
Etapas y evolución de la ansiedad
en alumnos desde la etapa de
Infantil hasta el Bachillerato
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J bå=Éä=ëÉÖìåÇç=~é~êí~Çç=ëÉ=êÉä~Åáçå~å=ÅçåÇìÅí~ë=èìÉ=Ü~ÅÉ=Éä=~äìãJ
åç=ó=Öê~Åá~ë=~=ä~ë=Åì~äÉë=éçÇêÉãçë=ÇÉíÉÅí~ê=Éä=éêçÄäÉã~K

J bå=Éä=íÉêÅÉê=~é~êí~ÇçI=ëÉ=Ç~å=åçêã~ë=ÇÉ=~Åíì~Åáμå=é~ê~=Çáëãáåìáê
~=~åìä~ê=ä~=~åëáÉÇ~ÇK

i~ë=Éí~é~ë=Éå=ä~ë=èìÉ=ëÉ=Ü~å=ÇáîáÇáÇç=éçê=ÉÇ~ÇÉë=~=äçë=~äìãåçë=ëçå
Ejáê~ääÉëI=C=p~åòI=OMNNFW

√ NKJaÉ=M=~=P=~¥çë

√ OKJbÇìÅ~Åáμå=áåÑ~åíáä=EÇÉ=P=~=R=~¥çëF=

√ PKJmêáã~êá~=EÇÉ=S=~=NN=~¥çëF

√ QKJbÇìÅ~Åáμå=pÉÅìåÇ~êá~=lÄäáÖ~íçêá~=EÇÉ=NO=~=NS=~¥çëF

√ RKJ_~ÅÜáääÉê~íçI=cKmK=ó=pÉäÉÅíáîáÇ~Ç=EÇÉ=NS=~=NU=~¥çëF

1. De 0 a 3 años

1.1. Factores estresantes

√ pÉé~ê~Åáμå=ÇÉ= äçë=é~ÇêÉë=é~ê~=ÅçãÉåò~ê=~= áê=~= ä~=Öì~êÇÉê∞~= EåçêJ
ã~äãÉåíÉ=~=äçë=Q=ãÉëÉëI=éÉêç=Ü~ó=ÄÉÄ¨ë=èìÉI=éçê=ä~ë=ÅáêÅìåëí~åÅá~ë
éÉêëçå~äÉë=ÇÉ=ëìë=é~ÇêÉë=íáÉåÉå=èìÉ=áê=~åíÉëFK

√ `çåçÅÉê=ó=Ü~Äáíì~êëÉ=~=ìå=åìÉîç=ÅìáÇ~Ççê=EÉå=Éä=Å~ëç=ÇÉ=èìÉ=äçë
é~ÇêÉë=ÇÉÅáÇ~å=Åçåíê~í~ê=~=ìå~=éÉêëçå~=èìÉ=ÅìáÇÉ=ÇÉä=éÉèìÉ¥çFK

√ sìÉäí~=ÇÉ=ä~ë=î~Å~ÅáçåÉë=ç=ÇÉ=éÉêáçÇçë=Éå=äçë=èìÉ=åç=î~å=~=ä~=Öì~êJ
ÇÉê∞~K

√ båÑÉêãÉÇ~ÇÉë=ÑêÉÅìÉåíÉëK

√ `~ãÄáç=ÇÉ=êìíáå~ëK

√ `~ãÄáç=Éå=äçë=íìêåçë=ÇÉ=íê~Ä~àç=ÇÉ=äçë=é~ÇêÉëK

√ jìÅÜ~ë=Üçê~ë=ÇÉåíêç=ÇÉ=ä~=Öì~êÇÉê∞~K
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1.2. ¿Cómo podemos detectarlo?

√ iäçêçë=~ä=ääÉÖ~ê=~=ä~=Öì~êÇÉê∞~K

√ sçãáí~ê=Éä=éêáãÉê=ÄáÄÉêμåK

√ nìÉ=äçë=ÅìáÇ~ÇçêÉë=åçë=áåÑçêãÉå=ÇÉ=èìÉ=Éä=åá¥ç=Éëí•=ääçê~åÇç=Å~ëá
íçÇç=Éä=Ç∞~=EÜ~ó=èìÉ=ÇÉÅáê=èìÉ=Éëíç=éìÉÇÉ=é~ë~ê=Éä=éêáãÉê=ãÉë=ÇÉ
~Ç~éí~Åáμå=ëáå=èìÉ=ëÉ~=é~íçäμÖáÅçI=ó~=èìÉ=Éë=é~êíÉ=ÇÉ=ä~=~ÅçãçÇ~J
Åáμå=ÇÉä=åá¥ç=~=ìå=åìÉîç=ÅçåíÉñíçFK

√ aÉëéÉêí~êëÉ=éçê=ä~ë=åçÅÜÉë=Åçå=éÉë~Çáää~ë=Åì~åÇç=~åíÉë=åç=ä~ë=íÉå∞~K

√ açêãáê=áåíê~åèìáäçë=ó=Åçå=ëçÄêÉë~äíçëK

1.3. ¿Qué podemos hacer?

√ aÉÅáê=~ä=ÅìáÇ~Ççê=èìÉ=íçÇçë=äçë=Ç∞~ë=äÉ~=ä~=~ÖÉåÇ~=ÉëÅçä~êK=bëíÉ=íáéç
ÇÉ=~ÖÉåÇ~=Éë=ãìó=Åçã∫å=Éå=ÅçäÉÖáçë=ó=Öì~êÇÉê∞~ëK=`çåëáëíÉ=Éå=ìå
ÇçÅìãÉåíç=Éå=Éä=èìÉ=Ç∞~=~=Ç∞~I=í~åíç=é~ÇêÉë=Åçãç=ÅìáÇ~ÇçêÉë=~åçJ
í~å=Åì~äèìáÉê=ëáíì~Åáμå= áãéçêí~åíÉ=èìÉ= äÉ=Ü~ó~=é~ë~Çç=~ä=åá¥ç=ó
èìÉ=ÅçåëáÇÉêÉå=èìÉ=íáÉåÉ=èìÉ=ë~ÄÉê=ä~=çíê~=é~êíÉK=bëíÉ=ëÉê•=Éä=î∞åJ
Åìäç=ÇÉ=áåÑçêã~Åáμå=ÉåíêÉ=é~ÇêÉë=ó=ÅìáÇ~ÇçêK

√ oÉëéÉí~ê=ëìë=êìíáå~ëK

√ oÉ~äáò~ê=àìåíç=Åçå=¨ä=ÉàÉêÅáÅáçë=ÇÉ=êÉä~à~ÅáμåK

√ båëÉ¥~êäÉ=~=Ü~ÅÉê=êÉëéáê~ÅáçåÉë=~ÄÇçãáå~äÉëK

√ fåíÉåí~ê= èìÉ= Éëí¨å= Éå= ä~= Öì~êÇÉê∞~= ìå= íáÉãéç= éêìÇÉåÅá~ä= ó= èìÉ
åìåÅ~=ëÉ~=ÉñÅÉëáîçK

√ pá=ÉÅçåμãáÅ~ãÉåíÉ=ëÉ=éìÉÇÉI=èìÉ=Éä=ÅìáÇ~Ççê=î~ó~=~=Å~ë~=ÇÉä=åá¥ç
é~ê~=èìÉ=Éëí¨=Éå=ëì=~ãÄáÉåíÉ=Éä=ã~óçê=íáÉãéç=éçëáÄäÉK=^=é~êíáê=ÇÉ
äçë=Ççë=~¥çë=éìÉÇÉ=ëÉê=ãÉàçê=èìÉ=î~ó~å=~= ä~=Öì~êÇÉê∞~=é~ê~=èìÉ
~éêÉåÇ~å=~=êÉä~Åáçå~êëÉ=Åçå=äçë=ÇÉã•ë=åá¥çëK

√ `~ãÄá~ê= äç=ãÉåçë=éçëáÄäÉ= EÇÉåíêç=ÇÉ=åìÉëíê~ë=éçëáÄáäáÇ~ÇÉëF=ÇÉ
ÅìáÇ~ÇçêK

√ iäÉî~ê=~ä=ÅçäÉÖáç=ëì=àìÖìÉíÉ=Ñ~îçêáíçK

√ nìÉ=Éä=åá¥ç=îÉ~=èìÉ=é~ÇêÉë=ó=ÅìáÇ~ÇçêÉë=Ü~Ää~å=ó=èìÉ=Ü~ó=ìå~=êÉJ
ä~Åáμå=ÅçêÇá~ä=ÉåíêÉ=ÉääçëK

Etapas y evolución de la ansiedad en alumnos desde la etapa de Infantil hasta...
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√ nìÉ=Éä=åá¥ç=ÇìÉêã~=ëáÉëí~=Éå=ä~=Öì~êÇÉê∞~=ç=Éå=Å~ë~=ëáÉãéêÉ=èìÉ
ëÉ~=éçëáÄäÉK

2. Educación infantil (de 3 a 5 años) 

2.1. Factores estresantes

√ båÑÉêãÉÇ~ÇÉë=ÑêÉÅìÉåíÉëK

√ `~ãÄáç=ÇÉ=êìíáå~ë=óLç=ÇÉ=ÅìáÇ~ÇçêÉëK

√ `~ãÄáç=Éå=äçë=íìêåçë=ÇÉ=íê~Ä~àç=ÇÉ=äçë=é~ÇêÉëK

√ bä=ãçãÉåíç=ÇÉ=ä~=ÅçãáÇ~=ëÉ=ÅçåîáÉêíÉ=Éå=ìå=Éñ~ãÉåÒ=é~ê~=ãìJ
ÅÜçë=åá¥çëK

√ m~ë~å=ãìÅÜ~ë=Üçê~ë=ÑìÉê~=ÇÉ=Å~ë~K

√ `~ãÄáç=ÇÉ=ÅáÅäç=ó=éçê=äç=í~åíç=é~ê~=~äÖìåçë=ÇÉ=ÅçäÉÖáç=ó=ÇÉ=ÅçãJ
é~¥ÉêçëK

√ pÉé~ê~Åáμå=ÇÉ=äçë=é~ÇêÉë=é~ê~=ÅçãÉåò~ê=Éä=ÅçäÉÖáç=ëá=íçÇ~î∞~=åç=Ü~
áÇç=~=ä~=Öì~êÇÉê∞~K

√ sìÉäí~=ÇÉ=ä~ë=î~Å~ÅáçåÉë=ç=ÇÉ=éÉêáçÇçë=Éå=äçë=èìÉ=åç=î~å=~=ä~=Öì~êJ
ÇÉê∞~K

√ j~ä~=ÅçãìåáÅ~Åáμå=ÉåíêÉ= äçë=é~ÇêÉëI=ÇáëÅìëáçåÉë=ç=~ãÄáÉåíÉ=Ñ~J
ãáäá~ê=íÉåëçK

√ pÉé~ê~Åáμå=ÇÉ=ä~=é~êÉà~K=

2.2. Cómo detectarlo

√ iäçêçë=~ä=ääÉÖ~ê=~ä=ÅçäÉÖáçK

√ sçãáí~ê=ç=íÉåÉê=Ççäçê=ÇÉ=Éëíμã~Öç=Éå=Éä=ÇÉë~óìåçK

√ açêãáê=Åçå=ëçÄêÉë~äíçëK

√ aÉëéÉêí~êëÉ=Éå=ãáí~Ç=ÇÉ=ä~=åçÅÜÉ=Åçå=éÉë~Çáää~ë=Åì~åÇç=~åíÉë=åç
ä~ë=Ü~Ä∞~=íÉåáÇçK

√ sçäîÉê=~=Ü~ÅÉêëÉ=éáë=éçê=ä~ë=åçÅÜÉëK

√ `çãÉêëÉ=ä~ë=ì¥~ë=ÇÉ=ã~åÉê~=Åçãéìäëáî~K

Fernando Miralles Muñoz
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√ qáê~êëÉ=ÇÉä=éÉäç=É=áåÅäìëç=Ü~ÅÉêëÉ=Å~äî~ëK

√ nìÉ=äçë=éêçÑÉëçêÉë=åçë=áåÑçêãÉå=ÇÉ=èìÉ=Éä=åá¥ç=Éëí•=ãìÅÜç=íáÉãJ
éç=ääçê~åÇçI=ëÉ=ÉåÅìÉåíêÉ=íêáëíÉ=ç=Éëí¨=áåíê~åèìáäçK

√ mÉäÉ~ë=ÑêÉÅìÉåíÉë=Åçå=Éä=êÉëíç=ÇÉ=ëìë=Åçãé~¥ÉêçëK

2.3. ¿Qué podemos hacer?

√ j~åíÉåÉê=ä~=~ÖÉåÇ~=ÉëÅçä~ê=~ä=Ç∞~=ÉåíêÉ=é~ÇêÉë=ó=éêçÑÉëçêÉëI=~ë∞=äçë
éêçÄäÉã~ë=ëÉ=ÇÉíÉÅí~ê•å=ÇÉëÇÉ=ìå=éêáåÅáéáç=ó=ëÉ=éçÇê•å=ëçäìÅáçJ
å~ê=~åíÉëK

√ oÉëéÉí~ê=ëìë=êìíáå~ëK

√ bàÉêÅáÅáçë=ÇÉ=êÉä~à~ÅáμåK=

√ båëÉ¥~êäÉ=~=Ü~ÅÉê=êÉëéáê~ÅáçåÉë=~ÄÇçãáå~äÉëK=

√ fåíÉåí~ê=èìÉ=Éëí¨å=Éå=Éä= ÅçäÉÖáç=ìå= íáÉãéç=éêìÇÉåÅá~äK=`ìáÇ~Çç
Åçå=Éä=ÉñÅÉëç=ÇÉ=~ÅíáîáÇ~ÇÉë=Éñíê~ÉëÅçä~êÉë=ëá=åç=ëçå=áãéêÉëÅáåÇáJ
ÄäÉëK

√ iäÉî~ê=~ä=ÅçäÉÖáç=ëì=àìÖìÉíÉ=Ñ~îçêáíç=E~ìåèìÉ=åç=äç=éìÉÇ~å=ë~Å~ê=ÇÉ
ä~=ãçÅÜáä~FK

√ nìÉ=Éä=åá¥ç=îÉ~=èìÉ=é~ÇêÉë=ó=éêçÑÉëçêÉë=Ü~Ää~å=~ëáÇì~ãÉåíÉ=ó=èìÉ
Ü~ó=ìå~=êÉä~Åáμå=ÅçêÇá~ä=ÉåíêÉ=ÉääçëK

√ nìÉ=Éä=åá¥ç=ÇìÉêã~=ëáÉëí~=Éå=Å~ë~=ëáÉãéêÉ=èìÉ=ëÉ~=éçëáÄäÉK

√ e~Ää~ê=Åçå=Éä=åá¥ç=é~ê~=~åìä~ê=áåÅÉêíáÇìãÄêÉë=ëçÄêÉ=Éä=ÅÉåíêçI=äçë
éêçÑÉëçêÉë=ó=äçë=åìÉîçë=~ãáÖçëK

3. Primaria (de 6 a 11 años)

3.1. Factores estresantes

√ jìäíáíìÇ=ÇÉ=~ÅíáîáÇ~ÇÉë=Éñíê~ÉëÅçä~êÉëK

√ pÉé~ê~Åáμå=ÇÉ=ä~=é~êÉà~K

√ c~äí~=ÇÉ=íáÉãéç=é~ê~=ÉëíìÇá~ê=ó=àìÖ~ê=Åçå=äçë=~ãáÖçëK

√ båÑÉêãÉÇ~ÇÉë=E~ìåèìÉ=Éå=Éëí~=Éí~é~=ÅçãáÉåò~å=~=ÇáëãáåìáêFK

Etapas y evolución de la ansiedad en alumnos desde la etapa de Infantil hasta...
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√ `~ãÄáç=ÇÉ=éêçÑÉëçêÉë=ó=ÇÉ=Åçãé~¥Éêçë=ÇÉÄáÇç=~ä=Å~ãÄáç=ÇÉ=ÅáÅäçK

√ bå= ~äÖìåçë= ÅçäÉÖáçë= Å~ãÄáç=ÇÉ= Åçãé~¥Éêçë= EÜ~ó= ÅÉåíêçë= Éå= äçë
èìÉI=Åì~åÇç=é~ë~å=ÇÉ=ÅìêëçI=äçë=åá¥çë=Å~ãÄá~å=ÇÉ=Åä~ëÉK=bëí~=~ÅJ
Åáμå=Éë=éçëáíáî~=é~ê~=èìÉ=ëÉ=ÅçåçòÅ~å=ó=ÅêÉòÅ~=Éå=Éääçë=Éä=Éëé∞êáíì
ÇÉ=Öêìéç=ÇÉåíêç=ÇÉä=ãáëãç=ÅçäÉÖáçFK=

√ `~ãÄáç=Éå=äçë=íìêåçë=ÇÉ=íê~Ä~àç=ÇÉ=äçë=é~ÇêÉëK

√ bä=ãçãÉåíç=ÇÉ=ä~=ÅçãáÇ~=ëÉ=ÅçåîáÉêíÉ=Éå=ìå=Éñ~ãÉåÒ=é~ê~=ãìJ
ÅÜçë=åá¥çëK

√ sìÉäí~=ÇÉ=ä~ë=î~Å~ÅáçåÉëK

√ j~ä~=ÅçãìåáÅ~Åáμå=ÉåíêÉ=äçë=é~ÇêÉëW=ÇáëÅìëáçåÉëL~ãÄáÉåíÉ=Ñ~ãáJ
äá~ê=íÉåëçK

√ `çãáÉåòç= ÇÉ= Éñ•ãÉåÉëK= bë= áãéçêí~åíÉ= èìÉ= Éëí¨å=ãçíáî~Ççë= Éå
Ü~ÅÉêäçë=ÄáÉå=ó=åç=Éå=ë~Å~ê=ãÉàçêÉë=åçí~ë=èìÉ=ëìë=~ãáÖçëK

3.2. ¿Cómo detectarlo?

√ kç=èìÉêÉê= äÉî~åí~êëÉ=éçê= ä~ë=ã~¥~å~ë=ÇáÅáÉåÇç=èìÉ=Éëí•å=ÉåÑÉêJ
ãçëK

√ iäçêçë=~ä=ääÉÖ~ê=~ä=ÅçäÉÖáçK

√ açäçê=ÇÉ=Éëíμã~Öç=ç=îμãáíçë=Éå=Éä=ÇÉë~óìåçK

√ nìÉ=äçë=éêçÑÉëçêÉë=åçë=áåÑçêãÉå=ÇÉ=èìÉ=Éä=åá¥ç=Éëí•=áåíê~åèìáäçI
íêáëíÉ=ç=ëÉ=éÉäÉ~=Åçåëí~åíÉãÉåíÉ=Åçå=Éä=êÉëíç=ÇÉ=äçë=åá¥çëK

√ açêãáê=Åçå=ëçÄêÉë~äíçëI=íÉåÉê=éÉë~Çáää~ë=ç=îçäîÉê=~=Ü~ÅÉêëÉ=éáë=éçê
ä~ë=åçÅÜÉëK

√ `çãÉêëÉ=ä~ë=ì¥~ë=ç=íáê~êëÉ=ÇÉä=éÉäç=ÇÉ=ã~åÉê~=Åçãéìäëáî~K

3.3. ¿Qué podemos hacer?

√ cçãÉåí~ê=ä~=~ìíçÉëíáã~=ÇÉä=åá¥çK

√ kç=ëçÄêÉÅ~êÖ~êäÉ=Åçå=~ÅíáîáÇ~ÇÉë=Éñíê~ÉëÅçä~êÉëK

√ `çãÉåò~ê=~=Ç~êäÉ= êÉëéçåë~ÄáäáÇ~ÇÉë= ëçÄêÉ= ëì=ÉëíìÇáç= Eéä~åáÑáÅ~ê
äçë=Üçê~êáçëI=Ü~ÅÉêëÉ=Å~êÖç=ÇÉ=äçë=ÇÉÄÉêÉëFK
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√ kç=Ü~ÅÉêäÉë=äçë=ÇÉÄÉêÉëK

√ båëÉ¥~êäÉë=~=éä~åáÑáÅ~ê=äçë=íáÉãéçë=ÇÉ=çÅáçK=

√ a~ê=ä~=áãéçêí~åÅá~=àìëí~=~=äçë=Éñ•ãÉåÉë=Eåç=ëçÄêÉî~äçê~êäçëI=éÉêç
í~ãéçÅç=~ÇàìÇáÅ~êäÉë=î~äçê=MÒFK

√ bãéÉò~ê=~=áåíêçÇìÅáê=í¨ÅåáÅ~ë=ÇÉ=ÉëíìÇáç=Åçãç=ä~=çêÖ~åáò~Åáμå=ÇÉ
ä~=~ÖÉåÇ~K

√ ríáäáò~ê=í¨ÅåáÅ~ë=ÇÉ=ãçíáî~Åáμå=Éå=îÉò=ÇÉ=ìíáäáò~ê=Éä=Å~ëíáÖçK=

√ båëÉ¥~êäÉ=~=ääÉî~ê=ëì=~ÖÉåÇ~=~ä=Ç∞~K

√ oÉëéÉí~ê=ëìë=êìíáå~ëK

√ bàÉêÅáÅáçë=ÇÉ=êÉä~à~ÅáμåK=

√ båëÉ¥~êäÉ=~=Ü~ÅÉê=êÉëéáê~ÅáçåÉë=~ÄÇçãáå~äÉëK=

√ nìÉ=Éä=åá¥ç=îÉ~=èìÉ=é~ÇêÉë=ó=éêçÑÉëçêÉë=Ü~Ää~å=~ëáÇì~ãÉåíÉ=ó=èìÉ
Ü~ó=ìå~=êÉä~Åáμå=ÅçêÇá~ä=ÉåíêÉ=ÉääçëK

√ fåíÉåí~ê=~åìä~ê=äçë=Éñ•ãÉåÉë=ëçêéêÉë~I=ó~=èìÉ=éìÉÇÉå=ÅêÉ~ê=áåÅÉêJ
íáÇìãÄêÉ=ó=~åëáÉÇ~Ç=ÖÉåÉê~äáò~Ç~=Éå=Éä=åá¥çK

√ e~Ää~ê=Åçå=Éä=åá¥ç=é~ê~=~åìä~ê=áåÅÉêíáÇìãÄêÉë=ëçÄêÉ=Éä=ÅÉåíêçI=äçë
éêçÑÉëçêÉëI= äçë=åìÉîçë=~ãáÖçë= ó=éêçÄäÉã~ë= Ñ•ÅáäÉë=ÇÉ= ëçäìÅáçå~ê
Éå=ìå=éêáåÅáéáçK

√ ^óìÇ~êäÉ=~=ÉëíìÇá~êK=

√ ^éçó~êäÉ=ëá=Ü~ó=ìå~=Ä~à~Ç~=ÇÉ=åçí~ëI=ëçÄêÉ=íçÇç=Åì~åÇç=ëìëéÉåJ
ÇÉåK=

4. Educación Secundaria Obligatoria (de 12 a
16 años)

4.1. Factores estresantes

√ `~ãÄáç=ÇÉ=ÅçäÉÖáçI=ÇÉ=Åçãé~¥Éêçë=ó=éêçÑÉëçêÉëK

√ kìãÉêçë~ë=~ÅíáîáÇ~ÇÉë=Éñíê~ÉëÅçä~êÉëK

√ mêçÄäÉã~ë=Éå=ä~ë=êÉä~ÅáçåÉë=Åçå=äçë=ÇÉã•ëK

Etapas y evolución de la ansiedad en alumnos desde la etapa de Infantil hasta...
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√ `çãáÉåòç=ÇÉ=ä~ë=éêáãÉê~ë=é~êÉà~ëK

√ c~äí~=ÇÉ=íáÉãéç=é~ê~=ÉëíìÇá~ê=ó=Éëí~ê=Åçå=~ãáÖçëK

√ `~ãÄáç=ÇÉ=éêçÑÉëçêÉë=ó=~äìãåçëK=bëí~=ëáíì~Åáμå=~ÑÉÅí~=ã•ë=~ä=åá¥ç
èìÉ=íáÉåÉ=éêçÄäÉã~ë=ÇÉ=~ìíçÉëíáã~I=ó~=èìÉ=ëÉ=éêÉçÅìé~ê•=ã•ë=ÇÉä
èì¨=Çáê•å=ó=ÇÉ=Åμãç=ëÉê•å=ëìë=åìÉîçë=Åçãé~¥ÉêçëI=èìÉ=ÇÉ=äçë=ÉëJ
íìÇáçëK

√ `~ãÄáç=Éå=äçë=íìêåçë=ÇÉ=íê~Ä~àç=ÇÉ=äçë=é~ÇêÉëK

√ sìÉäí~=ÇÉ=ä~ë=î~Å~ÅáçåÉëK

√ j~ä~=ÅçãìåáÅ~Åáμå=ÉåíêÉ=é~ÇêÉëW=ÇáëÅìëáçåÉëL~ãÄáÉåíÉ= Ñ~ãáäá~ê
íÉåëçK

√ pÉé~ê~Åáμå=ÇÉ=ä~=é~êÉà~K

√ pÉã~å~ë=ÇÉ=Éñ•ãÉåÉëK=bë=ãìó= áãéçêí~åíÉ=èìÉ=Éëí¨å=ãçíáî~Ççë
Éå=Ü~ÅÉêäçë=ó=~=ä~=îÉò=~éêÉåÇÉêK

4.2. Cómo detectarlo

√ c~äí~ê=~=Åä~ëÉ=ç=ÉëÅ~é~êëÉ=ÇÉä=ÅÉåíêç=ÉëÅçä~êK

√ nìÉêÉê=Å~ãÄá~ê=ÇÉ=ÅçäÉÖáçK

√ fåíê~åèìáäáÇ~Ç=ó=ÉåÑ~Çç=ÖÉåÉê~äáò~ÇçK

√ açêãáê=Åçå=ëçÄêÉë~äíçëK

√ aÉëéÉêí~êëÉ=ÑêÉÅìÉåíÉãÉåíÉ=éçê=ä~ë=åçÅÜÉë=Åçå=éÉë~Çáää~ëK

√ `çãÉêëÉ=ä~ë=ì¥~ë=ÇÉ=ã~åÉê~=Åçãéìäëáî~

√ qáê~êëÉ=ÇÉä=éÉäç=ääÉÖ~åÇç=áåÅäìëç=~=Ü~ÅÉêëÉ=Å~äî~ëK

4.3. ¿Qué podemos hacer?

√ cçãÉåí~ê=ä~=~ìíçÉëíáã~=ÇÉä=àçîÉåK

√ kç=ëçÄêÉÅ~êÖ~êäÉ=Åçå=~ÅíáîáÇ~ÇÉë=Éñíê~ÉëÅçä~êÉëK

√ a~êäÉ=êÉëéçåë~ÄáäáÇ~ÇÉë=ëçÄêÉ=ëì=ÉëíìÇáç=Eéä~åáÑáÅ~ê=äçë=Üçê~êáçëI
Ü~ÅÉêëÉ=Å~êÖç=ÇÉ=äçë=ÇÉÄÉêÉëI=ÉíÅKFK

√ kç=Ü~ÅÉêäÉë=äçë=ÇÉÄÉêÉë=é~ê~=Ö~å~ê=íáÉãéçÒK
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√ båëÉ¥~êäÉë=~=éä~åáÑáÅ~ê=äçë=íáÉãéçë=ÇÉ=çÅáçK

√ a~ê=ä~=áãéçêí~åÅá~=àìëí~=~=äçë=Éñ•ãÉåÉë=Eåç=ëçÄêÉî~äçê~êäçëI=éÉêç
í~ãéçÅç=~ÇàìÇáÅ~êäÉë=î~äçê=MÒFK=oÉÅçêÇ~ê=èìÉ=ä~ë=åçí~ë=èìÉ=î~äÉå
é~ê~= ä~=ìåáîÉêëáÇ~Ç=ëçå=~=é~êíáê=ÇÉ= äçë=NT=~¥çëI=Åì~åÇç=Éëí•å=Éå
_~ÅÜáääÉê~íçI=åç=î~äÉ=é~ê~=å~Ç~=èìÉã~êÒ=~= äçë=åá¥çë=Éå=ä~=bKpKlK
éêÉëáçå•åÇçäÉë=é~ê~=èìÉ=ë~èìÉå=ÉñÅÉäÉåíÉë=åçí~ëK=

√ bå=Éä=Å~ëç=ÇÉ=äçë=éêçÑÉëçêÉëI=áåíÉåí~ê=~åìä~ê=äçë=Éñ•ãÉåÉë=ëçêéêÉJ
ë~I= ~ìåèìÉ= ÇÉÄÉå= íÉåÉê= ä~= ã~íÉêá~= ÉëíìÇá~Ç~= ~ä= Ç∞~= Eäç= èìÉ= ëÉ
éìÉÇ~FK

√ lÄäáÖ~êäÉ=~=ìíáäáò~ê=í¨ÅåáÅ~ë=ÇÉ=ÉëíìÇáçK=

√ ríáäáò~ê=í¨ÅåáÅ~ë=ÇÉ=ãçíáî~Åáμå=éçëáíáî~=Éå=îÉò=ÇÉ=ìíáäáò~ê=Éä=Å~ëíáJ
ÖçK

√ bàÉêÅáÅáçë=ÇÉ=êÉä~à~Åáμå=ó=êÉëéáê~ÅáçåÉë=~ÄÇçãáå~äÉëK

√ nìÉ=Éä=åá¥ç=îÉ~=èìÉ=é~ÇêÉë=ó=éêçÑÉëçêÉë=Ü~Ää~å=ó=èìÉ=Ü~ó=ìå~=êÉJ
ä~Åáμå=ÅçêÇá~ä=ÉåíêÉ=ÉääçëK

√ e~Ää~ê=Åçå=Éä=àçîÉå=é~ê~=~åìä~ê=áåÅÉêíáÇìãÄêÉë=ëçÄêÉ=Éä=ÅÉåíêçI=äçë
éêçÑÉëçêÉëI= äçë=åìÉîçë=~ãáÖçë= ó=éêçÄäÉã~ë= Ñ•ÅáäÉë=ÇÉ= ëçäìÅáçå~ê
Éå=ìå=éêáåÅáéáçK

√ båëÉ¥~êäÉ=~=çÄàÉíáî~ê=äçë=éêçÄäÉã~ë=Çá~êáçëK

√ ^óìÇ~êäÉë=~=ÉåíÉåÇÉê=ä~=ã~íÉêá~K=

√ ^éçó~êäÉ=ëá=Ü~ó=ìå~=Ä~à~Ç~=ÇÉ=åçí~ëI=ëçÄêÉ=íçÇç=Åì~åÇç=ëìëéÉåJ
ÇÉåK

5. Bachillerato, F.P. y Selectividad (de 16 a 18
años)

5.1. Factores estresantes

√ jÉåçë=íáÉãéç=é~ê~=ÉëíìÇá~ê=Eë~äáÇ~ë=Åçå=~ãáÖçëI=~ÅíáîáÇ~ÇÉë=ÉñJ
íê~ÉëÅçä~êÉëFK

√ qáÉåÉå=èìÉ=áåíÉåí~ê=~éêçÄ~ê=íçÇç=é~ê~=éçÇÉê=éêÉëÉåí~êëÉ=~ä=Éñ~J
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ãÉå=ÇÉ=ëÉäÉÅíáîáÇ~ÇK

√ mêÉëáμå=ëçÅá~ä=ó=Ñ~ãáäá~ê=~åíÉ=ÉëíÉ=Éñ~ãÉåK

√ mçëáÄäÉë=ÉñáÖÉåÅá~ë=ÇÉ=äçë=é~ÇêÉë=~åíÉ=èì¨=Å~êêÉê~=íáÉåÉå=èìÉ=ÅìêJ
ë~êK

√ `~ãÄáç=ÇÉ=ÅçäÉÖáçI=ÇÉ=Åçãé~¥Éêçë=ó=éêçÑÉëçêÉë=EêÉÅçêÇÉãçë=èìÉ
ãìÅÜçë=áåëíáíìíçë=åç=íáÉåÉå=Åä~ëÉë=ÇÉ=_~ÅÜáääÉê~íçI=éçê=äç=èìÉ=äçë
~äìãåçë=ëÉ=îÉå=çÄäáÖ~Ççë=~=Å~ãÄá~ê=ÇÉ=ÅÉåíêçFK

√ `~ãÄáç=ÇÉ=é~êÉà~K

√ mêçÄäÉã~ë=ÇÉ=êÉä~Åáμå=Åçå=äçë=ÇÉã•ëK

√ j~ä~=ÅçãìåáÅ~Åáμå=ÉåíêÉ=é~ÇêÉëW=ÇáëÅìëáçåÉëL~ãÄáÉåíÉ= Ñ~ãáäá~ê
íÉåëçK

√ pÉé~ê~Åáμå=ÇÉ=äçë=é~ÇêÉëK

5.2. Cómo detectarlo

√ kç=èìÉêÉêëÉ=äÉî~åí~ê=éçê=ä~ë=ã~¥~å~ë=ÇáÅáÉåÇç=èìÉ=åç=ëÉ=ÉåÅìÉåJ
íê~å=ÄáÉåK

√ açäçêÉë=ãìëÅìä~êÉë=ÑêÉÅìÉåíÉëK

√ fåíê~åèìáäáÇ~Ç=ó=ÉåÑ~Çç=ÖÉåÉê~äáò~ÇçK

√ açêãáê=Åçå=ëçÄêÉë~äíçëK

√ aÉëéÉêí~êëÉ=ÑêÉÅìÉåíÉãÉåíÉ=éçê=ä~ë=åçÅÜÉë=Åçå=éÉë~Çáää~ëK=

√ nìÉêÉê=ÇÉà~ê=äçë=ÉëíìÇáçë=ç=åç=èìÉêÉê=éêÉëÉåí~êëÉ=~=ëÉäÉÅíáîáÇ~ÇK

√ c~äí~ê=~=Åä~ëÉ=áåàìëíáÑáÅ~Ç~ãÉåíÉK

√ `çãÉêëÉ=ä~ë=ì¥~ë=ÇÉ=ã~åÉê~=Åçãéìäëáî~K

√ qáê~êëÉ=ÇÉä=éÉäç=ääÉÖ~åÇç=áåÅäìëç=~=Ü~ÅÉêëÉ=Å~äî~ëK

5.3. Qué podemos hacer

√ båëÉ¥~êäÉë=èìÉ=ä~=éä~åáÑáÅ~Åáμå=ÇÉä=íáÉãéç=Éë=ÑìåÇ~ãÉåí~äK

√ cçãÉåí~ê=ëì=~ìíçÉëíáã~K=

√ a~êäÉ=êÉëéçåë~ÄáäáÇ~ÇÉë=ëçÄêÉ=ëì=ÉëíìÇáçK

Fernando Miralles Muñoz

OQ

actas.qxp:Maquetación 1  27/06/14  10:28  Página 24



√ båëÉ¥~êäÉë=~=éä~åáÑáÅ~ê=äçë=íáÉãéçë=ÇÉ=çÅáçK=

√ a~ê=ä~=áãéçêí~åÅá~=àìëí~=~=äçë=Éñ•ãÉåÉëK=

√ lêáÉåí~êäÉë=é~ê~=èìÉ=ëÉé~å=ìíáäáò~ê=í¨ÅåáÅ~ë=ÇÉ=ÉëíìÇáçK

√ ríáäáò~ê=í¨ÅåáÅ~ë=ÇÉ=ãçíáî~Åáμå=éçëáíáî~=Éå=îÉò=ÇÉ=ìíáäáò~ê=Éä=Å~ëíáÖçK

√ bàÉêÅáÅáçë=ÇÉ=êÉä~à~Åáμå=ó=êÉëéáê~ÅáçåÉë=~ÄÇçãáå~äÉëK

√ e~Ää~ê=Åçå=Éä=àçîÉå=é~ê~=~åìä~ê=áåÅÉêíáÇìãÄêÉë=ëçÄêÉ=ä~ë=åçí~ëK

√ båëÉ¥~êäÉ=~=çÄàÉíáî~ê=äçë=éêçÄäÉã~ë=Çá~êáçëK

√ ^éçó~êäÉ=ëá=Ü~ó=ìå~=Ä~à~Ç~=ÇÉ=åçí~ëI=Éå=ÉëéÉÅá~ä=Åì~åÇç=ëìëéÉåJ
ÇÉåK

√ mêçéçåÉêäÉë=äÉÉê=ÉëíÉ=äáÄêç=é~ê~=èìÉ=äÉ=~óìÇÉ=~=ãçíáî~êëÉI=çêÖ~åáJ
ò~êëÉ=ó=êÉä~à~êëÉ=~ä=ÉëíìÇá~êK

rå~=îÉò=~éäáÅ~Ç~ë=Éëí~ë= í¨ÅåáÅ~ëI= ëá=åç=Ü~å=ëáÇç=ÉÑÉÅíáî~ë=Ü~Äê∞~
èìÉ=ÉãéÉò~ê=~=~éäáÅ~ê=çíê~ë=ÇÉ=ã~óçê=Å~ä~Çç=Éå=Éä=ÉëíìÇá~åíÉI=í~åíç=í¨ÅJ
åáÅ~ë= ÅçåÇìÅíáí~ë= é~ê~= éçÇÉê= ãçÇáÑáÅ~ê= ëì= ÅçåÇìÅí~= Åçãç= í¨ÅåáÅ~ë
ÅçÖåáíáî~ë=é~ê~=ãçÇáÑáÅ~ê=ÅáÉêí~ë=áÇÉ~ë=ç=ÅçåëíêìÅíçë=ÉêêμåÉçëK
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