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Resumen.  En este estudio se prueba un programa de entrenamiento de la 

voz soportado con una App (Anchor) para ver sus efectos sobre la ansiedad de 

hablar en público (ASP). Se estableció un diseño cuasi experimental con 340 

estudiantes que participaron en la investigación. 161 fueron asignados al grupo 

experimental y 177 al grupo control. Los resultados mostraron diferencias sig-

nificativas entre ambos grupos en las medidas post-test de ASP (t= 2,147 

Sig.=,033) con un tamaño del efecto (d=,25) que para intervenciones educativas 

puede considerarse grande. Si bien algunos aspectos tienen que ser revisados, el 

programa tuvo efectos significativos que sugieren al entrenamiento de voz co-

mo una opción para intervenir la ansiedad de hablar en público en la educación 

superior.  
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1.Introducción  

La ansiedad social (Hoffman,2010) generalmente comienza en la adolescencia, lle-

vando a muchos pacientes jóvenes a abandonar la escuela y la universidad. Muchos 

otros estudiantes luchan con ella todos los días en actividades académicas principal-

mente en las que se involucra el rendimiento social (Russel &Topham,2012) como lo 

es el hablar en público (Blote et al., 2009). Hay pocos programas validados para este 

fin en contextos universitarios (Takac et al., 2019). El objetivo de la presente investi-

gación será probar un programa para reducir la ansiedad de hablar en público (ASP).   

  

2. Marco teórico  

El entrenamiento de la voz surge como una opción. Primero, necesita un entrenamien-

to previo en la respiración diafragmática (Gillespie, 2016; Russo & Santarelli, 2017). 

Luego, entrenamiento de las inflexiones vocales para enfatizar partes estratégicas del 

texto y crear una narrativa no verbal. La articulación del habla a través del pensamien-

to, el movimiento corporal y el sentimiento, lo que se denomina el habla corporizada 
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(Fisher & Zwann, 2008). Finalmente, Para un estudiante observarse a sí mismo(a) 

mientras articula podría ser difícil, entonces la retroalimentación se vuelve esencial. 

Las aplicaciones móviles han proporcionado muchas herramientas para facilitar este 

proceso con fines educativos (Bae & Kim, 2014) como lo es la App Anchor.      

3. Métodos  

3.1 Diseño y Participantes   

Se aplicó un diseño cuasi experimental no aleatorizado con medidas pre-test y post-

test. Participaron 340 estudiantes de diferentes facultades de la Universidad Continen-

tal en la ciudad de Huancayo, Perú. Se emparejaron las edades y género de los partici-

pantes antes de la asignación a los grupos. La prueba de homogeneidad no reveló 

diferencias significativas entre los grupos en ansiedad en ASP antes del programa (t=-

, 035 Sig=, 972) Finalmente, 161 estudiantes fueron asignados al grupo experimental 

(8 salones de aproximadamente 20 alumnos) y 177 estudiantes al grupo control.  

3.2     Instrumentos   

Se administró El PRPSA (Informe personal de ansiedad de hablar en público), escala 

de 34 ítems que se clasifican en una escala Likert de cinco opciones. Utilizamos la 

versión de 18 ítems (Mortberg et al., 2018) porque es una versión reciente que tiene 

buena consistencia interna (α = 0.97). Se adaptó para fines de este estudio (Aikens V 

> 70) y se realizó una prueba piloto (α = 0,79)  

3.3 Procedimiento  

El programa se estableció en tres etapas. La primera consistió en la convocatoria de 

los participantes en una cátedra universitaria llamada "Metodología de investigación". 

Algunos salones que tenían puntajes similares en ASP fueron elegidos para tomar el 

programa como un entrenamiento para el examen final de dicha cátedra, la cual sería 

una presentación oral frente al público. En un segundo momento, con el fin de esta-

blecer una plataforma de entrenamiento de la voz creamos un podcast en Anchor App 

llamado "Psiconline" donde podían encontrar tutoriales y crear sus propios podcasts 

en los que publicarían sus ejercicios vocales. Al seguir sus episodios, podríamos dar-

les retroalimentación constante. En un tercer momento, de forma paralela al entrena-

miento con la App Anchor, los participantes tomaron diez sesiones presenciales de 45 

minutos (una sesión por semana). Este programa de 10 semanas tuvo la programación 

que se ve en la tabla 1.   
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Tabla1.  Contenido y objetivos de cada sesión del programa 
Unidad  Núme-

ro de 

sesiones  

Objetivos  Tareas  Tarea con la  
App  

Introduc-

ción a la respi-

ración dia-

fragmática y 

fonación  

1 – 3  Aumentar la con-

ciencia de la respira-

ción lenta y cómo la 

gestión del aire puede 

producir cambios en el 

tono de voz y el volu-

men.   

Atención a la res-

piración 10 min  

Relajación corporal a 

través de la  
meditación 10 

min  

 Vocal warmups -10 

min  

Jugando con citas 

cortas-10 min    

Practica del 

ejercicio de 

respiración y 

relajación en 

casa. Subir sus 

primeros ejerci-

cios a sus pod-

casts  

Analizar el 

texto y darle 

movimiento   

4 – 7  Hablar en público ju-

gando con las inflexio-

nes de voz y espontá-

neamente con los movi-

mientos del cuerpo  

Texto emocional 

Análisis 10 min  

Plan de inflexiones 

vocales 10 min  

Práctica de pre-

sentación oral 20  
min  

Subir piezas 

de texto con 

inflexiones de 

movimiento a 

través de la voz  

Pruebe una 

pieza entera  
8-10  Hablar en público 

con una acción o inten-

ción evidente en la 

audiencia  

  

Texto Acción y es-

trategias Análisis  
10 min  

Práctica de pre-

sentación oral 30 min  

  

Subir una 

pieza entera de 

texto  

    

3.4 Análisis de datos  

Se realizó la prueba T y el tamaño del efecto se determinó a través del estadístico d de 

Cohen.. El nivel de significación estadística empleado fue p<, 05. Los análisis se lle-

varon a cabo utilizando el paquete estadístico SPSS 22, Process V 3.2 y la calculadora 

de tamaño de efectos R Stats para la prueba t y la d de Cohen  
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4 Resultados  

En los niveles de ansiedad de hablar en público (ASP), Como se muestra en la Fig. 1,  

se observaron diferencias estadísticamente significativas entre el grupo experimental y 

control al momento del Post-test (t= 2,147 Sig=,033) El grupo experimental tuvo pun-

tuaciones más bajas (M=31,96 DE=0.75) que el grupo control (M=34,09 DE=1.25) La 

d de Cohen muestra que este efecto es pequeño (d=,25), el cual  se repite mediante el 

análisis de la varianza   (F = 4,608 p = ,033 n2 = ,016).   

 

 

 

 

 

 

 

 

Fig. 1 observan diferencias significativas en ASP entre el grupo control y el experimental al 

momento del post-test: grupo control (M=34,09) Grupo experimental (M=31,96)     

5.      Discusión  

En esta investigación se ha comprobado los efectos del entrenamiento de la voz para 

disminuir la ASP en estudiantes universitarios, a través de sus componentes podría 

inhibirse la sobreactividad de la amígdala  

(Ma et al.,2017) facilitando el habla corporizada aún en medio de la ansiedad 
(Fuchs,2018). Si consideramos parámetros sugeridos (tamaño de la muestra, objetivos 

de logro y complejidad) para reinterpretar el tamaño del efecto en intervenciones edu-

cativas (Kraft, 2020) podemos asumir que un tamaño del efecto de ,25 puede conside-

rarse grande. En ese sentido la efectividad del presente trabajo es similar a estudios 

similares orientados a reducir la ansiedad para hablar en público (Pribyl et al.,2001; 

Takac et al., 2019)       
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6.     Conclusiones  

Los resultados mostraron que los cambios del programa son estadísticamente signifi-

cativos cuando se comparan con un grupo control y, para parámetros de intervención 

educativa, su efecto se considera grande. Entrenar la respiración diafragmática, el 

análisis-articulación no verbal de textos y la retroalimentación a través de una app son 

válidos para abordar las ASP en la universidad.   

7.    Limitaciones y futuras investigaciones  

 No se dispuso de un espacio exclusivo de capacitación. El tiempo curricular de la 

cátedra se utilizó para el entrenamiento y eso probablemente redujo la motivación de 

algunos estudiantes. Podría ser relevante, en una replicación futura, el alinear total-

mente el currículo del curso con la naturaleza del programa (Ej., cátedra de idiomas, 

comunicación o debate).  
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