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Resumen

El presente estudio revisara los Gltimos avances para el tratamiento y la teoria de la
ansiedad escenica. El objetivo del proyecto es realizar una revision de la literatura para recopilar
métodos y técnicas para el tratamiento de la ansiedad escénica, esto se realizara con la
implementacion de 23 articulos base y con la metodologia del estado del arte.

Posteriormente, se evaluard la eficacia de las técnicas encontradas desde los més antiguos
hasta los mas actuales y poco conocidos, estos tratamientos les permitira controlar la
sintomatologia en cualquier actividad de su cotidianidad, tomando en cuenta que también existen
tratamientos mencionados en esta revision que son poco recomendados pero muy utilizados por
los musicos.

Finalmente, se tuvieron resultados positivos con la busqueda, ampliando nuestro
conocimiento sobre los métodos de tratamiento eficaces ubicados desde los més utilizados hasta
los menos efectivos o conocidos, ademas que se obtuvo un hallazgo sobre las técnicas utilizadas
para el diagnoéstico de la ansiedad escénica.

Palabras clave: Ansiedad escénica, técnicas de tratamiento, diagndéstico, sintomatologia.



Abstract

This study will review the latest advances in the treatment and theory of stage anxiety.
The objective of the project is to perform a review of the literature to collect methods and
techniques for the treatment of stage anxiety, this will be done with the implementation of 23
base articles and with the methodology of the state of the art.

Subsequently, the effectiveness of the techniques found from the oldest to the most
current and little known, these treatments will allow them to control the symptomatology in any
activity of their daily life, taking into account that there are also treatments mentioned in this
review that are little recommended but widely used by musicians.

Finally, we had positive results with the search, expanding our knowledge about effective
treatment methods located from the most used to the least effective or known, in addition, a
finding was obtained on the techniques used to diagnose stage anxiety.

Keywords: Stage anxiety, treatment techniques, diagnosis, symptomatology



Introduccion

Los masicos conviven a diario con problemas como estrés y ansiedad al encontrarse
frente a un escenario, estos problemas se incrementan cuando son presentaciones de manera
individual, lo que restaatencidn y concentracion en la ejecucion musical causando que los

sintomas aumenten o una desercion a su vida profesional.

Ademas, la ansiedad escénica, en muchos casos, es vista como una fobia social que se
presenta ante un estimulo, puede provocar sintomas fisiologicos (Pulso acelerado, sudoracion
excesiva), emocionales (nerviosismo, panico), cognitivos (Falta de concentracion y
memorizacion) y conductuales (temblor en las extremidades, rigidez muscular (Arias & Caceres,
2021).

También se ha podido conocer que la ansiedad escénica en los estudiantes se genera con
mayor frecuencia al encontrarse en examenes donde evaltian de manera individual o grupal su

afinacion, postura, técnica, interpretacion musical.

Finalmente, las implementaciones de estudios de la ansiedad escénica son importantes,
para el personal capacitado, como para la prevencion y cuidado en la salud mental de los
estudiantes y profesionales en el area musical, ya que, evita dificultades en la exposicion al

publico, en acontecimientos académicos y disminucion en agravadas patologias.



1. Planteamiento del problema

En el Ecuador se ha evidenciado que los estudiantes de mdsica, no tienen un dominio
escénico Optimo, al contrario, se ha desarrollado estudiantes con miedo a la participacion en
diversas situaciones educativas y artisticas que en especial sean desarrolladas de manera
individual (Peralta, 2020).

Por otro lado, segin Cernuda (2018), la actuacion en publico se contempla como uno de los
objetivos generales tanto de las ensefianzas elementales como profesionales de tipo artistico
escénico. Asimismo, en los conservatorios no se hace ninguna referencia a la adquisicién de
técnicas de neurociencia y psicologia aplicada como son: la relajacion, concentracién, control de
la respiracion, puesta en escena, técnicas para vencer la ansiedad escénica, de esta manera se
muestra desinterés en la ensefianza y en el area musical, al no existir una instruccién adecuada en

estas areas (Cernuda, 2018).

Ademas, por mas de tres décadas se ha ubicado a la ansiedad escénica como uno de los
conflictos més frecuentes, sin tener herramientas adecuadas para combatir malestares en
estudiantes de musica (Cernuda, 2018). Por lo cual, en algunos casos han recurrido a tratamiento
farmacoldgico sin prescripcion médica, por el malestar al no desenvolverse bien en el escenario.
Los problemas psicoldgicos para los musicos han quedado en segundo plano cuando comparan

con la espectacularidad de tratamientos multidisciplinarios (Cernuda, 2018).

Finalmente, se ha podido observar que existe carencia de estudios cientificos sobre métodos
de tratamiento especifico para la ansiedad escénica, ya que, la mayoria de las investigaciones de
tratamiento son de ansiedad generalizada. Debido a esto a partir del contexto y de acuerdo a la
indagacion bibliografica se planted la siguiente pregunta de investigacion: ¢ Cuéales son los

métodos para el tratamiento de la ansiedad escénica en estudiantes de mdsica segun la literatura?



2. Justificacion y relevancia

Existen datos bibliograficos de la ansiedad escénica, sin embargo, no se encuentran datos
cientificos con relacién a esta, tomando en cuenta también que existe una multiplicidad de
conceptos. Esto se debe a que la mayoria de investigaciones son en lengua inglesa, por lo que al
realizar la traduccion no hace referencia al término en lengua espafiola que buscamos en nuestro
campo de investigacion, como consecuencia no se ha encontrado un tratamiento especifico para
este tipo de ansiedad, por esto es importante consolidar la informacion, de esta manera se puede
orientar a las futuras intervenciones. Ademas, que en Ecuador los métodos de tratamiento de la
ansiedad escénica son poco abordados, ya que, los problemas psicoldgicos no tienen relevancia

cultural.

Asimismo, la investigacion de los métodos de tratamiento en los estudiantes de musica es
indispensable ya que su trabajo se enfoca en la aceptacion del publico, en caso de no ser tratada

esta problematica se producira deterioro en su actuacion y desenvolvimiento escénico.

También, se ha observado que la musica no ocupa los primeros lugares en opciones de
carreras profesionales, sin embargo, a lo largo del tiempo ha tomado més fuerza en
Latinoamérica permitiéndole tener una mayor aceptacion en jovenes y padres, es por esto que

para tener un adecuado desenvolvimiento escénico posean equilibrio fisico y mental.

Por otro lado, es importante realizar un estudio de la ansiedad escénica para poder tratar este
trastorno de manera enfocada y no ocupando técnicas generales que en ocasiones no cambian el
impacto en el desenvolvimiento escénico, sin embargo, a lo largo del tiempo se ha ido dando la
importancia a esta problematica ya que ha generado que muchos profesionales por temor a fallar
o ser juzgados han preferido realizar actividades que no tengan que ver con la exposicién a un
publico, por lo cual es elemental tener datos que den claridad al concepto y determine lineas de

intervencion, asi se podria realizar un mejor proceso de apoyo a los intérpretes musicales.



3. Objetivos

Objetivo general:

Identificar los métodos mas utilizados que plantea la literatura para el tratamiento de la

ansiedad escénica en estudiantes de musica.
Objetivos especificos:

e Describir los principales enfoques teoricos en el estudio de la ansiedad escénica.
e Determinar los diferentes métodos de tratamiento que plantea la literatura para la
ansiedad escenica.

e Caracterizar las técnicas de cada método de tratamiento.



4. Marco conceptual
ANSIEDAD ESCENICA EN ESTUDIANTES DE MUSICA

4.1. Definicion de ansiedad
La ansiedad es un término que se ha ido transformando a lo largo del tiempo, es por eso que

es importante conocer algunos conceptos mas destacados.

Para empezar el término ansiedad en el diccionario de la Real Academia de la Lengua
Espafiola (1933, p. 601), encontramos dos acepciones que son el “Estado de agitacion, inquietud
0 zozobra del &nimo y la angustia que suele acompafiar a muchas enfermedades, en particular a

las agudas, y que no permite sosiego a los enfermos”.

Ademas, la ansiedad es una de las afectaciones psicoldgicas mas comunes y conocidas, es un
estado emocional normal ante situaciones concretas y que compone una resolucién usual a
distintas situaciones frecuentes y agobiantes (Fernandez et al., 2012). De igual manera al
sobrepasar algun grado de intensidad o exceder las herramientas de acondicionamiento del
sujeto, es el momento en que se convierte en patoldgica, provocando un grave malestar
acompariado de sintomas que le alteran a nivel fisico, psicoldgico y conductual (Fernandez et al.,
2012).

Por otro lado, los estudios de la ansiedad han ido evolucionando con el paso de los afios hacia
una multiplicidad de dimensiones, conociéndola como un estado emocional y fisioldgico
transitorio, como un rasgo de la personalidad que justificarian una conducta, presenta respuestas
emocionales como tensién, inseguridad, falta de concentracién, dificultad para tomar decisiones,

miedo, aprension, pensamientos negativos de inferioridad, etc. (Sierra et al., 2003).

Asimismo, existen diferentes puntos de vista sobre la ansiedad desde la antigiiedad, uno de
ellos es el que menciona Kenny (2011), un concepto claro que Freud propone y que aun sigue
vigente, la ansiedad es entendida como una sefial de alarma ante una situacion de peligro, pero
no se debe entender esta situacion de peligro, exclusivamente desde una perspectiva fisica, ya
que existen otras situaciones consideradas peligrosas como la perdida de otra persona, pérdida de
amor, pérdida de la integridad fisica, pérdida de la afirmacion o seguridad de la propia
consciencia. Otra propuesta fue que para entender bien este campo de estudio se debe realizar



una diferenciacion entre la ansiedad general, ansiedad de fobia y los ataques de ansiedad, lo

mencionado es la base para teorias posteriores (Arnaiz, 2015).
Por ultimo, segun Arnaiz (2015):

La ansiedad es una forma de sufrimiento psicol6gico mayoritaria, sus manifestaciones clinicas
varian de una persona a otra, pero se caracteriza por sintomas que afectan al componente
cognitivo, psicologico y comportamental, siendo el componente cognitivo el predominante en el
mantenimiento de este estado. Uno de los factores importantes es que se puede valorar la ansiedad

por sus cualidades tanto adaptativas como mal-adaptativas (p. 55).

4.2. Definicion de ansiedad escénica

Dentro de la ansiedad se presentan algunas subcategorias o tipos, este proyecto estara
enfocado en la ansiedad escénica, ya que todo ejercicio artistico porta un compromiso, en el caso
del masico se incrementan las exigencias fisicas y psicolégicas, asimismo, para llevar a cabo una
ejecucidn escénica sin limitaciones en el trabajo con el instrumento como se creia en la
antiguedad (Arndiz, 2015). En la actualidad, se ha dado a conocer que musicos de reconocido
talento internacional sufren a lo largo de su vida algun tipo de problema derivado de la actuacién
escénica, es decir por una actividad inherente a su profesion, al tener que actuar bajo unas
condiciones que implican mucha adrenalina, ansiedad, gran fatiga y un gran componente de
presion social e inseguridad financiera (Arnaiz, 2015), lo cual en ocasiones conlleva dificultades

fisicas y emocionales.

Por consiguiente, la ansiedad escénica ha sido definida por Salmon (1990) como la
experiencia de aprension angustiosa que disminuye las habilidades interpretativas en un contexto
publico, hasta un grado que no garantiza la aptitud musical del individuo, el entrenamiento o el

nivel de preparacion de éste (Zarza et al., 2016, p. 14).

Ademas, las personas con dificultades de ansiedad escénica pueden presentar tres tipos de
respuestas diferenciadas: cognitivas, fisioldgicas y conductuales (Zarza, 2012). En el primer
tipo podriamos citar los fallos de memoria, la incapacidad de razonar correctamente o los
pensamientos negativos sobre la actuacion o sobre si mismos; en el segundo tipo

encontramos palmas de manos con hipersudoracion, temblores de manos, brazos, piernas y

6



rodillas, boca seca, temblor de voz, nauseas o incluso vémitos, entre otros; al dltimo tipo

corresponden la presencia de conductas de evitacion o de escape (Zarza et al., 2016, p. 2).

Por otro lado, otros autores definen a la ansiedad escénica como una expresion particular
del trastorno de ansiedad social, mas conocido como fobia social, sin embargo, es necesario tener
en cuenta que la ansiedad escénica es comun tanto en musicos expertos como en no expertos ya

que la activacion fisiologica puede ser la misma (Herrera et al., 2015).

Sin embargo, no todo es negativo, ya que siguen existiendo musicos que realizan su labor
adecuadamente y que disfrutan con la interpretacion ante sus semejantes, existen estudios que
mencionan la presencia de un porcentaje de musicos que consideran que el aumento de estrés o

ansiedad escenica les permite interpretar mejor (Arnaiz, 2015).

4.3. Diferenciacion de términos
Ahora es importante mencionar que la ansiedad escénica no es lo mismo que panico o
miedo escenico, ya que, el miedo es una reaccion emocional a una amenaza inmediata, real o
ficticia, por otro lado, la ansiedad es una respuesta anticipatoria frente a una amenaza futura

(American Psychiatric Association, 2014).

Por lo tanto, el miedo escenico es la fobia social mas frecuente en nuestra sociedad, se
considera un miedo intenso y persistente en situaciones publicas” mientras que el panico es el
“resultado de interpretar equivocadamente sensaciones fisiologicas del cuerpo, al grado de

vivirlas como amenazas o peligros (Rosa, 2017, p. 36).

Ademas, el miedo escénico esta influenciado por la presencia de otras personas, su
interaccion es muy similar a la dindmica de actuacion. Para Goffman (1993), “las personas son
actores y condicionan su representacion de acuerdo al rol que les corresponde en un momento

particular” citado en (Rosa, 2017, p. 39).

Una de las diferencias mas claras entre el miedo y la ansiedad escénica es que, el miedo
esta provocado por estimulos peligrosos, lo cual nos hace sentir temor de ser juzgados o
ridiculizados, mientras que, la ansiedad se produce ante una situacion que supone una amenaza

para nuestra imagen social o profesional (Zarza, 2012).
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Asimismo, otra diferenciacion segin Cernuda (2018), el miedo es la emocion o sefial de
alarma que sentimos cuando estamos 0 nos sentimos en peligro. Cuando el miedo no
tiene un objeto preciso se habla de “ansiedad”. La ansiedad escénica es el miedo de una
amenaza no identificada que surge cuando estamos expuestos al juicio de otras personas.
En el caso de los musicos, el concierto se presenta como una situacion temida, deseada y

no deseada a la vez y, fundamentalmente, atemorizante. (pp. 5-6)

De igual importancia cabe recalcar que segun (Arnaiz, 2015), dentro de los trastornos de
ansiedad del DSM-1V (American Psychiatric Association, 1997) y la CIE-10 (Organizacion
Mundial de la Salud, 2000), no se hace referencia a una clasificacion en la que se nombre a la
ansiedad relacionada con la ansiedad escénica en los musicos, por lo cual se debe describir las
diferencias existentes entre los trastornos ansiosos y su diagnostico, de esta manera se puede

establecer un diagndstico especifico de la ansiedad escénica en la interpretacion musical.

e Crisis de angustia (ataque de panico): Es una expresion que se ha utilizado para describir
la ansiedad escénica, es un trastorno que tiene como caracteristica principal la aparicion
repentina de sintomas de aprension, miedo o terror, por lo general acompafiados con una
sensacion de que se va a producir una muerte subita, se menciona en el DSM-IV
American Psychiatric Association, (1997) citado en, Arnaiz, (2015), la ruborizacién es un
sintoma recurrente en las crisis de angustia de tipo situacional, se desencadena en

situaciones que involucra la relacion social o frente al pablico.

En la descripcion que se realiza en la CIE-10 Organizacion Mundial de la Salud, (2000)

citado en, Arndiz, (2015), como ansiedad episddica aproxistica, haciendo referencia a:

Ataques de panico recurrentes que no se asocian de modo constante a una situacion y
objetos especificos y que a menudo se presentan de forma espontanea, de este modo se
elimina a este trastorno, ya que la ansiedad escénica en la interpretacién musical el

estimulo esta claramente asociado al publico (Arnéiz, 2015, p. 72).

e Fobia especifica: Se caracteriza por la presencia de la ansiedad como resultado de la
exposicion ante un estimulo especifico, la manifestacion es clinicamente significativa,

provoca en algunos casos comportamientos de evitacion, se diagnostica cuando el
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estimulo fobico interfiere en las actividades cotidianas del individuo, ya sea en la vida
personal como profesional, o si existe un malestar presente, lo cual es importante, ya que
nos lleva a cuestionar como la ansiedad escénica, se presenta en los masicos interfiriendo
de manera negativa en su vida laboral (Arnaiz, 2015).

El DSM-IV American Psychiatric Association, (1997), citado en, Arnaiz, (2015),
propone que el estimulo esta claramente definido haciendo referencia a estimulos fobicos
maés relacionados con objetos concretos y su utilizacién como transportes publicos,
thneles, etc., y no implica una relacion de interaccion entre el estimulo y el sujeto de
doble sentido, entonces con esta aclaracién llegamos a un detalle importante, en la
ansiedad escénica en la interpretacién musical la relacion existente entre el individuo y el
estimulo ansioso, si consideramos al publico, es de doble via, es decir la reaccion de uno
influye claramente o puede influir en la reaccion del otro, de esta manera crear una
retroalimentacion mientras que en el estimulo causante de la fobia especifica, no es

siempre una caracteristica cierta para realizar el diagndstico.

Fobia social: Es un trastorno de ansiedad conocido como fobia especifica. Es persistente
el miedo que se produce con este trastorno y muy alto en las situaciones que implican una
relacion social o exposicion al publico por temor a que resulte desagradable American
Psychiatric Association, (1997), citado en, Arnaiz, (2015).

Los fendmenos que experimentan los musicos tienen algunos criterios diagnosticos, 1o
cual permite evaluar la relacion de fobia social con ansiedad escénica, en los musicos es
mas habitual la realizacion de la actividad que la evitacion, lo que nos demuestra que este
diagnostico no es concretamente aplicable a este proceso (Arnaiz, 2015).

La exposicion a un estimulo puede ser la consecuencia de una crisis de angustia, en el
cual “el individuo con fobia social evitara las situaciones temidas, también puede
aparecer una acusada ansiedad anticipatoria mucho antes de que el individuo deba
afrontar la situacion social temida o la actuacion en publico” American Psychiatric
Association, (1997), citado en, Arnaiz, (2015, p. 76).

Trastorno de ansiedad generalizada: El diagndstico del trastorno de ansiedad generalizada

debe considerar el origen de la ansiedad y la preocupacion no esta relacionado con el



trastorno subyacente, es decir, la inquietud excesiva del individuo no se relaciona con la
posibilidad de sufrir una crisis de angustia (como en el trastorno de angustia), pasarlo mal
en publico (como en la fobia social), en la ansiedad escénica la interpretacién musical
tiene un estimulo desencadenante claro American Psychiatric Association, (1997), citado
en, Arnaiz, (2015).

Trastorno de ansiedad no especificado o trastorno de tipo adaptativo: Se revisa este
diagnostico con la posibilidad de relacionar la ansiedad escénica, de esta manera se
realiza un diagnostico diferencial, para encontrar una explicacion que este claramente
descrito en un manual diagnostico como el DSM-1V(American Psychiatric Association,
(1997), citado en, Arnaiz, (2015).

Por otro lado, existen otros términos que estan estrechamente ligados con la ansiedad

escénica, segun Arnéiz (2015):

Estrés: En el &mbito de la psicologia, el término de la ansiedad y el estrés se han
mezclado a lo largo del tiempo, aunque existe su diferenciacion: “El estrés se define con
mas propiedad como una demanda del entorno que requiere una respuesta adecuada y la
ansiedad es la reaccion emocional en un individuo como respuesta a una situacion
estresante que es percibida como amenazadora” Kenny, (2011), citado en, Arnaiz, (2015,
p. 50).

Temor: Es una emocidn basica que esta presente en nuestro cerebro e implica una
activacion o excitacion y la ansiedad es denominada como una emocion basada en el
proceso de la impresion de un acontecimiento a futuro, lo cual es incontrolable e
impredecible, obligando a orientar toda la atencion en la organizacion de ella (Arnaiz,
2015).

Preocupacion: la cual tiene la funcion principal de prepararse para intentar sobrellevar el
estrés del futuro peligro, en los “individuos que padecen ansiedad, la preocupacion

cronica es el momento en el que la espiral de activacion negativa se apodera de la mente
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y del organismo del sujeto para organizar todo lo que requiera una atencion hacia el
futuro” (Arnaiz, 2015, p. 51).

Ademas, se podria emplear este mecanismo para resolver conflictos, sin embargo, el
problema se da cuando la preocupacion se convierte en patologia, es necesario analizarlo
con la ansiedad, ya que, puede convertirse para la ansiedad cronica en un mecanismo para
controlarla, permitiendo disminuir el componente imprevisto en situaciones al trabajar en

la anticipacion de esta manera parar la activacion del sistema autébnomo (Arnaiz, 2015).

Angustia: Es una reaccion negativa ante un acontecimiento de estrés. “Se diferencia con
la ansiedad en que en un principio, la ansiedad es neutra, una respuesta ante un proceso
adaptativo y la angustia es negativa clara, haciendo referencia a sintomas fisicos

producidos por el estrés” (Arnéiz, 2015, p. 52).

4.4. Tipos o Formas de la Ansiedad

Segun Kenny (2008), citado en, Zarza, (2012), la ansiedad es un continuo cambio que

puede ir desde leve a severa, dando a conocer diversas formas de manifestarse.

Adaptativa: “El cuerpo se adapta a un reto o amenaza incrementando el nivel de arousal,
este tipo de ansiedad puede ser experimentada como emocionante y motivadora, ayuda a
un mejor desenvolvimiento” (Zarza, 2012, p. 22).

Reactiva: “Es el resultado de una real o percibida incapacidad para enfrentarse a una
situaciéon” (Zarza, 2012, p. 22).

Mal Adaptativa: “Impide pensar o solventar problemas y tiene efectos negativos en el
comportamiento” (Zarza, 2012, p. 22).

Ansiedad Patoldgica: Ocurre en situaciones en las que el individuo no puede identificar la
causa de la ansiedad (Zarza, 2012).
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4.5. Causas de la Ansiedad Escénica

Como se menciond antes, la ansiedad escénica es uno de los conflictos mas grandes que

enfrenta un musico en sus presentaciones profesionales o el motivo por el cual abandonen su

formacién académica.

Por esa razén, algunos de los motivos por los cuales una persona tiene ansiedad escénica

segun Conse (2006), son:

Promocion del miedo al ridiculo desde la educacion familiar.
Introduccidn de ideas sobre el perfeccionismo por parte de la sociedad.
Importancia de los resultados.

Perfeccionismo

En la mayoria de conservatorios y academias de masica las condiciones (las clases

individuales, la presion sobre la perfeccién, la importancia de las opiniones de los demas, las

escasas ocasiones de exponerse ante el pablico) ayudan a que muchos masicos ofrezcan una

respuesta inadecuada ante un concierto, oposicion, ensayo 0 examen.

Por otro lado, Kenny (2011), citado en, Arnaiz, (2015), plantea que algunas causas por lo

que se produce ansiedad escénica son:

Presion de uno mismo.

Escasez general de confianza en uno mismo.

Mala experiencia de actuacion.

Defectos técnicos que causan dudas

Temor a tener mala o negativa critica de la actuacion

Presion por uno mismo, por los profesores o padres.

4.6. Rasgos y personalidad del musico

En relacion a los rasgos comunes de personalidad podemos encontrar que segun Kemp,

(1996), citado en, Cernuda, (2018), realiz6 algunas investigaciones relacionadas a este tema,

aunque, no existe una personalidad Unica pero si existen algunas caracteristicas y tendencias en

las personalidades de los musicos:
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e Laintroversion

“Esté ligada a la autosuficiencia y una baja tolerancia en situaciones de bajo estrés o
rendimiento en situaciones de elevado estrés” (Cernuda, 2018, p. 6).

Es un aspecto relacionado con la tendencia a involucrarse en una gran cantidad de
actividades imaginativas con las que se desarrollan un mundo interno de ideas y pensamiento
simbdlico en el que todo conocimiento valioso y experiencia es constante revisada y modificada
(Cernuda, 2018).

e Laindependencia

A medida que aumenta su madurez y experiencia musical, los musicos suelen ser
“independientes de campo” y mientras aumenta su madurez, se relaciona directamente con
capacidades musicales como: capacidad de andlisis, organizacion, creatividad, etc (Cernuda,
2018).

El factor “dependencia-independencia de campo” es el al grado en que una persona se basa o
no en elementos externos a €l para organizar su experiencia y percepcion de su entorno, sin
embargo, no quiere decir que los musicos sean individuos aislados, solitarios o que tengan
problemas de relaciones personales o sociales, existe una Unica relacion con el instrumento en el

que se forma “un todo” entre los dos (Cernuda, 2018).

e Lasensibilidad

Engloba aspectos de caracter perceptivo como el ritmo, timbre, etc., aunque, no debe
interpretarse solamente en términos de agudeza auditiva, por lo que seria correcto hacerlo como
una tendencia a la “sensacion de plenitud”, siendo mas abiertos a cualidades como la intuicién,

imaginacion (Cernuda, 2018).
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La ansiedad

Es la inclinacion que tienen las personas a percibir acontecimientos de ansiedad o

predisposicion general a ser ansioso. “Se manifiesta como inestabilidad emocional, tensién, baja

autoestima y autoeficacia” (Cernuda, 2018, p. 6).

La autoestima esta relacionada con la personalidad del musico, todo tipo de contratiempo,

sea el fracaso en un examen o una evaluacién deficiente de los resultados de la critica,

percibiéndose como un ataque directo a si mismo. Sin embargo, al aumentar su experiencia y la

madurez musical la ansiedad se convierte en un elemento facilitador (Cernuda, 2018).

Por otro lado Cernuda (2018), menciona que los musicos tienen caracteristicas en su

personalidad que son:

Perfeccionismo: “Es una de las caracteristicas humanas multidimensionales que esta
intrinsecamente relacionada con aquellas actividades que requieren un alto grado de
especializacion” (Arnaiz, 2015, p. 63). Ademas, en los musicos genera mayor presion
frente a una interpretacion, ya que tienen una baja tolerancia a los errores (Cernuda,
2018).

Individualismo: No quiere decir que los musicos sean seres aislados y solitarios o que
tengan problemas de relaciones personales o sociales, solo que existe una relacion con el

instrumento en el que se forma “un todo” entre los dos, tejiendo un pequefio caparazéon

aislado de lo demas (Cernuda, 2018).

Competitividad: Entre los musicos existe un fuerte sentimiento de competitividad, pero
no solo con otros colegas, sino también consigo mismo, cultivando un nivel de exigencia
por hacerlo bien que puede resultar excesivo, ya que, existe un afan de progresar, lo cual
se ve perjudicado por la necesidad de que todo el mundo lo vea y dejar una constancia de
lo conseguido (Cernuda, 2018). Ademas, que si existe una estimulacion temprana de la
competitividad en los intérpretes, afecta igualmente, de acuerdo a lo que observa en su
medio, al publico que va a juzgar y criticar mas que a disfrutar de la musica (Marinovic,
2006).
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e Pensamiento dicotomico: “Es muy frecuente que este tipo de pensamientos aparezca
cuando se evallUa un concierto o una audicion ya concluidos, o ante el futuro profesional
que se espera, suele manifestarse como el concierto sera todo un desastre o todo ha salido
fatal” (Cernuda, 2018, p. 7).

e Autocritica: EI musico automéaticamente realiza una valoracion persistente que se activa
frente a una interpretacion, con respecto a su quehacer son muy criticos, un proceso que

va mas alla de una autoevaluacién necesaria para progresar y mejorar (Cernuda, 2018).

e Divismo: “Estéa caracterizado por conductas extravagantes, es el reflejo de una actitud de

sentirse especial, de alguna manera superior” (Cernuda, 2018, p.7).

Las cualidades més destacadas del masico es que suele ser una persona perfeccionista y en
ocasiones este perfeccionismo sobrepasa el &mbito musical y se manifiesta en los &mbitos
cotidianos (Cernuda, 2018).

4.7. Métodos para controlar la ansiedad escénica
Con relacion a los métodos, dentro de la psicologia moderna se han implementado

algunas técnicas como tratamiento para la ansiedad escénica, algunas de las mas utilizadas, son:
e Terapia de aceptacion y compromiso:

El objetivo de esta técnica es eliminar en el presente la rigidez psicoldgica para

generar aceptacion con ayuda de valores personales.

En otras palabras, combina estrategias de aceptacion y toma de consciencia del
comportamiento propio por parte de los individuos como una forma de consecucién del
cambio conductual, por lo que la puesta en préactica de dichas destrezas va a influir
directamente en la mejora de la “flexibilidad psicologica” de los consultantes (Vargas &
Ramirez, 2012, p. 102).
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Esta terapia ejerce influencia directa sobre los contextos verbales en los que se
encuentran los pacientes 0 personas consultantes, por lo que se procura que la persona
reflexione en torno a los eventos privados como lo que realmente son, asi tratando de elegir
una nueva perspectiva de vida que incluya la aceptacion de esos eventos y proponerse seguir
dicha direccion, lo cual implica no intentar cambiar lo que haya pasado (Vargas & Ramirez,
2012).

e Terapia Mindfulness:

Es una técnica relativamente nueva que busca centrarse en el ahora, teniendo una

aceptacion y apertura sin juzgar.

Es una préctica ancestral planteada por Buda la cual se basa en la meditacion. “Tiene
como fin la eliminacion del sufrimiento y demas emociones destructivas, ya que, desde el punto
de vista budista, tanto la felicidad como el sufrimiento no dependen fundamentalmente de las

circunstancias externas, sino de la propia mente” (Vasquez, 2016).

Ademas, existen en la actualidad intervenciones terapéuticas basadas en mindfulness con
suficiente aval empirico, algunas de las més conocidas son la intervencion para la reduccion del
estrés basada en la atencién plena (Kabat-Zinn, 1982, 1990), la terapia cognitiva basada en la
atencion plena (Segal, Williams y Teasdale, 2022), o la terapia conductual dialéctica (Linehan,
1993) citado en (Manjon, 2016).

Asimismo, se puede definir como la actividad de “observar intencionalmente todos l0s
fendmenos que aparecen en el campo de consciencia con una atencion sostenida que se
acompafia de una consciencia licida, que no enjuicia (no-conceptual) y ecudnime (sin
reactividad emocional), recordando volver a este tipo de atencidn sobre el soporte cada vez que,
por distraccion, la perdemos y dejamos de atender al soporte de la practica” (Segovia, en prensa,

p.11) citado en (Manjon, 2016, p.6).

Por otra parte, el objetivo de esta practica es el desarrollo de una consciencia lucida y
serena que permita comprender la realidad exacta, en la investigacion realizada por Manjéon

(2016), se hace hincapié en las préacticas de serenidad, basadas principalmente en entrenar la
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Ilamada concentracion de acceso, la cual es una concentracion sostenida y estable en el objeto de
atencion, aqui el cuerpo esta relajado con los sentidos receptivos y abiertos a los estimulos que

aparecen en el campo de consciencia.
e Musicoterapia:

Es una técnica donde el protagonista es la musica, la cual sirve para que cualquier

persona logre conectar consigo mismo Yy con los demas logrando un grado de relajacion.

Ademas, fusiona la terapia cognitivo conductual con musicoterapia, se enfoca en mejorar
la calidad de vida de los estudiantes, reduciendo el nivel de ansiedad desde el inicio hasta el final
de las sesiones, permite una restructuracion de si mismo y sobre lo que le rodea, cambiando los

pensamientos negativos por positivos (I. Lopez, 2021).

También, Mateos-Hernandez (2011), citado en, L. Fernandez, (2019), define a la
musicoterapia como la utilizacion de la muasica o de elementos musicales por un musicoterapeuta
con un grupo o un paciente, disefiado para lograr facilitar y promover la comunicacion, el
aprendizaje, la expresion, la movilizacién, la organizacién y otros objetivos terapeuticos
relevantes, con la finalidad de alcanzar cambios y satisfacer necesidades fisicas, emocionales,
mentales, sociales y cognitivas, por otra parte, la musicoterapia permite obtener una mejor

organizacion inter e intrapersonal, como consecuencia mejora su calidad de vida.

Por ultimo, es importante mencionar que se han demostrado los beneficios de la
musicoterapia en varios trastornos o afecciones como son la afasia, estrés, demencia y ansiedad
en pacientes con enfermedades, autismo, depresion, esquizofrenia, entre otros Soria-Urios,
Duque y Garcia-Moreno, (2011), citado en, L. Fernandez, (2019). Ya que, existen pruebas que la

musica proporciona beneficios para la salud.
e Reestructuracion Cognitiva:

Es un procedimiento técnico por el cual las personas aprenden a cambiar la manera

distorsionada de pensar, el cual produce malestar emocional y frustracion.

Tambien, consiste en que el paciente, con la ayuda inicial del terapeuta, identifique y

cuestione sus pensamientos desadaptativos, de modo que queden sustituidos por otros mas

17



apropiados y se reduzca o elimine la perturbacion emocional y/o conductual (Bados & Garcia,
2010).

Adicionalmente, la reestructuracion cognitiva “es un dialogo interior realizado por la
persona y que se utiliza para modificar los procesos de pensamiento, en esta técnica las personas
aprenden a reemplazar los pensamientos negativos, improductivos y catastréficos por otros mas

racionales y positivos” (L. Lopez, 2013, p. 44).
e Desensibilizacion sistematica:

Es una de las técnicas precursoras de modificacion de conducta, desarrollada por Joseph
Wolpe con el fin de extinguir pensamientos negativos por medio de la relajacién del sujeto.

Ademas, es una de los métodos mas utilizados para tratar la ansiedad escénica. La
desensibilizacion sistematica es un procedimiento de extincion, por el cual se expone al paciente
al estimulo que le genera temor progresivamente se desaparece la respuesta de ansiedad (Vallejo
& Vallejo, 2016).

4.8. Técnicas para la ansiedad escénica
Studer & otros (2011), en otra investigacion con alumnado de conservatorio de grado
universitario, mostraron que la técnica mas utilizada por estos para combatir el miedo escénico
eran los ejercicios respiratorios. EI 54% de los estudiantes que los habia utilizado en alguna
ocasion aseguro que eran muy efectivos, frente a un 45,1% que los definié como moderadamente

efectivos y un 0,9% que no los considerd atiles (Ramos, 2013).

Ademas, los ejercicios de respiracion estan asociados a los ejercicios de relajacién, uno te
estos ejercicios es la relajacion muscular progresiva, es uno de los mas utilizados hasta la
actualidad, este pretende conseguir un nivel de relajacion general, asi como un estado de
autorregulacion del organismo, esta técnica tiene un procedimiento basado en la técnica de
Jacobson la cual se desarrolla en base a sesenta ejercicios y varios meses de entrenamiento para

lograr un nivel de relajacion aceptable (Choliz, 2012).
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Por ende, a pesar de que “la ansiedad no disminuye a largo plazo, los autores justifican la
realizacion semanal de estos ejercicios para desarrollar el habito y la técnica de la respiracion y
la relajacion para que, asi, el alumno la pueda utilizar de forma autbnoma” (Ramos, 2013, p. 27).
“Esta idea también la defiende McGrath (2012), quien asegura que desarrollar rutinas de
respiracion profunda antes de las actuaciones puede ayudar al musico a conseguir una condicién

mental y fisica favorable a la hora de la interpretacion en publico” (Ramos, 2013, p. 27).
5. Dimensiones

e Enfoques tedricos de tratamiento
e Meétodos de tratamiento

e Técnicas de tratamiento
6. Supuestos

La ansiedad escénica tiene un alto impacto en los estudiantes de musica, se maneja
principalmente a partir de las técnicas cognitivo conductuales, conocido como uno de los

métodos mas eficaces.
7. Marco metodolégico

El siguiente estudio tiene como finalidad investigar sobre los diferentes métodos de
tratamiento para la ansiedad escénica y su caracterizacion en estudiantes de musica. Para esto se

presenta a continuacién la metodologia de trabajo que busca alcanzar los objetivos propuestos.

7.1. Perspectiva metodologica

Se utilizara la metodologia del estado del arte, es un estudio analitico del conocimiento
acumulado, que tiene como objetivo inventariar y sistematizar la produccién en un area del
conocimiento, que no se queda solo en el inventario sino que trasciende mas alla, permitiendo
realizar una reflexion profunda sobre las tendencias y vacios en un area especifica (Molina,
2005).

Ademas, la investigacion tendra un enfoque documental cualitativo e interpretativo, el

cual determinara el procedimiento de seleccion, acceso y registro de la muestra documental,
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asimismo, el enfoque cualitativo centra su interés en conocer un fenémeno social y cultural a
partir de textos escritos sobre ansiedad escénica y métodos de tratamiento en la ansiedad

escénica (Tancara, 1993).

También, el estudio se realizara por medio de recoleccion de informacion en articulos
cientificos, indagando sobre los principales enfoques, técnicas y métodos de tratamiento para la

ansiedad escénica.

7.2. Disefio de investigacion

Se trabajara con un disefio de investigacién documental, siendo un proceso enfocado en la
busqueda, recopilacion andlisis, critica e interpretacion de datos secundarios, obtenidos y
registrados por otros investigadores en fuentes documentales como: libros, revistas y registros,
esto depende fundamentalmente de la informacion que se recoge o consulta en documentos, sin

que se altere su naturaleza (L. Gémez, 2011).

7.3. Tipo de investigacion descriptiva
La investigacion es de tipo descriptiva, que procura realizar estudios e inventarios
bibliogréficos para dar a conocer el entendimiento vigente sobre un concepto, dando como

consecuencia la realizacion de una bibliografia organizada de manera detallada.

Por consiguiente, la evaluacion descriptiva “es una evaluacion seria, sistematizada y
consistente. Supone el revivir de una minima parte de la memoria cientifica de la humanidad en

aquel campo dentro del cual enmarcamos nuestro proyecto investigativo” (M. Gomez et al.,

2015, p. 6).

INSTRUMENTOS Y TECNICAS DE RECOLECCION DE DATOS

Para desarrollar este estudio se realizara de manera bibliografica implementando

técnicas de andlisis y sintesis de informacion, estas técnicas son:
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e Matriz Bibliogréafica

Es una herramienta disefiada en Excel donde en la que se registraron todos los articulos base
utilizados en esta investigacion, sobre el cual se utilizaron filtros de seleccion, cumpliendo con la

funcidn de explicar los textos volviéndolos practicos y accesibles.

e Matriz analitica de contenido

Herramienta en la que se enlazaron los textos de la muestra, escritos en forma vertical,
con las categorias de analisis, escritas en forma horizontal, facilitando la lectura lineal y

transversal para una mejor comprension.

e Matriz cuantitativa

Herramienta realizada en Excel para analizar informacion similar de los documentos de

investigacion, afio de los documentos y palabras clave.

7.4. Plan de analisis

Se implementard el analisis categorial, consiste en la identificacion y organizacion de la
informacion recolectada por medio de plataformas virtuales, investigando sobre los principales
aspectos que corresponden a nuestro tema de investigacion, con la ayuda de la estadistica

descriptiva.

Ademas, el analisis categorial permite llegar a la verdad por medio de la investigacion, por
medio de técnicas de recopilacion de datos, que permita profundizar conocimientos y habilidades

de un tema en especifico (Navarro, 2008).
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8. Poblacién y muestra

8.1. Tipo de muestra

Para la muestra se realizara mediante limites espaciotemporales, los cuales determinan los
limites dentro de los cuales se quiere investigar. Los limites delimitan el tipo de fuentes a las que
se recurre, el idioma o idiomas en que se debe realizar la investigacién y el tipo de base de datos

que deben revisarse (Ramirez, 2016).

Segun Ramirez, (2016):

Se realizard un tipo de blsgqueda de términos exactos y términos relacionados en titulos y
capitulos, en el cual el buscador arroja todas las coincidencias en las cuales aparecen, en el titulo
0 en los capitulos, tanto los términos de la busqueda como los términos que se relacionan en
diferentes campos y contextos, este tipo de bldsgqueda arroja una gran cantidad de resultados al ser

una basqueda general (p. 3).

8.2. Criterios de la muestra

La tematica de los documentos utilizados es la ansiedad escénica orientada en los
métodos de tratamiento, principales enfoques y técnicas, por medio de la investigacion en

plataformas virtuales, el material bibliogréafico se encuentra entre el afio 2002 al afio 2021.

9. Descripcidén de los datos producidos

La presente investigacién muestra una revision sistematica basada en la busqueda de
varios articulos cientificos que se encontraron en la siguiente base de datos: Google Académico
(n=51), Scielo (n=2), Redalyc(n=10), Scopues (n=4), Elsevier (n=3). Para empezar, se analizaron
los articulos (n=55), posteriormente se descart6 varios articulos por la similitud en sus titulos y

palabras clave (n=15). Después se realiz6 una observacién detenida (n=32), de cada titulo,
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dimension y utilizacion de criterios de exclusion (n=26). Al distinguir y valorar los articulos

segun los alcances de esta investigacion se seleccionaron 23 articulos.

Tabla 1

Diagrama de flujo con relacién a la muestra

Ndmero de articulos
identificados en la

Identificacion base de datos Analisis
electronicas N=70
, . Descarte por similitud
Numero de articulos p .
analizados N=55 en titulos y palabras Admision

clave N=15

Ndmero de articulos Resultado: articulos

observados por
dimension y criterios
de exclusion N=26

Descartados por
contenido no relativo
N=3

empleados en la
investigacion N=23

Elaborado por: Beltran, A & Borja, D. (2022)

En esta investigacion se analizaron 23 articulos cuya relevancia cientifica permite
cumplir con los criterios propuestos en la investigacion. Esta investigacion se basara en una
metodologia cualitativa se partira de la revision sistematica de los estudios y posteriormente se
las dividira en 3 categorias cuyos analisis responderan a los objetivos propuestos en esta

investigacion.
Las tres categorias son:

e Enfoques tedricos de tratamiento: En esta categoria se analizara los diversos enfoques de

la psicologia (ej. Cognitivo conductual) por la cual puede ser tratada la ansiedad escénica.
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e Métodos de diagnostico: En esta categoria de manera general se daré a conocer los
métodos de diagndstico, para dar posteriormente un posible tratamiento.
e Técnicas de tratamiento: En esta categoria se especifica el tratamiento (ej. Relajacion) y

se dard en orden de efectividad o de frecuencia con la cual se utiliza.

Por otro lado, para poder comprender de mejor manera el procedimiento que se tuvo
presente en la categorizacion de los articulos base, se presentard de manera cuantitativa en la

tabla 2 que se encuentra a continuacion.

Como primer punto, con relacion al enfoque tedrico, se dara a conocer cuéntos articulos
mencionan el concepto, tipologia y sintomatologia de la ansiedad escénica para una mejor

compresion teorica del tema.

Como segundo punto tenemos tipos de reactivos diagnosticos, en el cual se hara una
descripcion cuantitativa de cuantos articulos hablada de diferentes test psicologicos para

diagnosticar la ansiedad escénica.

e Diagnéstico: El cual es un proceso de investigacion especifico con relacion a un
perfil en el cual se analizara la gravedad, sintomatologia y frecuencia por medio

de entrevistas y reactivos psicoldgicos.

Finalmente, como tercer punto tenemos las técnicas de tratamiento, la cual busca dar a

conocer los posibles tratamientos para esta afeccion.

e Tratamiento: Consiste en plantear técnicas eficaces para poder solucionar,
afrontar, manejar y superar una sintomatologia fisica o psicoldgica que interfiere

en el comportamiento de desenvolvimiento de una persona.
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Tabla 2

Matriz Cuantitativa.

La siguiente tabla detalla la cantidad de articulos que contengan datos importantes para la

presente investigacion.

Categorias Tipos N° Articulos
Concepto 24
Tipologia 18
Enfoque Sintomatologia 16
Terapia Cognitivo — Conductual 10
Farmacolégico 4
Adaptacion del K-MPAI 12

Version traducida al espafiol del Performance

12
Anxiety Questionaire
Test del Pinguino 2
Métodos
Escala de State Trait Anxiety Inventory-Satate A
(STAI)

Frost’s Multidimensional Perfectionism Scale 2

PANAS (Escala de afectos positivos y negativos) 2

Musicoterapia 3

Terapia de Relajacion 2

Técnicas de tratamiento

Fisicas/Fisiologicas 2

Mindfulness 1
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Individual 1

Meditativas 1
Auto-instrucciones 2
Técnica de Exposicién Gradual 3

Elaborado por: Beltran, A & Borja, D. (2022)

10. Presentacion de los resultados descriptivos

CATEGORIA 1: Enfoques tedricos de tratamiento
Meétodo cognitivo conductual

Segun la investigacion realizada 10 articulos mencionan que uno de los tratamientos para
enfrentar la ansiedad escénica es la Terapia Cognitiva — Conductual, ya que es eficaz y mantiene
los resultados a través del tiempo, se caracteriza por utilizar en sus procedimientos técnicas que
han sido validadas experimentalmente, esta técnica consiste en modificar a travées del trabajo con
el paciente su percepcion de lo que le ocurre, 0 mejor conocidas como ideas irracionales, ya que
conducen al musico a generar ansiedad (Ballester, 2015; Céaceres, 2019; Cernuda, 2018; L.
Fernandez, 2019; L. Ferndndez & Bonastre, 2021; L. Ldpez, 2013; Ramos, 2013; Silva, 2007;
Zarza, Casanova, & Orejudo, 2016).

Al ser la corriente psicoldgica mas rapida y eficaz para tratar la ansiedad escénica, también se
ha adaptado otras técnicas para complementarla, una de ella es la musicoterapia, la cual “seria
una via bastante atractiva para asistir terapéuticamente la ansiedad en la ejecucion musical, no
solo aportando posibles soluciones, sino permitiendo al paciente enfrentar dificultades a nivel

técnico e interpretativo” (l. Lopez, 2021).
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Meétodo farmacolodgico

Segun (Cernuda, 2018; Dalia, 2004; L. Fernandez, 2019; Ramos, 2013) el segundo método
de tratamiento mas utilizado es la implementacion de farmacos, sin embargo, mencionan que el
tratamiento farmacoldgico no es la mejor opcidn de tratamiento a no ser que sea caso extremo,
ya que suele generar adiccion en algunos pacientes, ademas que para la ansiedad escénica se

utiliza farmacos para la ansiedad generalizada.
CATEGORIA 2: Métodos de diagnostico
Diagnostico de ansiedad escénica

La implementacion de reactivos psicolégicos es la manera mas eficaz para el diagnostico

de ansiedad escénica en estudiantes de musica algunos de estos reactivos son:

Tabla 3

Matriz de reactivos psicoldgicos

La siguiente tabla muestra los reactivos psicoldgicos mas utilizados para el diagnostico
de la ansiedad escénica.

REACTIVO PSICOLOGICO EXPLICACION

Adaptacién del K-MPAI El reactivo mas utilizado fue creado por Kenny y Obsborne para
valorar el miedo escénico desde parametros planteados por Barlow
(Zarza, 2014; Arnéiz, 2015; Ballester, 2015; Herrera et al., 2015;
Manjén, 2016; Zarza, Casanova, & Robles, 2016; L. Fernandez, 2019;
Avrias & Céceres, 2021; L. Fernandez & Bonastre, 2021).

Version en espafiol, la cual contiene 20 items de los cuales 10 abordan
Version traducida al espafiol del diversos sintomas cognitivos relacionados con la ejecucion musical, y
Performance Anxiety Questionaire 10, diferentes sintomas fisiolégicos relacionados con la AEM ( Arnéiz,
2015; Herrera et al., 2015; Manjon, 2016; Arias & Caceres, 2021).

Este reactivo que corresponde a un instrumento de 20 items que mide
Test del Pingtino la ansiedad escénica en musicos. Este reactivo psicolégico fue
elaborado y validado por Eduardo Juarez Lépez en su trabajo de

investigacion sobre la Ansiedad Escénica la cara oculta del artista
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(Arias & Caceres, 2021; Bustamante, 2021).

Es un reactivo importante la escala de Spielberger se utiliza a menudo
en combinacién con otras escalas especificas de ansiedad escénica
Escala de State Trait Anxiety musical para evaluar tanto la ansiedad permanente (ansiedad rasgo),
Inventory-Satate (STAI) como la ansiedad que se produce en la situacion de actuacién en
condiciones particulares (ansiedad estado) ( L. Lopez, 2013; Arnaiz,
2015; Ballester, 2015; Cernuda, 2018).

La Escala Frost’s Multidimensional Perfectionism Scale (MPS), es un
auto-informe cuya funcién es la de proporcionar informacion sobre el
Frost’s Multidimensional . . ] L
o musico en un esfuerzo colectivo por ampliar la comprensién teorica y
Perfectionism Scale . - . .
conceptual de la ansiedad escénica musical (Arnaiz, 2015; Ballester,

2015).

La Escala de Afectos Positivos y Negativos de Watson, Clark y Carey
en 1988, establece las medidas de afectividad negativa y positiva o
PANAS (Escala de afectos positivosy extroversion, medidas de afectividad de neuroticismo y rasgo, ademas
negativos) que la ansiedad antes y durante una actuacion se asocié positivamente
con los niveles més altos de afecto negativo (Kaspersen & Gotestam,
2002; Ballester, 2015).

Elaborado por: Beltran, A & Borja, D. (2022)

CATEGORIA 3: Técnicas de tratamiento
Técnicas de tratamiento

Algunas de las técnicas que se implementan para tratar la ansiedad escénica es la conjuncion

de la exposicidn, relajacion y auto-instrucciones.
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Tabla 4

Matriz de técnicas de tratamiento

TECNICAS

La Exposicién

Las auto-instrucciones

Relajacion

Técnicas cognitivo,
afectivo-emocional,

fisioldgico y conductual

EXPLICAR

SegUlin Lopez (2021) la exposicion simbdlica o en vivo “el objetivo de la exposicion
es que el paciente deje de asociar el contexto escénico a respuestas de la ansiedad,

mediante técnicas para los pensamientos negativos” (p. 40)

Otro tipo es la exposicion gradual planteada por Caceres, (2019) & Silva, (2007), en
la que mediante presentaciones progresivas, implica que el musico vaya al escenario
para experimentar la ansiedad y permanece ahi hasta que sus niveles disminuyan con
diferentes tipos de publico, simultaneamente se llevara un registro de los niveles de

ansiedad sentidos en cada recital, bajo una escala de valoracion.

Son mensajes que el individuo debe de darse a si mismo dirigidos a mejorar sus
condiciones, para tranquilizarse y afrontar de mejor manera la situacion de ansiedad.
Esta técnica se puede implementar antes, durante o después de realizar una actividad
permitiendo que el sujeto controle sus episodios de ansiedad (Dalia, 2004; Silva,
2007).

En esta técnica se divide al cuerpo en varios grupos
Progresivo musculares, después cada uno de los musculos es

tensado y después relajado.

Relajacién controlada por Consiste en aumentar el poder evocador de la
estimulos sensacion de relajacion de la palabra “relax”, para que
posteriormente al escuchar esa palabra se pueda entrar

en estado de relajacion.

Es una manera de relajarse desde nuestras actividades
. ) cotidianas y especialmente durante la ejecucion y
Diferencial o . )
practica musical, tensando aquellos musculos que

necesitamos.

Existen las siguientes técnicas: Técnica Alexander, técnica Feldenkrais, Relajacion
Aplicada de Ost, métodos Kovacs, desensibilizacion sistematica, control de los
pensamientos negativos, trabajo del fortalecimiento de la autoestima y el

autoconcepto, autogestion, ensayo o exposicion en vivo, ejercicios de respiracion,
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entre otros (Granados & Rubio, 2017).

Para (L. Lopez, 2013; L. Fernandez, 2019; I. Lépez, 2021), es una via bastante
atractiva para asistir terapéuticamente la ansiedad en la ejecucion musical, no solo
aportando posibles soluciones a esta problematica, también ayudando al paciente
Musicoterapia con dificultades a nivel técnico e interpretativo, tratando la vida mismo de los
mausicos, desde la propia experiencia, ademas empleando la musicoterapia grupal en
musicos con elevada ansiedad en la interpretacién musical, consiguiendo un efecto

positivo en la reduccion de la ansiedad y en el aumento de la musicalidad.

Segun (Dalia, 2004; Ramos, 2013; Cernuda, 2018; L. Fernandez, 2019) los

medicamentos mas utilizados son los beta-bloqueadores como el propanolol y las

Tratamiento benzodiacepinas como el alprazolam, diacepam, cloracepato dipotasico.

Farmacoldgico

Elaborado por: Beltran, A & Borja, D. (2022)

11. Anélisis de los resultados

Con el fin de cumplir con los objetivos planteados al inicio de la investigacion se analiz6 la
informacion de 23 articulos base para su interpretacion, la cual indicara las conclusiones a las
cuales llega esta investigacion, mostrara las técnicas del tratamiento y métodos para diagnosticar

la ansiedad escénica en musicos.

Segun la revisién bibliografica la ansiedad escénica desde nuestra perspectiva es una
respuesta psicoldgica y fisiologica ante estimulos como lo es presentarse al publico, por ello es
importante y necesario diferenciar panico, miedo escénico y ansiedad escénica. El miedo
escénico por su lado es un sintoma de tension al realizar una actividad o al exponerse frente a un
publico, se relaciona con la idea de peligro o alerta a un estimulo, sin embargo, el miedo
escénico puede desencadenar una ansiedad si no es tratada a tiempo, puede llegar a transformarse

en una enfermedad si llega a dominarnos por completo.
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Por otra parte, la ansiedad escénica se puede prevenir y tratar desde algunos enfoques vistos
anteriormente, sin embargo, el objetivo de estas técnicas no es eliminarla por completo, ya que
tener un cierto grado de activacion nos ayuda a sacar lo mejor de uno mismo, el objetivo de las
técnicas de tratamiento es poder controlar la ansiedad extrema y utilizar la sintomatologia a

nuestro favor.

Del mismo modo, el panico es un estado personal que reduce la efectividad comunicacional,
en estos casos el sujeto tiende a paralizarse frente al publico, al tener ideas irracionales sobre su

actuacion.

Por otro lado, las causas mas frecuentes que generan ansiedad escénica que se pudo
evidenciar en la investigacion son el temor a ser juzgados y no ser aceptados por su publico,
temor a equivocarse, pensamiento dicotomico, falta de confianza en si mismo, promocion del
miedo al ridiculo desde la educacion familiar, perfeccionismo, siendo aspectos de la
personalidad del musico, tiene gran influencia, ya que al estar parado frente a todos desea que
todo salga bien, sin equivocaciones, lo cual genera presion en el sujeto y por su entorno, cuando
se incluye la falta de habilidades genera un decaimiento psicoemocional en el sujeto, sin
embargo, si existen habilidades de afrontamiento convierten a la ansiedad en un punto a favor en

su presentacién, por lo cual no es un punto totalmente negativo.

Con relacion a la primera categoria de enfoques de tratamiento podemos decir, que el
enfoque mas eficiente para la ansiedad escénica es la terapia cognitivo conductual ya que se
encarga de facilitar herramientas para tratar la ansiedad en cualquier actividad de su vida

cotidiana y no solo frente a un escenario.

Ademas, el tratamiento farmacologico a pesar de ser uno de los métodos mas utilizados
segun la investigacion no es recomendable su uso, porque genera adiccion o dependencia al
farmaco, puesto que uso excesivo a lo largo del tiempo produce mayor dafio en el organismo y

menor beneficio al control de la ansiedad.

Finalmente, como un enfoque de tratamiento relativamente nuevo y novedoso para el
tratamiento de la ansiedad escénica tenemos el Mindfulness que a pesar de tener pocos estudios

de esta técnica a tenido una gran efectividad en las personas que lo han implementado.
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Por otro lado, con relacién a la categoria de métodos de tratamiento, uno de los reactivos
psicoldgicos mas utilizados por el personal capacitado para diagnosticar ansiedad escénica en
masicos segun 15 articulos de la base de datos es el test K-PAI, el cual valora el miedo escénico
en musicos con los parametros de la teoria de ansiedad de Barlow.

Mientras que, con relacion a la segunda categoria de métodos de tratamiento, se puede decir
que los reactivos psicologicos implementados para el diagnéstico de esta patologia son el K-
MPAI, test de Pinguino, escala de State Trait Anxiety Intentory- State (STAI) y Frost's
Multidimensional Perfectionism Scale, estos reactivos son mas utilizados en el habla inglesa, sin
embargo sus adaptaciones al espafiol se han vuelto una de las mas implementadas al momento de

dar un diagnostico ya que evallan aspectos especificos de la ansiedad escénica.

Con relacion, a la categoria de técnicas de tratamiento la mas utilizada es la técnica de
relajacion, ya que, al tener algunas maneras de implementarlas permiten tener un pronto control
de la sintomatologia de la ansiedad permitiéndoles desenvolverse en cualquier actividad artistica

0 de su vida personal.

Por otro lado, en esta categoria con respecto al tratamiento farmacoldgico uno de los
medicamentos es el betabloqueante propanolol o sumial, el cual se supone que es un
medicamento recetado para la hipertension, pero en la psiquiatria es usado para tratamiento en
Parkinson y en el caso de la ansiedad escénica porque reduce los temblores antes de un examen o
exposicion al publico, provocando que exista un enlentecimiento neuromuscular, lo que a la
larga afecta la calidad y técnica de los musicos, como consecuencia no es un medicamento ideal

pero si el mas utilizado por musicos sin receta médica.

Ademas, otro grupo de farmacos utilizados son los ansioliticos, los cuales ayudan a disminuir
o minimizar la sintomatologia fisiologica de la ansiedad (taquicardia, sensacion de ahogo,
temblor, etc.), siendo un tratamiento enfocado a la ansiedad generalizada y no especificamente

para el tipo de ansiedad esceénica.

Para finalizar, los medicamentos pueden proporcionar una “ayuda” momentanea a los
musicos, tanto a estudiantes como a profesionales, pero a la larga los perjudica mas que

ayudarlos, por lo cual la recomendacion que realizaron en la revision bibliogréafica es realizar una
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modificacion a nivel psicologico, siendo una solucién permanente sin perjudicarlos a largo plazo,

de esta manera no adquieren dafios fisiologicos.

12. Interpretacion de los resultados

Con relacion a una base empirica de los 23 articulos base implementados en este proyecto

se ha podido analizar de manera clara las tres categorias antes planteadas.

En primer lugar, tenemos la categoria de enfoques de tratamiento mencionando gue uno
de los métodos mas efectivos para el tratamiento de la ansiedad escénica es la Terapia Cognitivo
Conductual, se encuentra en primer lugar ya que “se considera exitosa para tratar el problema de
ansiedad, consiste en modificar a través del trabajo con el paciente su percepcion de ideas
irracionales” (Silva, 2007, p. 51).

Ademas, la Terapia Cognitivo Conductual segin Timms, (2007):

Puede ayudar a cambiar la forma cdmo piensa (cognitivo) y como actta (conductual),
estos cambios le pueden ayudar a sentirse mejor, a diferencia de algunas de las otras
terapias habladas, esta terapia se centra en problemas y dificultades del aqui y ahora, en
lugar de centrarse en las causas de su angustia o sintomas en el pasado, busca maneras de

mejorar su estado animico ahora (p. 1).

Asimismo, esta terapia “ayuda a entender problemas complejos desglosandolos en partes
mas pequefias. Esto le ayuda a ver como estas partes estan conectadas entre si y como le afectan.

Estas partes pueden ser una situacion, un problema, un hecho o situacion dificil” (Timms, 2007,
p. 1).

En segundo lugar, se encuentra el tratamiento farmacoldgico, se utiliza para “disminuir

sintomatologia fisioldgica, son secundarias a las cogniciones, pero a su vez, alimentan nuevos
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pensamientos negativos que aumentan la taquicardia, sudoracion, boca seca, etc,” (Dalia, 2004,

p. 53).

Asimismo, uno de los medicamentos mas utilizados son: “Bezodiacepinas como el

alprazolam, diacepam, claracepato dipotasico, beta-bloqueantes™ (Dalia, 2004, p. 64).
En tercer lugar, se encuentra la Musicoterapia:

Aporta posibles soluciones ayudando al paciente con dificultades a nivel técnico e
interpretativo, tratando la vida misma de los musicos, se plantea el uso de técnicas
procedentes de la terapia cognitivo-conductual combinada con musicoterapia para el
tratamiento de la ansiedad escénica (. Lopez, 2021, pp. 38-39).

Por otro lado, otra técnica que se utilizan para el tratamiento de la ansiedad escénica es el
Mindfulness, es “uno de los tratamientos mas novedosos que existen en la actualidad en el

abordaje de la ansiedad escénica son las intervenciones basadas en mindfulness”(Manjon, 2016,
p. 5).

También se puede definir al Mindfulness como la actividad de:

Observar intencionalmente todos los fenémenos que aparecen en el campo de
consciencia con una atencion sostenida que se acompafia de una consciencia lucida, que
no enjuicia (no-conceptual) y ecudnime (sin reactividad emocional), recordando volver a
este tipo de atencidn sobre el soporte cada vez que, por distraccién, la perdemos y
dejamos de atender al soporte de la practica Segovia, (p.11), citado en, Manjén, (2016,
p. 6).

“Algunos protocolos basados en mindfulness, como el MBSR, se han mostrado efectivos
para el tratamiento del trastorno de ansiedad social, trastorno vinculado con la Ansiedad
Escénica Musical, comparados con la terapia cognitivo conductual, actual tratamiento de

eleccion (Kocovski, Fleming y Rector 2009)” citado por (Manjon, 2016, p. 6).

“Aunque los objetivos iniciales en la investigacion con mindfulness fueron el dolor, el
estres y calidad de vida, las posibles aplicaciones clinicas se han ido incrementando y
diversificando con el paso de los afios” Lietor, Fortis, & Moraleda, (2013), citado en, Vasquez,

(2016), enumeraremaos las principales aplicaciones clinicas, las cuales son estrés, trastornos del

34



estado del animo, ansiedad, abuso de sustancias, trastorno de conductas alimentarias, trastorno de

personalidad, somatizacion, dolor, enfermedades cerebro vasculares, etc.

Por otro lado con respecto a la segunda categoria planteada en la investigacion sobre los
métodos de tratamiento, refiriéndonos al diagnostico los reactivos utilizados en las
intervenciones revisadas son Frost’s Multidimensional Perfectionism Scale, siendo este un
autoinforme de 35 items, los cuales evaltan 6 categorias, que solamente proporcionan datos para
ampliar el conocimiento tedrico y conceptual, por lo cual no es utilizado al realizar una
intervencion, STAI (Ballester, 2015).“Es un cuestionario de ansiedad para comprobar la ansiedad

adaptativa y la ansiedad desadaptativa, evaluando rasgos y estado” (Ballester, 2015, p. 37).

Finalmente, con relacion a la categoria de técnicas de tratamiento, se utiliza técnicas de
relajacion, la cual “Dentro de sus tipos la relajacion muscular ha demostrado ser eficaz, sin
embargo, no se reduce demasiado la ansiedad y en los casos que lo hace, no es la solucion
definitiva” (Dalia, 2004, p. 99).

Asimismo, la Exposicion por su parte “implica que el sujeto debe ir a la situacion
escénica, experimentar la ansiedad y permanecer alli hasta que sus niveles disminuyan, para asi

fomentar un proceso de habituacion, esto se realiza de manera progresiva” (Silva, 2007, p. 51).

También se utiliza las auto-instrucciones, estos son “mensajes que el individuo debe
darse a si mismo dirigidos a mejorar sus condiciones, sea para tranquilizarse, evaluarse de un

modo racional y reforzar luego del concierto” (Silva, 2007, p. 53).

Otras técnicas menos utilizadas son: Desensibilizacion sistematica, ejercicios de atencion
y concentracion, control de pensamientos negativos, autosugestion, terapia racional emotiva,
escucha relajada, improvisacion instrumental grupal, técnicas de debate- aclarar, técnicas de
debate meta- procesar, diario personal, exposicion simbdlica o en vivo, estrategias de distraccion,
reestructuracion cognitiva, técnicas referenciales, visualizacion de video, maquina del tiempo

musical, circulo musical (I. Lopez, 2021) y la terapia de realidad virtual (Cernuda, 2018).
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13. Conclusiones

En primer lugar, segln nuestra investigacion los principales enfoques para tratar la ansiedad
escénica son la terapia cognitivo conductual la cual ha demostrado ser el enfoque mas utilizado
para tratar la ansiedad escénica, ya que da herramientas a los estudiantes para que puedan
controlar su ansiedad en el escenario o en cualquier actividad de su cotidianidad, también se ha
postulado como uno de los tratamientos méas cortos y eficaces para otros trastornos, sin quitar
efectividad a los tratamientos alternativos planteados en esta investigacion, por otro lado, esta el
enfoque farmacoldgico siendo el segundo tratamiento mas utilizado, aunque es administrado sin
prescripcion médica, por lo cual no es recomendado por especialistas, ya que tiene mayor riesgo
que beneficio, al generar una dependencia en las personas. Asimismo, al hablar de los
tratamientos farmacolédgicos debemos tomar en cuenta que proporcionan una ayuda puntual a la
persona, pero estos no pueden nunca ser una solucion definitiva y duradera para el problema de
la ansiedad escénica, ya que la causa de esta es psicologica y no psiquica, teniendo en
consideracién también que generan una dependencia dificil de solucionar al ingerirlos por un

largo tiempo.

En cuanto, al tercer enfoque tenemos al mindfulness, el cual es un tratamiento relativamente
nuevo, sin tanta base bibliografica, sin embargo, segin nuestra investigacion ha sido eficaz para
controlar la depresion, tension, estrés, ansiedad, etc. Ademas, también se not6 efectividad como
intervencion para la ansiedad escénica en musicos, generando herramientas para el control de la

ansiedad sin efectos secundarios.

Por lo que se refiere, a métodos de tratamiento enfocados como reactivos psicoldgicos para el
diagnostico de la ansiedad escénica, los mas utilizados son la adaptacion a la lengua espafiola es
el K-MPALI, Test de Pinglino, la escala de State Trait Anxiety Inventory-State (STAI) y Frost’s
Multidimensional Perfectionism Scale, estos reactivos son utilizados para valorar el miedo, la

ansiedad escenica, la ejecucion musical y la ansiedad que produce la actuacion en publico.
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Finalmente, las técnicas mas utilizadas de manera general como tratamiento para la ansiedad
escénica son la exposicion, las auto-instrucciones, la relajacion progresiva, relajacion controlada
por estimulos, relajacion diferencial, afectivo-emocional, farmacologico, terapia de aceptacion y
compromiso, reestructuracion cognitiva, etc. Dicho esto, para cumplir con nuestro objetivo
general dentro del enfoque cognitivo conductual, es la relajacion ya que los ejercicios que
permiten tener control de la respiracion genera que la sintomatologia disminuya, aunque para
poder tener control de estas técnicas toca tener un entrenamiento para poder utilizar en cualquier
momento, asi pues, dentro del enfoque farmacoldgico los beta-bloqueadores son los farmacos

mas utilizados.

En definitiva, nuestra recomendacion es realizar una mayor investigacion en la ansiedad
escénica ya que sus tratamientos no son especificos, puesto que se utiliza métodos de tratamiento

de la ansiedad generalizada.
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