam da sudjelujete u istrazivanju za diplomski rad koji nosi naslov
"Strah od poucavanja Spanjolskog jezika". Iako je u samom naslovu prisutna rije¢ "strah",
ovaj se termin u hrvatskoj literaturi ¢esto odnosi i na anksioznost pa ¢e se pitanja u ovoj
anketi odnositi na simptome i uzroke anksioznosti kod (buducih) profesora Spanjolskog
jezika. Sudjelovanje je u potpunosti dobrovoljno te u bilo kojem trenutku mozete odustati.
Osim toga, anketa je u potpunosti anonimna pa Vas molim da na pitanja odgovarate iskreno.

U sluCaju da imate pitanja o anketi, mozete me kontaktirati na sljedeu e-mail adresu:
majer.ema.emajer@gmail.com.

*Pritiskom na tipku "Dalje" potvrdujem da sam suglasan/suglasna sa svim navedenim
uvjetima te da pristajem sudjelovati u istrazivanju".

SOCIODEMOGRAESKI PODACI

Molim Vas da na sljedec¢a pitanja odgovorite iskreno.
Dob:
Spol: Z /M

Godina studija:

1. godina diplomskog studija

2. godina diplomskog studija

Apsolventska godina na diplomskom studiju

Diplomirao/la sam na diplomskom studiju $panjolskog jezika i knjizevnosti

Jeste 1i u potpunosti odradili prakti¢nu nastavu na diplomskom studiju Spanjolskog jezika 1
knjiZevnosti na nastavni¢kom smjeru? DA/ NE
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Ako ste u potpunosti odradili prakti¢nu nastavu, koja je bila prva ocjena koju Vam je dao/la
mentor/ica?

e Nedovoljan (1)
e Dovoljan (2)

e Dobar (3)

e Vrlo dobar (4)
e (dlican (5)

Ako ste u potpunosti odradili prakti¢nu nastavu, koja je bila prva ocjena koju Vam je dao/la
mentor/ica?

e Nedovoljan (1)
e Dovoljan (2)

e Dobar (3)

e Vrlo dobar (4)
e (dlican (5)

Smatrate 1i da je anksioznost pozitivno utjecala na neku od Vasih ocjena tijekom studentske
prakti¢ne nastave?

e Da

e Ne

e Nisam osjecao/la anksioznost za vrijeme studentske prakse
e Nisam odradio/la nijedan sat studentske prakse

Smatrate li da je anksioznost negativno utjecala na neku od Vasih ocjena tijekom studentske
prakti¢ne nastave?

e Da

e Ne

e Nisam osjecao/la anksioznost za vrijeme studentske prakse
e Nisam odradio/la nijedan sat studentske prakse

Imate li iskustva u poucavanju Spanjolskog jezika izvan okvira studentske prakti¢ne nastave
(primjerice, rad u skoli stranih jezika)? DA/ NE

UZROCI ANKSIOZNOSTI

Molim Vas da na sljedece tvrdnje odgovorite iskreno. Vasi odgovori trebaju odrazavati Vasa
stvarna iskustva 1/ili osjecaje. Procitajte sljedece tvrdnje u vezi anksioznosti zbog poucavanja
Spanjolskog jezika i odaberite opciju s kojom se najvise slazete.

1 — nimalo se ne slazem s tvrdnjom

2 —uglavnom se ne slazem s tvrdnjom
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3 — uglavnom se slazem s tvrdnjom

4 — potpuno se slazem s tvrdnjom

Osjecam ili osjecao/osjecala sam
anksioznost zbog:

1 — nimalo se
ne slazem s
tvrdnjom

2—-ne
slazem se s
tvrdnjom

3 —slazem
ses
tvrdnjom

4 — potpuno
se slazem s
tvrdnjom

upotrebe Spanjolskog jezika na
nastavi

mogucih pogreSaka u govoru

mogucih pogreSaka u
objasnjavanju gradiva

vlastitog nepoznavanja
vokabulara

poteskoca u objasnjavanju gram.
sadrzaja

neocekivanih pitanja na nastavi

vlastite osobnosti (hocu li se
svidjeti u€enicima)

nedostatka samopouzdanja

nedostatka profesorskog iskustva

upravljanja vremenom na nastavi

nepripremljenosti nastavnog sata

davanja uputa za aktivnosti na
satu

nepoznavanja tehnologije

poteskoca usred sluzenja
tehnologijom

nedostatka autoriteta u uc¢ionici

neposlusnosti u¢enika

niske razine motivacije kod
ucenika

ucenikovih ocjena nakon provjere
znanja

mentorskog posjeta na nastavu

moguce negativne evaluacije
mentora/ice
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Postoje li jo§ neki uzroci anksioznosti koji su prisutni u VaSem zivotu prije, tijekom ili nakon
poucavanja, a nisu navedeni u tablici? Molim da napiSete o kojim je uzrocima rijec.

SIMPTOMI ANKSIOZNOSTI

Simptomi anksioznosti mogu biti kognitivni, fizioloski i ponasajni. U sljedecoj tablici nalaze
se simptomi iz sve tri skupine pa Vas molim da na sljedece tvrdnje odgovorite iskreno. Vasi
odgovori trebaju odrazavati Vasa stvarna iskustva i/ili osjecaje. Procitajte sljedece tvrdnje o
simptomima anksioznosti koje ste najmanje jednom osjetili ili ih osjecate zbog poucavanja
Spanjolskog jezika te odaberite opciju s kojom se najvise slazete.

1 — nimalo se ne slazem s tvrdnjom
2 — uglavnom se ne slazem s tvrdnjom

3 —uglavnom se slazem s tvrdnjom

Simptomi anksioznosti koje 1 —nimalo se |2 —ne slazem | 3 —slazem | 4 — potpuno
sam osjetio/la zbog poucavanja | ne slazem s se stvrdnjom | ses se slazem s
Spanjolskog jezika su: tvrdnjom tvrdnjom tvrdnjom
nesanica

nedostatak fokusa

manja motivacija za radom

motiviranost za poboljSanjem
u ucenju

smanjena predanost
poucavanju

gubitak volje za profesorskom
karijerom

razmi$ljanje o promjeni
profesije

sumnja u vlastite profesorske
sposobnosti

prevelika samokriti¢nost

bolja organiziranost planiranja
nastave

iritiranost

nezadovoljstvo

depresija

mucénina

probavne smetnje
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bolovi u trbuhu

prekomjerno znojenje

palpitacije srca

nemogucnost smirivanja

4 — potpuno se slazem s tvrdnjom

Postoje 1i jos neki simptomi anksioznosti koje Vam uzrokuje poucavanje Spanjolskog i koji su
prisutni u Vasem zivotu, a nisu navedeni u tablici? Molim da napisete o kojim je simptomima
rijec.

Smatrate li da postoje pozitivni simptomi anksioznosti? Ako je Va§ odgovor potvrdan,
napisite koji su pozitivni simptomi za Vas.

VASA RAZMISLJANJA

Blizi se kraj istrazivanja. U slu¢aju da smatrate da je u istrazivanju nesto izostavljeno,
ponudena Vam je opcija dodavanja svojih misli o uzrocima ili simptomima anksioznosti zbog
poucavanja Spanjolskog kao stranog jezika.

U prazno polje mozete dodati svoje misli 0 uzrocima anksioznosti i simptomima anksioznosti
do kojih dolazi zbog poucavanja Spanjolskog kao stranog jezika.

KRAJ ISTRAZIVANJA

Ovim odjeljkom se zakljucuje istrazivanje. Molim Vas da pritisnete tipku "Podnesi” kako bi
se vasi odgovori prihvatili. Hvala Vam S§to ste izdvojili vrijeme kako biste sudjelovali u
istrazivanju!
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