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Propuesta de Intervencidn Basada en Mindfulness (IBM) para el tratamiento de la
Ansiedad Escénica

Resumen

Se encontrd que la ansiedad escénica al hablar en pablico es un problema constante en
universitarios y que los estados de ansiedad tienen la capacidad de modificar el
comportamiento verbal y no verbal de las personas, lo que podria obstaculizar su desarrollo
profesional. Acorde a dicha problematica, se planted la propuesta de un programa de
intervencion, de ocho sesiones y con evaluacion pre-post-tratamiento, que busca reducir los
niveles de ansiedad escénica, su somatizacion y la aparicién de pensamientos negativos en
torno al acto de hablar en publico, asi como mejorar las habilidades de comunicacion verbal
y no verbal de las y los participantes en este contexto.

Palabras clave: Ansiedad social, Hablar en pablico, Conciencia plena.
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1. Introduccién

Probablemente muchos se han enfrentado al imponente acto de hablar en publico,
experimentando temblores, sudoracion, pensamientos negativos, miedo y demas sintomas
que dificultan el expresar un mensaje. De ahi parte el tema central de este trabajo, la ansiedad
escénica, la cual consiste en el miedo y la ansiedad exacerbada, que las personas pueden
sentir al hablar en publico (Viej6 y Quinto, 2019), rescatando aspectos como la somatizacién
y los pensamientos repetitivos que esta ansiedad trae consigo, asi como las competencias de

comunicacion verbal y no verbal en la oratoria.

Se ha encontrado que la ansiedad escénica es un problema comdn en la poblacién,
con mayor incidencia en universitarios, lo que, de acuerdo con varios autores, genera
malestar fisico, cognitivo y emocional (Herrera, 2015; Martinez, 2018; Shimabuku, 2020) y,
a su vez, dificulta el pleno desarrollo de futuros profesionistas y sus competencias de

comunicacion al hablar en publico (Maldonado et al., 2022; Mendiguren et al., 2015).

Es por eso que en este trabajo se hace una Propuesta de Intervencion Basada en
Mindfulness (IBM), adaptando estrategias y actividades utilizadas en el programa de ocho
sesiones de Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) de Lehrhaupt y Meibert (2017), al
contexto de la ansiedad escénica. Para la futura evaluacion de resultados, se ha propuesto una
evaluacion cuantitativa pre-post-tratamiento, a través de cuatro instrumentos recopilados,
que miden la ansiedad escénica, la somatizacion de la ansiedad, los pensamientos repetitivos,
la comunicacion verbal y la no verbal en estudiantes universitarios, con el objetivo de

encontrar el impacto y los efectos de esta IBM en las variables antes mencionadas.



2. Justificacion

Marqués y Violan (2022) encontraron que, al menos, el 65.5% de 500 estudiantes a nivel
universitario expresa tener miedo a hablar en publico, concluyendo que la ansiedad escénica
es una fobia social frecuente, que puede impactar de forma negativa en las personas. En el
mismo sentido, hay investigaciones que estudiaron a universitarios que presentan ansiedad
escénica en torno a la oratoria, encontrando la necesidad de tratarla, al ser un problema comudn
y de alto impacto (Borragén et al., 2006; Charoensukmongkol, 2019; Garcia et al., 2013;
Maldonado et al., 2022; Mendiguren et al., 2015); ademas, si se toma en cuenta que, de
estudiantes que tienen ansiedad escénica en diferentes niveles, el 45% refiere que siempre
presentan este tipo de ansiedad (Viejé y Quinto, 2019), se puede notar que el malestar es
constante. Es importante recalcar que la ansiedad y su sintomatologia, en si mismas, generan
un efecto negativo en las emociones, pues puede ocasionar inseguridad e incluso sensacion
de incapacidad ante las circunstancias (Sierra, 2003), pero también afectan las habilidades
para comunicar un mensaje, dado que la ansiedad tiene la capacidad de modificar

significativamente el comportamiento verbal y no verbal (Bensing et al., 2008; Waxer 1977).

Considerando que la habilidad de hablar en publico es una competencia necesaria en
profesionistas de diversas disciplinas (Almeida et al. 2019; Maldonado et al., 2022;
Mendiguren et al., 2015; Roso, 2014), que el miedo a hablar en publico es una constante
(Borragan et al., 2006; Charoensukmongkol, 2019; Garcia et al., 2013; Maldonado et al.,
2022; Mendiguren et al., 2015) y que afecta el comportamiento comunicacional (Bensing et
al., 2008; Waxer 1977), con la propuesta de este programa de intervencion se pretende

presentar una herramienta que reduzca los niveles de ansiedad escénica en estudiantes



universitarios, su sintomatologia fisiolégica y cognitiva, las cuales son las més frecuentes y
las que generan mayor malestar (Herrera et al., 2015), asi como conocer sus efectos en la
comunicacion verbal y no verbal al hablar en publico de los futuros profesionistas. De esta
forma, se espera contribuir a dos areas del conocimiento en particular, incluyendo términos
y técnicas utilizadas psicologia, pero también abordando temas y una problemética que

competen a la comunicacion.

Por lo anterior, se ha propuesto un método para tratar la ansiedad escénica y mejorar
las habilidades de comunicacion al hablar en pablico, mediante un programa de mindfulness
basado en MBSR, debido a la eficacia que ha demostrado tener en la reduccion de la ansiedad
(Huertas, 2022; Julca, 2021, Santiago y Urcuhuaranga, 2021). Abriendo la posibilidad de
sumar evidencia que respalde la utilidad de la practica de mindfulness en la ansiedad escénica
al hablar en publico, como ocurrio en las intervenciones de Alcazar (2015) y Diaz (2021); en
la disminucién de la sintomatologia fisiol6gica y cognitiva que la ansiedad trae consigo
(Barraca, 2011; Brito, 2019; Ramos et al. 2014; Yagle et al. 2015); asi como en la mejora de

las competencias de comunicacion verbal y no verbal (Bellosta et al., 2021; Delgado, 2017).



3. Objetivos

3.1.0bjetivo general

Disefar una propuesta de Intervencion Basada en Mindfulness (IBM), para conocer su

grado de efectividad en la reduccion de la ansiedad escénicay en el desarrollo de habilidades

para hablar en publico.

3.2.0bjetivos especificos

Analizar los efectos de una IBM sobre los niveles de ansiedad escénica.

Estudiar el impacto de una IBM en la frecuencia de pensamientos repetitivos
negativos de personas con miedo escenico.

Observar los efectos de una IBM en los niveles de somatizacion de la ansiedad al
hablar en publico.

Analizar los efectos que produce una IBM en el desarrollo de habilidades de
comunicacion verbal.

Evaluar el impacto de una IBM en la comunicacién no verbal de la muestra.

3.3.Hipotesis

H1: Se observara una disminucion en la ansiedad escénica, tras pasar por una IBM.
H>: EXistird una reduccion de pensamientos repetitivos negativos en la muestra, tras
pasar por una IBM.

Hs: Se disminuira la somatizacion de la ansiedad, tras realizar la IBM.

Ha: Se observara un aumento en las habilidades de comunicacion verbal de la muestra,

tras pasar por la IBM.



- Hs: La comunicacion no verbal de la muestra tendra cambios positivos a través de la

IBM.
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4. Marco Tebrico

4.1. Ansiedad Escénica

La ansiedad escénica, es un miedo desmedido que puede surgir antes, durante y/o
después de hablar en pablico que, de acuerdo con Borragén et al. (2006), se debe a la falta de
recursos para afrontar la situacion. Al mismo tiempo, Kenny (2006) establece que la ansiedad
escenica dificulta el proceso interpretativo de quien esta parado frente a un publico,
generando miedo y coartando el desempefio en el desarrollo de su papel, debido a que, el
miedo escénico se conforma por una serie de sintomas fisiol6gicos, cognitivos, conductuales
y emocionales que dificultan la realizacion de la actividad que ya son capaces de realizar en

otros contextos (Herrera et al. 2015).

Shimabuku (2020) observé que existen elementos del miedo escénico que afectan la
calidad del sonido que el musico emite con su instrumento, por lo que resulta indispensable
para el individuo buscar una manera de reducir los malestares que la ansiedad escénica
provoca. No obstante, la ansiedad escénica no solo existe en contextos musicales, pues la
oratoria requiere memorizar un discurso y ejecutar una exposicion de manera apropiada ante
una audiencia (Albaladejo, 1999), similar a cuando un musico debe memorizar una pieza y
ejecutarla en publico, acciones que se dificultan con la presencia de la ansiedad escénica
(Shimabuku, 2020). Afadiendo que existe evidencia de que el miedo escénico también es
una constante al hablar en publico (Carrasco, 2020), pues Marqués y Violan (2022),
encontraron que el 65.5% de 500 estudiantes de postgrado reconocio sentir miedo a hablar

en publico, concluyendo que es un problema comun en la sociedad.

También existen diferentes investigaciones que resaltan la ansiedad escénica al hablar
en publico como un problema en los universitarios, ademas de la importancia de tratarla
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durante la etapa formativa de éstos (Borragan et al., 2006; Maldonado et al., 2022;
Mendiguren et al., 2015). Charoensukmongkol (2019) y Garcia et al. (2013), respaldan lo
anterior, pues encontraron una constante de ansiedad relacionada con las competencias de la
comunicacion en universitarios. Aunado a lo anterior, Viejo y Quinto (2019), estudiaron a
universitarios que han presentado diferentes niveles de ansiedad al hablar en publico,
observando que el 48% de la muestra refirié siempre tener miedo al momento de exponer,
mientras que solo el 10% contesto que pocas veces, encontrando que, dentro de la poblacion
gue expresa estar nerviosa por hablar en publico, un porcentaje considerable presenta dicha

ansiedad con alta frecuencia.

Adicionalmente, Maldonado et al. (2022), habla de lo indispensable que es encontrar
una solucion que disminuya o prevenga el miedo escénico en estudiantes universitarios,
fomentando el desarrollo de habilidades emocionales para afrontar el acto de hablar en
publico, ya que, si no se cuenta con ellas, los autores refieren que los estudiantes pueden
tomar una conducta evasiva ante la situacion, evitando hablar en publico, lo que impactaria
de forma negativa en su desarrollo profesional. Con un enfoque similar, Martinez y Belmonte
(2018) sostienen que existe una relacion entre la ansiedad escénica y la inteligencia
emocional, por lo que es necesario que el individuo sea consciente de sus estados

emocionales para ser capaz de regularlos.

4.2. Pensamientos Repetitivos Negativos

Villanova (2018) definio que los pensamientos repetitivos negativos giran en torno a una

situacion estresante, como lo es el hablar en publico para personas con ansiedad escenica,
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haciendo que la persona se enfoque en los aspectos negativos y dificultando la busqueda de
una solucion, lo que a su vez tiene un impacto emocional desfavorable. Esto es relevante ya
que, de acuerdo con la investigacion de Herrera et al. (2015), los sintomas cognitivos dentro
de la ansiedad escénica son los mas frecuentes y los que causan mayor malestar a quien la

padece.

Herrera et al. (2015) y Mendiguren et al. (2015), encontraron que ademas de la
preocupacion en exceso y los problemas para concentrarse, el pensar demasiado en la
presentacion, los pensamientos catastréficos e irracionales, el miedo a hacer el ridiculo y los
pensamientos que invalidan sus propias aptitudes, son algunos de los sintomas cognitivos de
la ansiedad escénica que aparecen con frecuencia; y Stein et al. (1996) afiade que las personas
con temor a hablar en publico, sienten miedo de temblar o presentar otros sintomas de
ansiedad que sean notorios, sumandose a las preocupaciones presentes en los pensamientos
de una persona al hablar en publico. Mendiguren et al. 2015 plantea que estos pensamientos,
ademas de ser sintomas de la ansiedad escénica, la incrementan, pues afirman la

autopercepcion negativa, la excesiva autoexigencia y fundamentan los miedos ya existentes.

Por ello, Soto (2022) establece que es necesaria una gestion emocional pertinente y
adecuada, asi como una postura de aceptacion, lo que ayuda a desmantelar los pensamientos
repetitivos negativos. Pero ademas de la aceptacion de las situaciones es fundamental la
aceptacion de los pensamientos mismos, ya que Wegner (1994) dice que, cuando una persona
busca eliminar un pensamiento, lo que sucede es que se convierte en un pensamiento
recurrente y practicamente imposible de evitar. Por lo que no se debe suprimir dichos

pensamientos, mas bien, aceptar su aparicion y fomentar la reflexion (Gonzélez et al. 2017),
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al brindarle al individuo las herramientas necesarias para cuestionarlos mediante una postura

objetiva.

4.3.Somatizacion de la Ansiedad

Como ya se ha mencionado, la ansiedad escénica se conforma por una serie de sintomas,
que derivan del miedo que hablar en publico le genera una persona. Al hablar de la
somatizacion de la ansiedad, se hace referencia a los sintomas fisiologicos, los cuales son
una de las dos principales categorias de los sintomas de la ansiedad escénica, después de los
cognitivos (Herrera et al. 2015); estos sintomas fisiologicos involucran nauseas, sudoracién
excesiva, ruborizacion, rigidez muscular, temblor corporal, temblor en la voz y otros signos
gue puedan manifestarse a través del cuerpo (Herrera y Campoy, 2020; Mendiguren et al.

2015).

Siguiendo lo que Reiss et al. (1986) suman a la discusion, existe algo como el “miedo al
miedo”, el cual surge a partir de lo que las personas creen que puede suceder si experimentan
miedo. Es posible relacionar lo anterior con la ansiedad escénica, ya que Stein et al. (1996)
encontrd que las personas tienen miedo a presentar sintomas de ansiedad al hablar en publico;
del mismo modo, en la escala ASI-3. indice de Sensibilidad a la Ansiedad (Sandin et al.,
2007), dos de los indicadores son “Me asusto cuando mi corazon late de forma rapida” y
“Para mi es importante no dar la impresion de estar nervioso”, lo que habla del impacto
emocional que tienen los sintomas fisicos y el interés que tienen las personas por no mostrarse

nerviosas o ansiosas.
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De esta forma, es importante tomar en cuenta que las personas con ansiedad escénica
tienen cierto grado de predisposicién y miedo a presentar dichos sintomas, debido a
experiencias previas y a una asociacion negativa de la ansiedad (Reiss et al., 1986). Por lo
que, al disminuir la somatizacién, pero también al objetivar la percepcion y concepcion de la
ansiedad, se reduciran los malestares y temores que producen los sintomas fisioldgicos del
miedo escénico, ya que el miedo a las sensaciones fisicas de la ansiedad se fundamenta por
la creencia que tiene la persona de que estos sintomas traeran consecuencias fisicas, sociales

y/o psicologicas negativas (Taylor, 1999).

4.4 .Comunicacion Oral

De acuerdo con el Diccionario de la Real Academia Espafiola (2021), la oratoria es el
“arte de hablar con elocuencia”, para la cual es necesario un correcto orden de ideas.
Asimismo, Hernandez et al. (2003) resalta que, para la construccion de cualquier discurso,
se deben utilizar afirmaciones con el fin de atraer y/o persuadir a la audiencia, teniendo en
cuenta que el uso de un mensaje y lenguaje adecuado, legible y adaptado al publico es

siempre indispensable.

Estas son algunas de las principales caracteristicas que debe cumplir el mensaje verbal
de un lider ya que, debido al papel que desempefia, la comunicacion efectiva, la credibilidad,
el convencimiento y la conciliacion son aspectos fundamentales que debe lograr (Garay,
2010). Cabe destacar que el desarrollo de competencias orales es algo que compete a
profesionales de mudltiples disciplinas en las que se debe ejercer determinado nivel de

liderazgo, como en el area de la salud (Roso, 2014); no obstante, esta intervencion se centra
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en las carreras universitarias de ciencias sociales y negocios, pues Rosa (2018) ha resaltado
a través de su investigacion, que el hablar en publico cobra especial relevancia para

estudiantes y profesionales de estas areas.

Continuando con el tema central, existen factores que pueden dificultar este proceso
comunicativo, como la ansiedad escénica, pues de acuerdo con Maldonado et al. (2022), si
no se gestiona adecuadamente, ésta interfiere de forma negativa en el desarrollo de
habilidades en la comunicacién oral. Ademas de que dicho nerviosismo se vuelve evidente
para el publico que esta recibiendo el mensaje, pues Bensing et al. (2008) encontrd que la
ansiedad modifica el patron de conducta verbal, a partir de un estudio que realizé con
pacientes que entraban nerviosos a consulta; en un contexto de ansiedad en la oratoria, los
cambios en la conducta verbal se podrian manifestar a partir de la dispersién, confusion o la
incapacidad de recordar que el miedo escénico ocasiona (Viejé y Quinto, 2019), causando

un desorden en el discurso, lo que dificultaria la comprension de éste (Ridao 2017).

Aunado a lo anterior, se debe considerar que la aparicién de pensamientos negativos o
invalidantes, el miedo al fracaso, al ridiculo o a olvidar el didlogo, presentes en la ansiedad
al hablar en publico (Mendiguren et al., 2015), perturban la mente del sujeto en cuestion y,
de igual manera, pueden traer las consecuencias que Viejo y Quinto (2019) sugieren, por lo
que la gestion de pensamientos también permea en la 6ptima o mala ilacion de ideas al
momento de comunicar un mensaje. Es por ello que, como establecen Maldonado et al.
(2022) y Roso (2014), es necesario reducir los niveles de ansiedad, para propiciar un mejor

desempefio en la comunicacion oral.
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4.5.Comunicacion No Verbal

Cestero (2014) define la comunicacion no verbal como el conjunto de signos no verbales,
que aportan un alto porcentaje de significado al acto comunicativo, pues pueden expresar
desde una accién, hasta la personalidad o las emociones del emisor. Rodriguez (2012)
establece que la comunicacidn no verbal estudia aspectos importantes como los movimientos,
la postura, la mirada, la expresion facial, entre otros; asimismo, Almeida et al. (2019) afiaden
que la paralinglistica también forma parte fundamental, pues engloba cualidades de la voz,

como el volumen, la entonacion, el ritmo, la velocidad y la intension.

La importancia de la comunicacién no verbal radica en que ésta acompafia el significado
del mensaje verbal (Cestero, 2014; Almeida et al. 2019), por lo que deben estar coordinados
entre si para su éptima comprension, puesto que, de acuerdo con Miguel y Nevares (1996),
son frecuentes las ocasiones en las que comunicamos un mensaje conscientemente, pero a la
par y de manera inconsciente, estamos comunicando un mensaje no concordante. También
se considera importante porque puede delatar si las personas se encuentran nerviosas, pues
segun Waxer (1977), un grupo de evaluadores fue capaz de identificar a las personas en
estado de ansiedad y el nivel de ésta Gnicamente a través de la comunicacion no verbal, esto
se vuelve un problema si se toma en cuenta que las personas que sienten ansiedad al hablar
en publico temen que se les perciba nerviosas (Sandin et al., 2007) y, ademas, que la
notoriedad de dicho nerviosismo dificulta la comprension de un mensaje, como se expone a
continuacion.

Miguel y Nevares (1996), afirman que el hablar deprisa y sin pausas, puede ser sefial de
nerviosismo, al igual que la inquietud repetitiva en los movimientos. Por ejemplo, una

persona que habla deprisa puede que no esté gesticulando adecuadamente y, al mismo
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tiempo, no estara usando las pausas necesarias para pensar lo siguiente que dird, ni para que
el publico digiera la informacion; si a esto le afiadimos que esta jugando incesablemente con
un boligrafo, el cual puede distraer a la audiencia del mensaje central, serd altamente probable
que las personas no estén recibiendo en su totalidad la informacion que se deseaba transmitir.

Por altimo, se debe afadir que, de acuerdo con Mendiguren et al. (2015), la sudoracion,
el enrojecimiento facial, los temblores, la rigidez muscular, el quebrantamiento de la voz o
el tartamudeo son sintomas fisicos de la ansiedad escénica. Mientras que Knapp (1982),
Miguel y Nevares (1996), estipulan que algunos de los rasgos expuestos anteriormente, son
propios de la comunicacion no verbal, como el temblor de la voz, la sudoracién, los temblores
corporales y la tension. Por lo que es posible concluir que existe un vinculo entre los sintomas
fisioldgicos de la ansiedad escénicay la comunicacidn no verbal, es decir, que algunos de los
rasgos de la comunicacién no verbal correspondientes al miedo escénico, son resultado de la

somatizacion de éste.

4.6.Mindfulness, oratoria y ansiedad escénica

Haciendo un contraste entre las definiciones del Diccionario de Cambridge (s.f.),
Lehrhaupt y Meibert (2017) y Parra et al. (2012), mindfulness es la practica en la que un
individuo toma consciencia plena de su cuerpo, pensamientos, emociones y sensaciones en
el momento presente, sin juicios, con curiosidad y mediante una actitud de aceptacion;
incluyendo ejercicios de meditacion, respiracion y afirmaciones que permiten que el
individuo tome consciencia del momento presente, a partir de una postura neutral y objetiva.
Cabe destacar que la practica del mindfulness ha sido una herramienta Util para incrementar

la capacidad de responder eficazmente ante el distress emocional en las personas y para
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cambiar la actitud con la que afrontan las experiencias y situaciones en el presente (Carpenter

etal., 2019).

El mindfulness podria fungir como estrategia para reducir la ansiedad escénica, puesto
que ha sido utilizada para el control de ésta y para la regulacion emocional pues, en sus
estudios preliminares, Lopez et al. (2019) afirman que la préctica de mindfulness fomenta
mejoras en la ejecucion de instrumentos y la practica vocal en personas con ansiedad escénica
en contextos musicales, siendo un factor protector de sintomatologia ansiosa. Diaz (2018)
encontrd que las personas que tenian miedo escénico y que meditaban al menos una vez a la
semana, mostraron niveles menores de ansiedad escenica; respaldado por Farnsworth (2012),
quien encontrd una asociacion entre los rasgos mindfulness con una disminucion del miedo

escenico, gracias a las estrategias de afrontamiento positivo que el mindfulness provee.

Dado lo anterior y que la ansiedad escénica en la musica y en la oratoria es una fobia
social que se deben al hecho de realizar un acto en pablico y la presion que esto ejerce en la
persona (Lupiafiez y Hoces, 2016), el mindfulness también puede conseguir efectos en el
miedo escénico al hablar en publico, como ya lo han referido Viej6 y Quinto (2019).
Asimismo, existe evidencia concreta que fundamenta los efectos benéficos de la practica de
mindfulness en la oratoria, como el estudio de Alcazar (2015), en el que encontré una relacion
entre las habilidades mindfulness y la diminucion de la fobia a hablar en puablico en
universitarios; al igual que Diaz (2021), quien concluy6 que el mindfulness puede ayudar a

que los alumnos reduzcan su nivel de ansiedad al exponer en publico.

Asuvez, Bellosta et al. (2021) plantean que la practica del mindfulness mejora los niveles
de creatividad verbal y el desarrollo de ideas de estudiantes de psicologia; mientras que
Delgado (2017) establece que la practica de mindfulness ayuda a mejorar las habilidades en
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la creacion de narrativas, mejorando elementos en la creacion de mensajes. Y si ademas se
considera que el mindfulness permite una mejor gestién de los pensamientos intrusos
(Barraca, 2011) que pueden obstruir la claridad mental necesaria para exponer ideas ante un
publico, como se ha expresado con anterioridad, es posible decir que la practica de

mindfulness traera consigo efectos positivos en la comunicacion verbal.

Como ya se ha mencionado, la practica de mindfulness ha demostrado ser una estrategia
competente en la gestion de pensamientos repetitivos negativos. Como la investigacion de
Barraca (2011), en donde el mindfulness arrojo resultados prometedores en cuanto al manejo
de pensamientos y la respuesta emocional después de su aparicién, pues las personas que
practican mindfulness presentaron menores sintomas obsesivos y de ansiedad, comparado
con quienes utilizaron otros métodos, tales como la supresion; del mismo modo, Ramos et
al. (2014) encontraron que a mayor rasgos mindfulness, menor cantidad de pensamientos
intrusivos. Por lo tanto, se ha considerado que, asi como en las otras variables, el mindfulness
también puede tener efectos positivos en los pensamientos repetitivos negativos que se
presentan a partir de la ansiedad escénica, debido a su enfoque de aceptacion, el cual es

indispensable segun Gonzélez et al. (2017), Soto (2022) y Wegner (1994).

Por otro lado, Yague et al. (2015), realizaron una investigacion en donde comprobaron
que las técnicas de mindfulness tienen resultados favorecedores en la mejora y disminucion
de los sintomas fisicos de la ansiedad, lo que concuerda con otras investigaciones como la de
Brito (2019), en la que destaca al mindfulness como terapia para el tratamiento de sintomas
fisicos en la ansiedad social, considerado que la ansiedad escénica es un tipo de fobia social,
como Yya se ha planteado con anterioridad. Partiendo de lo anterior y de la relacion que se ha

hecho previamente entre la somatizacion de la ansiedad y los signos de ansiedad en la
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comunicacion no verbal, la practica de mindfulness puede resultar favorecedora en la mejora
de la comunicacién no verbal, al aliviar la somatizacion que produce determinadas respuestas
corporales; afiadiendo que Delgado (2017) aporta que la practica de mindfulness ayuda en
habilidades como el empleo de la voz y los silencios, los cuales forman parte de la

paralingistica.
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5. Metodologia

5.1.Disefio

Este estudio se plantea como una evaluacion cuantitativa pre-post-tratamiento Se propone
realizar intervenciones grupales semanales basadas en MBSR a universitarios en México;
después de las reuniones grupales se asignan tareas para casa de manera individual. Es
indispensable que los participantes concluyan el total de intervenciones que conforman el

programa.

5.2.Participantes

La poblacion seleccionada para esta intervencién e investigacion fueron estudiantes

universitarios, de género indistinto, que se encuentren estudiando en territorio mexicano.

Los criterios de inclusion consisten en: Tener la mayoria de edad mexicana, es decir,
mas de 18 afios; hablar espafiol; estar estudiando una carrera del &rea de ciencias sociales y/o
negocios; estar cursando, al menos, cuatro materias inscritas en su universidad; aceptar
formar parte del grupo para el programa intervencion y mostrar rasgos considerables de
ansiedad escénica al hablar en publico, con un puntaje igual o superior a 75 en el instrumento
(KMPALI), con presencia de somatizacion de ansiedad y/o pensamientos repetitivos
negativos. Por otro lado, los criterios de exclusion se encuentran: Ser personas en situacion
de discapacidad fisica, psicosocial, intelectual, sensorial (Instituto de Seguridad y Servicios
Sociales de los Trabajadores del Estado, 2021) u otras que dificulten o imposibiliten la

comprension y la préctica del programa de intervencion planteado.

Tabla 1

Criterios de inclusion y exclusion para participantes
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Criterios de inclusion Tener 18 afios 0 mas.
Ser hispanohablante.
Cursar, al menos, cuatro materias en una
universidad en México.
Estudiar carrera del area de ciencias
sociales y/o negocios.
Aceptar formar parte del grupo para el
programa intervencion.
Obtener un puntaje igual o superior a 75 en
en la escala de ansiedad escénica.
Mostrar somatizacién de ansiedad y/o
pensamientos repetitivos negativos.
Criterios de exclusion Tener alguna discapacidad que dificulte o
imposibilite la comprension y la practica del

programa de intervencion.

5.3.Instrumentos

5.3.1. Inventario de Ansiedad de Kenny (KMPAL).

Este instrumento fue creado por Kenny (2009), con una traduccién validada por Ames
(2021) a través de una muestra de 353 estudiantes, de 18 afios en adelante; adaptandolo al
contexto de la ansiedad escénica al hablar en publico. Esta constituido por 35 items, que
evaltan el grado de ansiedad escénica, siendo los items 1, 14 y 31 de calificacion inversa,

con unaescala Likert de 7 puntos, donde Totalmente en desacuerdo equivale a0 y Totalmente
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de acuerdo equivale a 6. Para evaluar su confiabilidad se utilizo el coeficiente Alfa de
Cronbach y Omega de McDonald, obteniendo resultados favorables (G=.946, F1=.852 y
F2=.932 para Cronbach; G=.947, F1=.853 y F2=.934 para McDonald). En este documento,

es posible encontrarlo en el Anexo Il.

5.3.2. Inventario de Ansiedad de Beck (BALI).

Se utilizara la adaptacion mexicana del Inventario de Beck, propuesta originalmente por
Beck, Epstein, Brown y Steer en 1988, traducido y validado en la poblacion mexicana por
Padrds et al. 2020 en una muestra de 1,245 personas adultas. El instrumento evalta la
presencia de sintomas de ansiedad y consiste en 21 items, que se califican con cuatro
opciones, donde Ausente o minima = 0, Leve = 1, Moderada = 2 y Severa = 3. Cuenta con

una consistencia interna elevada (o = .911). Se puede encontrar en el Anexo IlI.

5.3.3. Cuestionario de Pensamientos Repetitivos Negativos-10 (CPNR-10).

Este cuestionario fue propuesto y creado por McEvoy et al. (2010) y su version en espafiol
fue validada por Gutiérrez et al. (2018) con 308 participantes de entre 18 y 71 afios, en
Espafia. Como su nombre lo dice, el instrumento evalGa la presencia de pensamientos
repetitivos negativos en las personas y, en este contexto, sera utilizado para evaluar los

pensamientos repetitivos negativos al momento de hablar en publico.

Esta conformado por 31 items, aunque sélo se usa la escala RNT de 27, ya que los cuatro
items restantes son afirmaciones positivas; cada uno de los anteriores se evallan con una

escala de 0 a 4, donde Muy cierto equivale a 0, Algo cierto a 1, Ni cierto ni falso a 2, Algo
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falso a 3 y Totalmente falso a 4. Tanto en el estudio de McEvoy et al. (2010) como en el de
Gutiérrez et al. (2018), se sugiere que la version corta de 10 items de mayor importancia
factorial, tiene una correlacion sumamente alta, r = .95y r = .92, respectivamente. Es por esta
razon por la que se tomo la decision de utilizar la version corta para esta intervencion, con el
objetivo de simplificar la recoleccion de datos a los participantes. Es posible encontrar este

instrumento en el Anexo V.

5.3.4. Escala de Evaluacion de la Competencia Oral - Componente No Verbal (Escala

ECO-CNV)

La escala ECO-CNV fue creada y validada por Roso et al. (2017) en una muestra de 60
individuos, de entre 18 y 45 afios, que se encontraban estudiando la universidad. El objetivo
del instrumento es evaluar las competencias de comunicacion no verbal en las personas, al

hablar en publico.

Estd constituido por cinco categorias, tres de comunicacion no verbal (expresion
facial, expresién corporal, mirada) y dos de paralingiistica (fluidez y volumen), las cuales,
contienen una rabrica que enlista las conductas a observar y que permite cuantificar el
desempefio de la persona en cuestion. Para ello, tiene una escala de Likert con valores que
van del 1 al 5, donde 1 corresponde a un desempefio deficiente y 5 a uno excelente. En la
primera evaluacion tuvo una consistencia interna alta, con un puntaje de 0=.871 y, en la

segunda, a=.893. Este instrumento se puede encontrar en el anexo V.
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5.3.5. Autoevaluacion sobre las destrezas de la comunicacion oral del alumnado.

Este instrumento fue realizado y validado por Corpas y Romero (2021), quienes
sustentaron su instrumento, basdndose en informacion y criterios previamente publicados,
pues recopilaron los aspectos méas importantes de calificar dentro de las competencias en la

comunicacion oral, dentro del ambito educativo.

Es por ello por lo que se rescataron las secciones Hablar y Habilidades en la
Exposicidn, para que los individuos autoevallen su desempefio, esperando que noten una
mejora después de la intervencion. Las dos secciones, en total, cuentan con 19 items, los
cuales deben ser calificados con una escala donde 1 es el valor minimo y 4 la mejor

puntuacion. El instrumento se encuentra disponible en el Anexo VI.

5.4. Procedimiento de Recoleccién de Datos

La recoleccion de datos para el estudio de los resultados consta de seis fases:

1. Reclutamiento de participantes.

Este primer paso tendrd una duracion de 30 dias. En primera instancia, la persona
encargada de la aplicacién contactara a amigos y conocidos que puedan estar interesados en
participar o que conozcan a alguien que pueda estarlo. Ademas, el programa se ofrecera a

universidades en México que, de igual manera, puedan estar interesadas.

A todos, mediante el disefio de una infografia fisica, se les hablara de los beneficios que
puede traer el mindfulness en la ansiedad escénica y en el desarrollo de habilidades de

comunicacion verbal y no verbal, asi como también se les dara una breve explicacion sobre
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el MBSR vy sus beneficios fisicos y psicologicos. Del mismo modo, es importante que el
folleto contenga datos como la duracion de la intervencion, los temas a tratar, la metodologia
del estudio y el contacto del responsable, para que las y los interesados se comuniguen con

la persona responsable.
2. Seleccion de participantes aptos.

El siguiente paso sera la firma del consentimiento informado por parte del participante,
el cual se encuentra en el Anexo I. Posteriormente, se les aplicaran el KMPAI, el Cuestionario
de Pensamientos Repetitivos Negativos y el Inventario de Ansiedad de Beck. Unicamente
seran seleccionados aquellos y aquellas que cumplan con los criterios de inclusion,
recalcando que deben obtener un puntaje igual o superior a 75 en el KMPALI, debido a que es
la media del puntaje obtenido por personas con ansiedad escénica y que no necesariamente

presentan depresion (Ackermann et al., 2014). Todo lo anterior sera realizado en ocho dias.
3. Evaluacion.

Antes de iniciar con las intervenciones, serd necesario evaluar la comunicacién no verbal
de las personas que resultaron seleccionadas a través de la ECO-CNV, esta evaluacion se
realizara a partir de observar la exposicion oral de un proyecto que el o la estudiante deba
hacer, de forma presencial, en su salén de clases, con sus compafieros y profesores como
publico. La comunicacion verbal sera evaluada mediante la Autoevaluacion sobre las
destrezas de la comunicacion oral del alumnado. Para la captura de dichos datos, seran

necesarios 20 dias aproximadamente.
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4. Aplicacion.

Para la cuarta fase, el instructor o instructora empezara a aplicar las ocho sesiones que se
han desarrollado en esta propuesta intervencion, las cuales se encuentran especificadas en
dicho apartado. Se llevaran a cabo una vez a la semana de manera presencial, por lo que la

aplicacion tendréa una duracion de ocho semanas.
5. Evaluacion final.

Con el objetivo de evaluar los resultados obtenidos a partir de la intervencion, sera
necesario realizar una evaluacién post - tratamiento, aplicando los tres cuestionarios iniciales
y la evaluacion de las competencias en la comunicacion, tanto verbal como no verbal. Este
paso se realizara inmediatamente despues de la intervencion, por lo que no debera demorar

mas de ocho dias.
6. Andlisis.

Los datos obtenidos con los instrumentos de medicion antes y después de la intervencion,
seran concentrados, para su comparacion y andlisis a través del software de anélisis

estadistico (SPSS). Se espera que el analisis se realice en 15 dias.

5.5. Andlisis de Datos

En este estudio, la variable independiente es el Mindfulness, mientras que las variables
dependientes son la ansiedad escénica, la somatizacion de la ansiedad, los pensamientos
repetitivos negativos, la comunicacion verbal y la no verbal. Estas Gltimas se evaluaran en el

momento de la entrevista inicial junto con variables sociodemograficas e inmediatamente
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tras finalizar la octava sesion de la intervencion. Ya que el estudio no cuenta con grupo
control y con dos momentos de evaluacion (pre-post) se evaluaran las variables dependientes
utilizando la prueba t-de student en caso de que se cumplan los supuestos de parametricidad
(Sheldon et al., 1996). En caso de que no se cumplan dichos supuestos se utilzara la prueba
de Wilcoxon. Si las diferencias son significativas, se haran evaluaciones Post-Hoc para

verificar la existencia de diferencias.
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6. Intervencion

La intervencion que a continuacion se presenta tiene el objetivo de reducir la ansiedad y
mejorar las habilidades para hablar ante un publico, de personas con ansiedad escénica,
dentro de un entorno profesional, como ya se ha establecido en los objetivos y el disefio de

este proyecto.

Tanto en el &mbito laboral, como en la implementacion del mindfulness como
estrategia para disminuir la ansiedad escénica, se han realizado intervenciones exitosas de
ocho sesiones (Garcia et al., 2017; Lopez et al., 2021), dentro de las cuales se abordan
actividades como meditaciones guiadas de mindfulness, ejercicios de respiracion consciente,
de escaneo corporal y consciencia de los pensamientos y las experiencias sensoriales sin
emitir juicio. Es por lo anterior por lo que, para esta intervencion, también se desarrollaran
ocho sesiones semanales, con una duracion maxima de dos horas, partiendo de un modelo

basado en Mindfulness Based Stress-Reduction (Lehrhaupt y Meibert, 2017).

De acuerdo con la revision realizada en Lépez et al. (2021), existen intervenciones de
mindfulness con efectos en la ansiedad escénica con grupos de 36 (Steyn, 2013) y 19 personas
(Lin et al., 2007); mientras que, de acuerdo con Ldpez et al. (2020), para la disminucion de
estrés en un ambito profesional, los grupos no debian tener mas de 20 personas. Por dicha

razdn, se ha establecido un parametro de 20 personas como maximo dentro de los grupos.

Las sesiones deberan desarrollarse en un salén que cuente con sillas para cada
participante, una pizarra y proyector para el material ilustrativo, una ventana grande para

realizar la actividad “Cambio de enfoque” y espacio suficiente para las meditaciones y
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actividades en las que los participantes puedan elegir recostarse o0 sentarse sobre su tapete de

yoga.

Asimismo, es importante mencionar que habra un instructor o instructora dentro de
las sesiones, quien deberéd contar con formacién en MBSR y una certificacion oficial que
avale sus competencias como instructor de Mindfulness. El o ella se encargara de
proporcionar los contenidos, guiar y orientar a los participantes; éste deberd mantener actitud

cortés, respetuosa y siempre dispuesta a resolver las dudas que los participantes tengan.

A continuacion, se muestra la Tabla 1, que contiene un resumen de los contenidos de

las sesiones, asi como el tema principal de cada una de ellas.
Tabla 2
Concentrado de actividades por sesion

Sesion: Tema Actividades

- Presentacion de integrantes.

Sesion 1: - Explicacion de mindfulness y reglas generales adaptadas
Introduccion al de MSBR.
Mindfulness - Ejercicio de las uvas y reflexion.

- Ted Talk de Mindfulness.

- Tarea 1: Practica informal de mindfulness

- Revision de tarea.

Sesion 2: - Practica de meditacion para la consciencia de la
Consciencia corporal e respiracion, cuerpo y sensaciones.
identificacion del dolor - Explicacion de la diferencia entre dolor y resistencia.
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Ejercicio de escaneo corporal.
Tarea 2: Realizar 10 o 15 minutos diarios de escaneo

corporal.

Sesion 3:
Reconocimiento de mis
Emociones,

Pensamientos y

Sensaciones

Comentar experiencias con el escaneo corporal diario.
Realizar escaneo corporal a partir del nerviosismo que
experimentan al estar a punto de pasar a exponer.
Identificar sus propios triggers y primeros signos
corporales de miedo o ansiedad.

Abordar aceptacion del miedo

Tarea 3: Terminar de identificar sus triggers o
detonadores, y primeros signos de miedo o ansiedad

escénica, con la ayuda del escaneo corporal.

Sesion 4: Cambiando

mi perspectiva

Revision de tarea y comentar experiencias de
meditacion.

Explicacion sobre el cambio de perspectiva sobre las
situaciones y su importancia.

Ejercicio del cambio de enfoque en ventana.

Ejercicio de cambio de perspectiva situado al acto de
hablar en publico.

Tarea 4: Reflexion de cambio de perspectiva y realizar

breves ejercicios como el que se realizo en la sesion.

Revision de tarea.
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Sesion 5: Respiracion

Consciente

Presentar importancia de la respiracion consciente y
diafragmatica.

Ejercicio de respiracion consciente y

diafragmatica. Compartir experiencia.

Tarea 5: Realizar 10 o 15 minutos diarios del ejercicio

de respiracion tratado en clase.

Sesion 6: Yoga,
Consciencia Mindful en

el cuerpo

Comentar experiencias con la respiracion consciente.
Exposicién sobre la importancia de la confianza en si
mismos y los beneficios del yoga y la consciencia
corporal.

Tips de Mindfulness para la practica de yoga.

Préctica de Yoga con la guia de una clase

grabada. Compartir experiencia.

Tarea 6: Dedicar 15 a 20 minutos al dia para hacer yoga,

siguiendo las recomendaciones comentadas en la clase.

Sesion 7

Cuestionamiento de

Pensamientos Intrusos

Compartir sus experiencias con la tarea.

Ejercicio de mindfulness “Consciencia sin eleccion”
para neutralizar la manera en la que viven sus
experiencias.

Presentar preguntas de mindfulness para cuestionar
pensamientos intrusos.

Afirmaciones positivas basadas en mindfulness.
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- Tarea 7: Usar las preguntas y las afirmaciones
presentadas para cuestionar sus pensamientos intrusos

cada que ocurran.

Sesion 8: Consciencia

Comentar tarea y de qué manera ha cambiado su forma
mindful de ver el hecho de hablar en publico.

- Tres maneras de afrontar las situaciones estresantes.

- Pasos para afrontar situaciones estresantes con
mindfulness y formas de lidiar con emociones no
placenteras (recapitulando lo aprendido en el curso).

- Pasos para afrontar emociones no placenteras.

- Ejercicio de meditacion caminando.

- Comentar experiencias, propositos y conclusiones.

6.1.Sesion 1

Introduccién al Mindfulness

Descripcion de la sesién. El instructor solicita que se forme un circulo, para proceder
a presentarse y pedir a todos los integrantes que hagan lo mismo, contestan a las preguntas:

¢Cbémo te llamas? ; Cuantos afios tienes? ¢Por qué estas aqui?

El instructor debera concluir que todos se encuentran ahi por la misma razon y que

todas y todos tienen un objetivo compartido.

Posteriormente, debera proceder a dar las instrucciones generales del curso, adaptadas de

MSBR (Lehrhaupt y Meibert, 2017).
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Reglas generales

- Todas y todos pueden sentirle libres de compartir tanto como deseen sobre si

Mmismos.

- Se debe respetar la privacidad de cada uno de las y los participantes. Esto incluye

no mencionar el nombre o hablar de alguien que integre el grupo fuera de las

sesiones.

- Esnecesario avisar con tiempo de anticipacion si faltaran a alguna de las sesiones.

- Para comunicarnos de acuerdo con el mindfulness, se deben cumplir cuatro

principios:

1.

2.

3.

4.

No interrumpir cuando alguien habla
Abstenerse de dar consejos 0 sugerencias
Cada uno debe hablar de su propia experiencia

Abstenerse de juzgar a otros

Antes de continuar induciendo a las y los asistentes, el instructor debera preguntar si

existe alguna duda. Para posteriormente, ofrecer una breve definicién de lo que es el

mindfulness, basada en MBSR (Lehrhaupt y Meibert, 2017) y lo que estipula el Diccionario

de Cambridge (s.f.):

“Es la practica de ser conscientes de nuestro cuerpo, mente y sentimientos en el

momento presente, sin juicios, con curiosidad y aceptacion”.

Para mostrar un ejemplo a manera de introduccion se realizara el ejercicio de la pasa

(Lehrhaupt y Meibert, 2017), cambiando la pasa por una uva y utilizando las siguientes

indicaciones:
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“Para seguir comprendiendo lo que es el mindfulness, vamos a tomar una uva del
recipiente y la exploraremos a través de nuestros 5 sentidos: el gusto, el olfato, el tacto, la

vista y el oido, como si nunca hubieras visto una uva.

Primero, vas a observarla detenidamente, a percibir sus tonalidades, su brillo, como
cambia con la luz, su forma. Después, vamos a sentirla con las manos, su textura, tamafio,

rigidez, temperatura y todo lo que puedas percibir de ella.

Es posible que te distraigas y tu mente divague hacia otros lugares, no pasa nada, es
normal y esto no significa que lo estés haciendo mal, s6lo regresa tu mente de forma gentil

al ejercicio que estamos realizando.

Ahora intenta oler la uva, siente qué aromas percibes y si algun pensamiento te viene
a la cabeza, recuerda volver tu consciencia a tus sensaciones. Cierra tus 0jos e introduce la
uva a tu boca, pero aun no la mastiques, ahora explora su textura, tamafio, rigidez y
temperatura con tu boca, si sientes deseo de morderla, también pon atencion a esta sensacion.
Ahora muerde la uva lentamente, escucha lo que esta sucediendo adentro de tu boca, pon
atencion al sabor y textura que percibes, identifica como cambian mientras continlas
mordiendo; tragala cuando lo consideres necesario, permanece con los 0jos cerrados e
identifica si persiste algun sabor en tu boca. Ahora, haz tres inhalaciones y exhalaciones

profundas y abre los 0jos.”

Se debe concluir que, mientras se comia la uva y prestaban atencion a sus sensaciones,
se estaban centrando y anclando al momento presente, pues era lo que estaba sucediendo y
lo que su cuerpo estaba percibiendo segundo a segundo. Del mismo modo, invitar a dos o

tres participantes a que compartan su experiencia de forma voluntaria.
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A partir de lo aprendido con el ejercicio de la uva, explicar que, en la cotidianidad,
algunas personas suelen tener algunas actitudes como juzgar a partir de experiencias previas,
de si les gusta o0 no les gusta algo; rechazar oportunidades en la vida porque dan por hecho
que ya sabemos lo suficiente sobre algo; ser inconsciente de sus habitos, a pesar de ser tan
fuertes; pensar sobre el pasado o el futuro. Lo cual les aleja por completo del momento
presente y de la curiosidad, la cual es sumamente necesaria para aprender sobre nosotros

mismos y nuestro entorno.

Cerrar con la frase “Para todas las sesiones, asi como para el resto de tu vida, debes
mantener la leccion que nos ha dejado esta uva’.
Explicar las diferencias entre la meditacion formal y meditacion informal. Meditacion formal
es aquella que se hace de manera reglada, adoptando una postura especifica e idénea, en un
sitio adecuado, en el momento oportuno y con un temporizador. Meditacion informal es
aquella que puede realizarse en todo momento, mientras se lleva a cabo una actividad

cualquiera de la vida diaria, desde el momento de la preparacién de los alimentos, de la

comida, hasta los viajes en el transporte publico o durante el trabajo.

Con el objetivo de que escuchen la experiencia que una persona ha tenido con el
mindfulness y que observen que el meditar no es una actividad sencilla de aprender, pero que
a través de la consistencia y la préactica formal e informal se puede lograr, se les proyectara

la Ted Talk “Don’t try to be mindful”, de Larson (2015).

Finalmente, se explicara la tarea, la cual consiste en una préctica informal de
mindfulness, en donde deberan llenar una tabla que contenga las preguntas: ¢Qué actividad
estabas realizando? ¢Qué emociones, pensamientos 0 sensaciones tenias antes de empezar
con tu practica de mindfulness? ¢ Qué emociones, pensamientos 0 sensaciones experimentaste
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al iniciar tu consciencia plena en el momento presente? ;Qué aprendiste de tu préactica
mindfulness? Se recalcara que la tabla debe contener al menos una entrada por dia y se
pondran varios ejemplos, para asegurarse de que el ejercicio ha quedado claro. Se preguntara
si ha quedado alguna duda y se responderan en caso afirmativo, para después cerrar la sesion,

dando gracias a los asistentes.

6.2.Sesion 2

Consciencia corporal e identificacion del dolor

Descripcion de la sesidn. Esta sesion iniciara con la revision de la actividad de tarea,
permitiendo que, quienes lo deseen compartan su experiencia y mayor aprendizaje con el

resto del grupo.

Después, se procedera a dar indicaciones para iniciar una meditacion para la
consciencia de la respiracion, cuerpo y sensaciones, basada en el modelo MBSR (Lehrhaput y

Meibert, 2017).

Consciencia de la respiracion, cuerpo y sensaciones

“Debes empezar por sentarte de una manera que te resulte comoda, permaneciendo

con tu espalda recta y vertical, puede ser en tu tapete o en la silla.

Ahora vamos a realizar tres respiraciones y vas a centrarte en la parte del cuerpo en
la que tu respiracion sea mas clara; posiblemente sea tu nariz, el pecho, el abdomen u otra
parte de tu cuerpo. Enfoca toda tu atencion en como el aire pasa por esa parte de tu cuerpo

que seleccionaste, todo el recorrido que hace para llegar hasta ahi cuando inhalas y cuando
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exhalas; presta atencion a las sensaciones que trae tu respiracion, cOmo se mueve tu cuerpo

cuando respiras y como una respiracion sigue a la otra.

Puede ser que de pronto te encuentres divagando en otros pensamientos, esto sucede
muy a menudo, pero no significa que lo estés haciendo mal. Siempre que identifiques esto,

con mucha gentileza y suavidad, regresa la atencidn a tus respiraciones.

También es posible que te encuentres con la expectativa o el deseo de algo agradable,
asi como el deseo de deshacerte de algo que te resulta desagradable. Cada vez que esto
sucede, observa tu deseo 0 expectativa sin enfrascarte en él, obsérvala desde afuera; puedes
identificar que este deseo genera tension o estrés en tu mente y a la vez en tu cuerpo. Trata
de dejar ir esta expectativa y deja que tu mente vaya hacia lo que vaya surgiendo, déjala fluir,

sin intervenir.

Cuando estés listo o lista para volver a la consciencia de tu cuerpo y sensaciones,
centra tu atencidn en tu cuerpo, percibiéndolo como un todo. Puede que sientas su forma, el

espacio gque ocupa en esta habitacion o lo que tu piel esta tocando.

Es posible que identifiques sensaciones como hormigueo, picazén, punzadas o
incluso tension en tu cuerpo. Permitete sentir estas sensaciones y hacerte consciente de ellas.
Si sientes tension, mientras sigues respirando, enfocate de esa parte de tu cuerpo Y,

conscientemente, aligérala, para después volver a percibir tu cuerpo como un todo.

Si no has sentido nada, no necesitas forzarte a sentirlo, sélo mantente consciente de

tu cuerpo tanto como te sea posible, observando lo que va surgiendo en el momento presente.

Estamos por terminar, asi que empieza a dirigir tu atencion a las respiraciones que

realizas, una... tras otra. Siente como todo viene y se va cada vez que inhalas y exhalas.
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Cuando sientas que estas listo para terminar, termina la meditacion como desees y

abre los ojos lentamente”.

Posteriormente, el instructor deberd dar la indicacion de que regresen a sus lugares,
para formar grupos de cuatro personas y que entre ellas puedan compartir su experiencia,
después, de manera general y voluntaria, quienes lo deseen pueden compartir su experiencia

con todo el grupo.

Para la parte tedrica de la sesion debera realizarse un analisis, distinguiendo la
diferente entre el dolor y la resistencia. Partiendo de que una reaccion comun a partir del
miedo es la resistencia, lo que ocasiona tension corporal, pues se estan anticipando a lo que
“podria pasar”, mientras que la mente hace exactamente lo mismo o busca distraerse sin
éxito.

Si sentimos dolor en el brazo, por un lado, estéa el dolor y, por otro, la tensién corporal
que viene a raiz de dicho dolor, asi que se debe aprender a diferenciar uno de la otra. En el
caso del miedo o la ansiedad escénica, sucede exactamente lo mismo, s6lo que en este caso
son los juicios de valor la resistencia mental. De este modo, cuando conscientemente
disuelves la tensién y te despegas de los juicios, aunque el dolor en el brazo o la ansiedad

continuen, el problema se vuelve menor.

Una vez dicho lo anterior, debe mencionarse que no existe garantia de que la
incomodidad desaparecerad por complejo, pero podemos modificar la manera en la que nos
relacionamos con ella, para pasar de ser victima, a tomar un papel més activo, tomando las
sensaciones corporales como una experiencia neutra, es decir, no positiva y tampoco

negativa.
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Un ejemplo similar es que, una solucion para el estado de ansiedad es el ejercicio,
pero puede existir una persona con trastorno de ansiedad que a veces prefieren no hacerlo,
porque el incremento en el ritmo cardiaco o la tension muscular los tiene asociados con
sensaciones negativas, entonces su ansiedad aumenta a partir de la predisposicion. Pero,
inicialmente, el aumento de la frecuencia cardiaca y la tension muscular no eran sintomas

negativos, solo que la persona ya los tenia asociados con experiencias negativas.

La aceptacion del dolor como una experiencia neutra se consigue a partir de la
préctica, asi que se iniciara con un ejercicio breve de escaneo corporal (Lehrhaupt y Meibert,

2017), con un enfoque de aceptacién en las sensaciones.

Escaneo corporal

“Empezaremos cerrando los ojos, haremos tres respiraciones profundas, una... dos...
tres... Empieza a sentir los dedos de tu pie izquierdo, desplazandote mentalmente por cada
uno de tus dedos, pasando al empeine, la planta y el talon. Empezaras a subir por tu tobillo
izquierdo, para después pasarle a la espinilla, a la pantorrilla, tu rodilla, la rétula y la parte
trasera; después, te enfocaras en cada parte de tu muslo, subiendo hasta llegar a tu ingle y

cadera.

Después, es necesario que pases a los dedos de tu pie derecho, repitiendo el mismo
proceso. Te vas a desplazar mentalmente por cada uno de tus dedos, pasando al empeine, la
planta y el talébn. Empezaras a subir por tu tobillo izquierdo, para despues pasarle a la
espinilla, a la pantorrilla, tu rodilla, la rétula y la parte trasera; después, te enfocaras en cada

parte de tu muslo, subiendo hasta llegar a tu ingle y cadera.
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Ahora vas a dirigirte a la pelvis, partiendo de tus caderas, pasando a tus gluteos y
posteriormente a tus genitales. Recorre la espalda baja, seguido del abdomen, para iniciar a
subir por toda la caja torécica, primero la espalda alta y después pasando a las costillas, hasta

subir al pecho.

Es posible que notes tu ritmo cardiaco, latido por latido, si esto no es asi, no pasa
nada, no significa que lo estés haciendo bien o mal. Pasa a poner atencion a tu respiracion,

poniendo atencidn en cdmo se llenan de aire y como este aire se libera al exhalar.

Posteriormente, nos centramos en los omoplatos, después en los hombros, siente
codmo se unen con tus brazos. Ahora pasa a los dedos de tu mano izquierda, sintiéndolos uno
a uno, observa las sensaciones de tu palma, por delante y detras, pasando a tu mufieca, para
luego subir recorriendo tu antebrazo, llegando al codo, siente como tu atencidn recorre la
parte superior de tu brazo, llegando a tu axila y luego a la conexion con tu hombro. Y
repetimos el proceso con el otro brazo, sintiendo dedos, palma, torso de la mano, mufieca,

antebrazo, codo, parte superior del brazo, axila'y hombro.

Después de los hombros, conecta con tu clavicula, para elevarte al cuello, garganta e
ir subiendo por tus cervicales, hasta llegar a la mucha, pasando a la mandibula, lengua labios,

mejillas, nariz, ojos sienes, frente, cuero cabelludo y toda tu cabeza como un conjunto.

Haremos tres respiraciones profundas y abriremos los ojos lentamente”.

Para finalizar, se pedird que los integrantes compartan su experiencia en grupos de
cinco y al final comenten con el grupo lo que han rescatado de esta experiencia. El instructor
debera cerrar la actividad, indicando que en la practica, si sienten tension de algun tipo, deben

intentar aligerar su consciencia y tension, como en el ejercicio de meditacion para la
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consciencia de la respiracion, cuerpo y sensaciones y que, si sienten dolor en alguna parte en
especifico, el poner atencion al resto de su cuerpo, les ayudara a enfocarse en el resto de sus
sensaciones y no unicamente en la que duele en ese momento; esto deberan practicarlo
continuamente a través de la tarea que se dejara en esta sesion, la cual consiste en realizar 10
0 15 minutos diarios de escaneo corporal. Para después cerrar la sesion, agradeciendo y

despidiendo a las y los asistentes.

6.3.Sesion 3

Reconocimiento de mis Emociones, Pensamientos y Sensaciones

Descripcion de la sesion. La sesion debe iniciarse abriendo un espacio para que lasy
los integrantes hablen sobre sus experiencias, después de una semana de estar practicando el

escaneo corporal de forma diaria.

El instructor pondréa un escenario hipotético, en el que cada uno de los integrantes,
debe pasar a exponer, tratdndose de una exposicion importante, una vez que hayan empezado
a conectar con el nerviosismo previo a una exposicion o presentacion, se iniciar un ejercicio
de escaneo corporal para identificar la ansiedad escénica; para este ejercicio, fue necesario
adaptar el escaneo corporal sugerido por Lehrhaupt y Meibert (2017) al contexto y las

necesidades a tratar.

Escaneo de la ansiedad escénica

“Empezaremos cerrando los ojos. Recordemos que, en este escenario, estamos a
punto de pasar a presentar un tema importante. Ahora, empezaremos a recorrer nuestro

cuerpo en el orden en el que lo hemos estado realizando en la practica de este ejercicio, pero
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esta vez iremos un poco mas rapido, hasta llegar a enfocarnos a la parte de nuestro cuerpo

que esta experimentando sensaciones producto del miedo o la ansiedad.

Puede que sea en las piernas, en los brazos, en el pecho, en el abdomen o incluso en
la cabeza. ldentifica todas las partes de tu cuerpo que muestran signo de incomodidad y
concéntrate en la que trae a ti mayor malestar, coloca tus manos sobre esta parte de tu cuerpo
y realiza respiraciones profundas, permite que el aire infle tu abdomen y que éste se contraiga

al expulsarlo.

Es posible que tu mente divague y se vaya a pensamientos o preocupaciones, recuerda
que estas a punto de exponer ante tu publico y observa qué pensamientos o sentimientos van
Ilegando a tu mente, no intentes evadirlos, deja que lleguen, identificalos y ahora, de forma

gentil, di en tu cabeza “son sd6lo pensamientos”.

Regresa al aqui y al ahora, concéntrate en tu respiracion, observa como el aire entra
por tu nariz, cémo enfria y refresca tus vias respiratorias, coémo infla tus pulmones y distiende
tu abdomen; ahora observa como este mismo aire sale de tu cuerpo, repitiendo el mismo
recorrido que hizo al entrar, pero ahora a la inversa. Ahora, observa cémo inicia un nuevo

ciclo de respiracion cada que uno termina.

Percibe las sensaciones que cada respiracion trae a tu cuerpo, una... tras otra... tras

otra...

Permaneceremos unos momentos en silencio. Abriremos los o0jos lentamente y

estiraremos y moveremos nuestro cuerpo si lo consideramos necesario”.

Después de este ejercicio, cada una de las personas debera escribir en sus notas, en

qué partes de su cuerpo identificaron la ansiedad y qué sensaciones percibian en cada una de
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ellas, asi como los pensamientos negativos o preocupaciones que iban apareciendo en su
mente, conforme realizaban el ejercicio. Es posible que no identifiquen todo en el primer

intento, por lo que deberan completar esta actividad como tarea.

Posteriormente, el instructor retomara el tema de la aceptacion de las emociones y
sensaciones, partiendo de que evadir las emociones y sensaciones no placenteras ocasiona
miedo, miedo que podria convertirse en desencadenante o trigger, trayendo mas estrés o
ansiedad cada que suceda algo similar. Por lo anterior, es necesario aprender a vivir con

dichas emociones y sensaciones, sin negarlas o presentar una actitud reactiva ante ellas.

Las emociones como el miedo, el estrés y la ansiedad son normales y forman parte de
la vida del ser humano. Por ejemplo, es inherente la ansiedad de una presentacion musical en
Vivo, pero es esa ansiedad lo que impulsa al musico a hacer bien las cosas. Por ello es que no
se puede escapar de la ansiedad al momento de hablar en publico, pero si puede cambiar la

forma en que ésta se interpreta, volviéndola una situacion neutra.

Lo que si es posible, es aprender a identificar los detonadores de cada uno y reconocer
los signos de estrés presentes en su cuerpo. Sobre todo, los sintomas tempranos de estrés,
pues esto permitird que se tome accion en ello, antes de caer en un ciclo de estrés, como los

gue se han mencionado con anterioridad.

Ejercicios como el escaneo corporal pueden ayudar a conseguir lo anterior, asi como
la practica constante del mindfulness, que resulta de utilidad para identificar nuestros
pensamientos, emociones y sensaciones, haciéndonos conscientes de ellos y habitudndonos

a estrategias de respuesta basadas en mindfulness.
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Se debe considerar que, un elemento primordial dentro de la practica de mindfulness
en este contexto sera el tomar pausas, pues éstas ayudaran a desactivar mecanismos de
evitacion y respuestas automaticas, una vez que ya se haya tomado consciencia de las
emociones y sensaciones no placenteras. Del mismo modo, sera de utilidad el pensar en el
ahora, continuando con la labor de mantener la consciencia en el presente y sin generar juicios

de lo que nos acontece, lo cual se trabajara en la siguiente sesion.

La tarea para esta sesion consiste en terminar de identificar sus triggers o detonadores,

y primeros signos de miedo o ansiedad escénica, con la ayuda del escaneo corporal.

6.4.Sesion 4
Cambiando mi perspectiva

Descripcidn de la sesion. El instructor abrira la sesion pidiendo cuatro voluntarios
que deseen compartir sobre su proceso de introspeccion con la tarea. Después se asegurara

de que el resto haya identificado sus detonadores y primeros signos de ansiedad escénica.

Para esta sesion, es importante retomar que la ansiedad y el miedo son emociones
normales e imposibles de eliminar, pero cambiar la forma en la que la perciben y se
relacionan con ella si es posible. Para ello, es necesario analizar la relacion existente entre
coémo percibimos lo que nos rodea y lo que realmente es; de este modo, ya que, al hablar en
publico no es posible cambiar la situacion, es necesario cambiar la percepcion que tenemos

sobre ella.
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A continuacién, se realizard un ejercicio recomendado por Lehrhaupty Meibert
(2017) que tiene como objetivo agilizar el cambio de enfoque en las personas, el como ven y

perciben su entorno y lo que les sucede.

Cambio de enfoque

“Vas a observar el paisaje a través de la ventana, empieza recorriendo con la mirada
todos los espacios posibles, observando cada uno de los objetos que encuentres. Detente en
el objeto en el que estas justo ahora, preguntate ; Qué pensamientos llegaron a ti cuando viste

hacia ese objeto? ;Qué emociones o sensaciones puedes identificar?

Ahora, te vas a enfocar en la pequefia zona que rodea dicho objeto ¢Cual es tu
percepcion de lo que lo rodea? ¢(Qué pasa con el resto de la imagen cuando te enfocas

exclusivamente en esta area?

Luego, relaja tus 0jos, tanto que tu mirada se vuelva borrosa y repite el proceso de
observarlo todo, pero ahora enfécate en otro objeto. ;Qué pensamientos llegaron a ti cuando

viste hacia ese objeto? ;Qué emociones o sensaciones puedes identificar?

Vuelve a relajar tu mirada hasta que se desenfoque y repite este mismo proceso una

vez mas.

Después, ¢Puedes expandir el area de tu mirada hasta que abarque todo el paisaje
disponible? ;Te es posible cambiar tu foco de atencién sin mover los 0jos 0 tus 0jos estan
conectados con el foco? ¢De qué pensamientos, emociones y sensaciones eres consciente

ahora que tu atencién se encuentra distribuida en toda la vista?

Continda experimentando con el enfoque de tu mirada y observan el pasaje.
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Sin que realices ningin movimiento con tu cabeza ¢ Te es posible ver partes de tu

mismo? Pueden ser tus cejas, pestafias, mejillas, nariz, labios o incluso tus lentes.

Ahora vas a dirigir tu atencion hacia tu interior, manteniendo los ojos abiertos en todo
momento. ¢Percibes tu respiracion? (Qué hay de tu cuerpo? ¢Eres consciente de tus

pensamientos en este momento? ;Y de tus sentimientos?

Vamos a seguir jugando con la mirada, pero ahora adentro del salon y manteniendo
tu atencion en tu interior, observa los objetos. Toma consciencia de tu cuerpo mientras
observas lo que se encuentra en frente de ti. ¢Percibes tu respiracion? ¢ Qué hay de tu cuerpo?

¢Eres consciente de tus pensamientos en este momento? ;Y de tus sentimientos?

¢ Qué sensaciones fisicas puedes sentir al respirar? ;Qué movimientos hace tu cuerpo
gracias a cada respiracion? Continta enfocado o enfocada en ti, en tu cuerpo y en tus

respiraciones, sin dejar de divagar con tu mirada por todos los objetos dentro de la habitacion.

Para terminar, retira el enfoque de tu mirada en los objetos de forma lenta y procedemos a

terminar el ejercicio. Recuerda que puedes estirarte y moverte, segtn tu cuerpo lo solicite”.

Ahora, los participantes deberan realizar un ejercicio similar, pero con el acto de
hablar en puablico, posicionandose en un escenario hipotético y pensando qué observan en
ese contexto. Observando lo que les rodea, deteniéndose en objetos y preguntdndose qué
pensamientos llegaron a ellos cuando vieron hacia ese objeto y qué emociones 0 sensaciones
pudieron identificar; enfocando su mirada en lo que rodea dicho objeto para contestar esas
mismas preguntas; desenfocaran su mirada. Y, después de realizar el mismo proceso tres
veces, se preguntaran si pueden expandir el area de su mirada hasta que abarque todo el

paisaje, si les es posible cambiar su foco de atencion sin mover los 0jos, de qué pensamientos,
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emociones y sensaciones son conscientes ahora que su atencidn se encuentra distribuida en

toda la vista.

De nuevo, veran si les es posible verse a si mismos sin mover la cabeza y observaran
qué partes de su cuerpo pueden ver, para después dirigirse a su interior, percibiendo su
respiracion, tomando consciencia de su cuerpo, pensamientos y sentimientos en ese
momento. Todo esto, con el objetivo de que, al hablar en publico, sean capaces de observar
su entorno sin un juicio y de identificar que son capaces de centrar su atencion y mirada en
otros aspectos, sin Unicamente centrarse en la incomodidad o pensamientos relacionados con

la ansiedad escénica.

De tarea, deberan escribir tres formas en las que cambio6 o podria cambiar su manera
de ver el acto de hablar en publico, buscando que el nuevo enfoque sea neutro, asi como

realizar breves ejercicios como el que se realizé en la sesion.

6.5.Sesién 5

Respiracion consciente

Descripcidn de la sesion. Después de dar la bienvenida, el instructor dara indicaciones
para que nuevos participantes comenten los resultados que obtuvieron a partir de su tarea.
Mas tardé, se hablara sobre que, en el curso, se les daran herramientas para que puedan
modificar su relacion con la ansiedad y con el acto de hablar en puablico, tales como la

respiracion, la cual se abordara en esta sesion.

Del mismo modo que el MBSR sugiere que la respiracion es un elemento clave para

un estado de relajacion (Lehrhaupt y Meibert, 2017), Ramos (2013) dice que la ansiedad
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escénica puede disminuir a partir de los ejercicios de respiracion, mientras que Selles (2019)
hace la misma afirmacion respecto a la respiracion diafragmatica, ya que relaja el sistema
nervioso, permite que los hemisferios cerebrales se comuniquen y la energia corporal se

equilibre.

Para ejercitar lo antes descrito, se hard un ejercicio sugerido por Lehrhaupt y Meibert
(2017), adaptandolo a la respiracion diafragmaética, pues ellas no mencionan que la

respiracion deba llegar hasta el abdomen y no Unicamente quedarse en el pecho.

Antes de iniciar con el ejercicio, el instructor debera explicar que, durante el ejercicio,
deben dejar fluir su respiracién y dejarla ser, pero asegurandose de que el aire entre por su
nariz, expandiendo su abdomen por completo y éste se contraiga al expulsar el aire también
por la nariz. Este proceso deberd ilustrarse, verificando que todos ya sean capaces de

realizarlo y que no quede ninguna duda.
Ejercicio de respiracion

“Elijan un lugar y una postura para sentarse que sea comoda para ustedes, puede ser
en su silla, piso o tapete. Ya que estas ahi, siéntate lo mejor que te sea posible, de manera

relajada, pero sin dejar de estar en una posicion vertical.

Baja la cabeza, pegando tu barbilla con el pecho, sintiendo el estiramiento ligero que
se produce en la parte trasera de tu cuello. Coloca tus manos en los muslos o doblalos sobre
tu regazo. De preferencia, cierra los ojos, pero si te resulta mas comodo, déjalos abiertos

mirando hacia abajo.
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Utiliza este momento para sentir tu cuerpo y experimentar las sensaciones de las que
te puedas hacer consciente, como la superficie sobre la que descansas o lo que estan tocando

tus manos.

Presta atencion a tu respiracién, como entra y sale el aire de tu cuerpo, por dénde
pasa, en donde se aloja y qué partes de tu cuerpo se mueven; ahora dirige tu consciencia a la
parte de tu cuerpo donde sientes tu respiracion de forma mas clara, puede ser el abdomen; en
ese caso, percibe como se expande y contrae; si es en tus costillas y/o pulmones identifica
cdmo se mueven cada vez que inicias y terminas una nueva respiracion; si es en tus fosas
nasales, presta atencion al aire corriendo dentro y fuera de ellas. Tal vez no sea ninguna de
éstas y sientas tu respiracion mas vividamente en otra parte de tu cuerpo, elige la mas clara

para ti y sintoniza con ella para lo que resta de la meditacion.

Haz consciencia de tus sensaciones y como tu respiracion fluye, permitiendo que ésta

vaya y venga de forma natural.

Puede ser que desees que tu respiracion sea diferente a como es. Si es asi, tienes que
identificar el pensamiento y, de forma muy amable y precisa, regresar tu atencion de vuelta

al flujo de tu respiracién, el cémo ésta entra y sale de tu cuerpo.

También es posible que te encuentres comentando o calificando tu proceso de forma
negativa o positiva, pensando “esto no funciona para mi” o “lo estoy haciendo muy bien”. Si
esto pasa por tu cabeza, en cuanto te hagas consciente de estos pensamientos, piensa “Solo
es un pensamiento” y dirige tu atencion de nuevo a tu respiracion, de forma amable y sin

reprocharte, juzgarte o criticarte.
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Identifica el inicio y fin de tus ciclos de respiracion y como inicia otro ciclo cuando
uno termina. También presta atencién a las pausas o pequefios momentos de quietud entre

una respiracion y otra.

Es posible que en el proceso empieces a divagar y te encuentres pensando en un
recuerdo, en algo que debes hacer saliendo de aqui, preocupéndote por algo o incluso en un
suefio. Si esto sucede, toma una pausa y Unicamente observa el lugar hacia donde se estan
desviando tus pensamientos, por ejemplo “estoy preocupada o preocupado por las cosas que

tengo pendientes en el trabajo” o “estoy planeando lo que haré este fin de semana”.

Es completamente normal que la atencidn se disperse en el proceso de la meditacion,
no pienses que es algo malo, que estds fallando o que es un problema que tu tienes.
Unicamente, observa la tendencia a divagar y vuelve a las sensaciones que la respiracion trae

ati.

Mantente anclado a tu respiracion, una tras otra, acéptala tal y como es, sin juzgarla
ni intentar tomar el control de ella. Si existe tension en tu cuerpo y la notas, intenta suavizar
tu consciencia y con ella tu cuerpo, esto podra ayudar a que te enfoques alin mas en tu

respiracion.

Si en algin momento sientes que estas por quedarte dormido o dormida, trae tu
atencion a las sensaciones de tu respiracion y despierta tu curiosidad sobre ella, observa la
longitud de tus respiraciones, preglntate en qué parte de alojan (si en la superficie o en lo

profundo) y pon todo tu interés en tu respiracion.

Observa detenidamente qué sensaciones vienen a ti al inhalar y al exhalar.
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Ocasionalmente, dirige tu atencion a la posicion en la que estds sentada o sentado.
Pon atencidn en si tus hombros estan alzados o inclinados hacia un lado o hacia adelante. Si
notas algo de esto, intencionalmente, vuelve a una posicién comoda y vertical. Mientras te
mueves, presta atencion a tu movimiento, de los cambios y sensaciones que percibes en tu

cuerpo, haciendo de tu movimiento, un movimiento consciente.

Vuelve a tu respiracion, un respiro y el que sigue, uno por uno.

Ahora permaneceremos unos momentos en silencio, mientras contintas enfocandote

en tu respiracion...

Ahora vamos a abrir los 0jos y a estirarnos un poco, podemos mover los hombros, las
manos y pies, 0 masajear nuestras sienes si lo consideran necesario. Vamos a levantarnos

gradualmente y a caminar relajadamente, sin chocar los unos con los otros”.

Al terminar, todos deberdn compartir su experiencia y cdmo se sintieron con el
gjercicio, de manera individual, anotaran tres cambios que notaron en si mismos con la
respiracion diafragmatica y el ejercicio. La tarea que corresponde a esta sesion es realizar de
10 a 15 minutos al dia, del ejercicio de respiracion que se trabajo en la clase y procurar
respirar con el diafragma gran parte del tiempo, sin juzgarse ni presionarse, ya que esto es

complicado al principio si es que se esta acostumbrado a respirar Unicamente con el pecho.
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6.6. Sesion 6

Yoga: Consciencia Mindful en el cuerpo

Descripcion de la sesion. Para iniciar la sesion, se hara un circulo en el que el
instructor dé pautas para que cada integrante comente sus experiencias con la respiracion

consciente y diafragmatica, después de estarla practicando durante una semana.

Posteriormente, el instructor empezara a explicar la importancia que tiene el hecho de
que confien en si mismos y se sientan comodos viviendo dentro de su cuerpo, el cual deberan
considerar su hogar. Meinhard (citada en Lehrhaupt y Meibert, 2017) dice que es comun que
las personas tengan una imagen distorsionada de su propio cuerpo y de lo que éste es capaz
de hacer, pero que con los movimientos y posturas que el yoga ofrece, se puede generar
consciencia sobre estas percepciones erroneas y como este flujo de pensamientos repercute
de manera negativa en la salud cognitiva, psicoldgica y emocional del individuo. Asi el yoga

fomenta la auto-aceptacion, paciencia y confianza.

Segln Medina (2019), la practica de una de las variaciones del yoga ayuda a equilibrar
la mente y el pensamiento, generando fuerza mental y la confianza necesaria para que las
personas ejerzan papeles de liderazgo. Ademas, de acuerdo con Diaz (2017), el yoga fortalece
la autodisciplina y mejora las habilidades de liderazgo dentro del ambito profesional,

optimizando también el desarrollo cognitivo, psicolégico y emocional.

A partir de este momento, se compartiran algunas recomendaciones basadas en MBSR

(Lehrhaupt y Meibert, 2017) para la préactica del yoga:

1. Practicar yoga no se trata de alcanzar un objetivo o afligirse por cémo conseguir las

posturas o hacer los ejercicios. Consiste en hacernos conscientes de nosotros y centrar

54



nuestra atencion en lo que estamos experimentando en el momento presente, lo que
esta sucediendo, lo que estoy sintiendo y todo de lo que pueda tomar consciencia.
Una forma de saber si estamos siendo conscientes de nuestras sensaciones es que
podemos identificar si la sensacion se estd haciendo mas fuerte o si se esta
debilitando, asi como observar nuestras reacciones a las sensaciones que vamos
percibiendo. Obsérvate y preguntate si te sientes tranquilo o si te percibes inquieto,
identifica si hay pensamientos que van y vienen. Toma consciencia de tus
sensaciones, pero no intentes cambiar, reprimir o sentir algo que no estés sintiendo
en este momento; incluso es normal si en algun momento notas que estas intentando
cambiarlo, pero s6lo debes observar este deseo e intentar convivir con tus
sensaciones, viviendo el momento tal y como es.

Siempre debes respetar tus limites durante tu préctica, considerando que es posible
que tus limites cambien todos los dias; es decir, si un dia no puedes conseguir alguna
postura, estirarte tanto como el dia anterior o algo te lastima, entonces debes cuidar
de ti y abstenerte de hacerlo ese dia. Ya que decidiste no hacerlo, puedes tomar una
postura comoda y cerrar los ojos, para hacer el ejercicio en tu mente; pero también es
posible modificar el ejercicio a uno que se adapte a ti en ese momento, el profesor
sera el indicado para ayudarte en ello.

El yoga nos permite aprender sobre nuestro cuerpo, mente y corazon, pues nos ensefia
lecciones de mindfulness aplicables en la cotidianidad. Una de ellas es el encontrar la
linea entre hacer muy poco o hacer demasiado, y asi saber lo que es suficiente
(porque, asi como no resulta favorable forzarte a hacer ejercicios que te lastiman,

tampoco lo es el renunciar al ejercicio ante el minimo esfuerzo o incomodidad); para

55



esto, lo mas importante es que aprendas a escuchar lo que tu cuerpo y mente te dicen
que es lo mejor para ti.

5. Debes recordar que no se trata de una meta lejana que debas alcanzar, existes en el
momento presente, eres Unico y estas completa o completo. Hacerte consciente de

ello te permitira disfrutar lo maravilloso de vivir en el presente.

Finalmente, se iniciara una préactica de Yoga, con la guia de una clase grabada por Baruc
Acosta (profesor de yoga), titulada Yoga para Mindfulness y subida a través del canal Yoga

con Baruc (2020).

Después de que, quienes lo deseen, compartan su experiencia en la practica, se indicara
que se dediquen de 15 a 20 minutos al dia para hacer yoga, siguiendo las recomendaciones
comentadas en la clase; puede ser que decidan inscribirse a clases de yoga o que lo realicen

en sus hogares en sus tiempos libres, con una guia como la que se utilizé en la clase.

6.7.Sesién 7

Cuestionamiento de Pensamientos Intrusos

Descripcidn de sesion. Primero, como en todas las sesiones, el instructor incitara a
que los participantes comenten su experiencia a partir de practicar yoga a lo largo de una

semana, lo que aprendieron e identificaron en esta actividad.

Después se realizard un ejercicio de mindfulness llamado “Consciencia sin eleccion”,
extraido del MBSR (Lehrhaupt y Meibert, 2017), con el objetivo de permanecer anclado al

presente sin expectativas y permitiendo que el resto de los pensamientos, sensaciones y
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emociones fluyan, sin interferir en ellas. Esto permitird que el sujeto aprenda vivir el

momento presente como una experiencia neutral.
Las instrucciones para este ejercicio son:

“Para esta practica, lo que hay que hacer es observar lo que sucede en nosotros y nuestro
entorno, sin centrarnos en algo especifico. Podremos percibir sonidos en nuestro entorno u
otras percepciones a través de nuestros cinco sentidos, también podremos identificar

sensaciones fisicas, emociones, imagenes mentales o pensamientos, conforme van surgiendo.

- Cuando te hagas consciente de tu respiracién, céntrate Unicamente en ella.

- Enel momento en el que te hagas consciente de tus sensaciones, pon toda tu atencion
en ellas.

- Cuando estés escuchando sonidos, permitete escuchar con atencion.

- Si empiezan a surgir pensamientos y/o emociones, s6lo pon atenciéon en ello,

haciéndote consciente de su presencia.

Al iniciar esta practica, permaneceras sentado o sentada, encuentra una postura comoda.
Y te iras haciendo testigo de la aparicion y desvanecimiento de todo lo que vaya sucediendo,
sin aferrarte a ellos ni ignorarlos; al hacer esto, estaras siendo testigo del flujo de la vida en

el presente, momento a momento.

Es posible que en algin momento te sientas atascado en una emocion pensamiento,
sonido o sensacion, asi como es posible que te encuentres intentando cambiar esto que has
notado. En el momento en el que te des cuenta de lo anterior, de forma sutil y amable contigo

mismo, sélo date cuenta de que tu consciencia se ha enfocado en este objeto y luego permitete
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ampliar tu consciencia, para percibir el presente de forma plena, recibiendo todo lo que

sucede sin que ningun pensamiento, emocidn, sonido 0 sensacion sea mas grandes que otro.

Para finalizar esta meditacion vamos a practicar la conciencia en la respiracion, como en
ejercicios pasados, centrando nuestra atencion en cdmo el aire entra a nuestro cuerpo, como
se almacena y vuelve a salir, permitiéndonos experimentar todas las sensaciones que la
respiracion trae consigo. Prestamos atencion a nuestra respiracion en este momento...

aliento... tras aliento.”

Debe recalcarse que es posible practicar la consciencia sin eleccion en el dia a dia, esto
nos ayudara a ser conscientes de lo que sucede en el presente, aceptandolo por como es, sin

juicios ni expectativas y observando nuestros pensamientos desde una perspectiva distinta.

Luego haber concluido la meditacion, se daran preguntas Utiles para cuestionar

pensamientos no placenteros que aparecen con frecuencia (Lehrhaupt y Meibert, 2017).

Primero, es necesario que la persona reconozca qué pensamientos complicados se
encuentran presentes en ese momento, para después, de forma gentil, amistosa y con

curiosidad, se pregunte alguna o varias de las preguntas que se enlistan a continuacion:

¢El pensamiento que percibo es real o cierto? ;Qué lo prueba?

- ¢Este pensamiento me permitira o ayudard a obtener un resultado que deseo?

- ¢Como pensaria alguien que no se encuentra en mi situacion?

- ¢Que pensare de esta situacion en el futuro (mafiana o en un afio)?

- Dadas mis circunstancias ¢Qué es lo peor que podria pasar? ¢Qué seria tan terrible si
eso sucediera?

- ¢Que probabilidades existen de que suceda lo peor?
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- ¢He lidiado con situaciones similares anteriormente? Si la respuesta es si, (Como
lidié con ello?

- ¢Queé le diria a un amigo o conocido si estuviera en una situacién como ésta?

- ¢Qué me diria un buen amigo 0 amiga sobre esto?

- ¢Existe algo que me ayude a sentirme mas seguro y/o valiente en este momento?

El instructor debera preguntar si existe alguna duda respecto a las preguntas previamente
presentadas, para después pasar a exponer afirmaciones positivas (Lehrhaupt y Meibert,
2017) que cada individuo debe aplicar para si mismo. Estas seran de utilidad cada que llegue
un sentimiento de culpa o vergiienza y puede considerarse como otra estrategia para lidiar

con pensamientos intrusos.
Afirmaciones positivas:

- Tengo derecho a equivocarme y cometer errores
- Tengo permitido no poder hacer algo

- Tengo permitido tener debilidades y no ocultarlas

Cuando no se tiene la facultad para cambiar determinadas situaciones que salen de

nuestro control, se puede recurrir a preguntas que nos induzcan a un cambio de perspectiva:

- ¢Qué puedo aprender de esto?

- ¢Qué significado le doy a esta situacién? ¢ De qué otra forma puedo comprenderla?

Al finalizar, se dejara como tarea identificar que preguntas y afirmaciones positivas les
son Utiles a cada uno, para refutar sus pensamientos repetitivos negativos respecto al acto de

hablar en publico.
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6.8.Sesion 8

Consciencia mindful

Descripcion de sesion. Tal como se realiz6 en la mayoria de las sesiones, se abrird
ésta con un espacio para que, quienes lo deseen, comenten lo que aprendieron e identificaron
con la actividad dejada como tarea, respondiendo a la pregunta ¢ De qué manera cambié mi

perspectiva sobre el acto de hablar en publico?

Existen dos formas en las que las personas suelen lidiar con emociones dificiles, la
primera es suprimiendo su sentir hasta que ya no son capaces de identificarlos, aunque siguen
teniendo efecto en ellas; la otra es dejandose llevar deliberadamente por sus emociones, hasta

el grado de sentirse abrumadas por ellas.

No obstante, existe un tercer enfoque que tiene que ver con el mindfulness, éste se
logra entrenando la atencién plena y la aceptacion sin prejuicios hacia las emociones, lo cual
permite que la persona pueda aprender a convivir con sus emociones. Entre mayor se
habilidad para reconocer y comprender las emociones y sentimientos, el individuo sera mas

capaz de comprender sus necesidades, satisfacerlas y/o expresarlas de forma adecuada.

A continuacion, se expondra una serie de pasos recomendados para lidiar con situaciones
estresantes, recapitulando lo aprendido a lo largo del programa, basadas en MBSR

(Lehrhaupt y Meibert, 2017).
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“Primero, haremos una pausa consciente, permitiéndonos sentir nuestra respiracion,
esto nos ayudara a crear un espacio en medio de todos los factores que nos estresan y nuestras

reacciones a ellos, evitando las respuestas automaticas.

Vamos a escuchar y sentir nuestro cuerpo, haciéndonos consciente de €l e
identificando los primeros signos de alerta de estrés (asi como lo hicimos con el ejercicio

para encontrar nuestras primeras sefiales de ansiedad en el cuerpo).

Ahora, vamos a tomar en cuenta los pensamientos que pueden estar amplificando este estrés.
Asi como también es importante que nos detengamos en nuestras emociones en el momento

presente.

Ya que estamos siendo conscientes de nosotros mismos, tomaremos la decision de
implementar algunas de las herramientas aprendidas en el transcurso de las sesiones, que nos
ayuden a liberar la tension que ocasionan los pensamientos amplificadores del estrés. La
herramienta puede ir desde tomar una pausa, hacer un ejercicio, hacer una meditacion o
activar la consciencia plena en el instante presente, con todo lo que ese momento implica

(sensaciones, emociones y/o pensamientos)”.

Después, se explicaran los principales pasos para afrontar emociones no placenteras

(Lehrhaupt y Meibert, 2017):

“Cuando se trate de emociones no placenteras, también se iniciara tomando una pausa
consciente, centrando nuestra atencion en nuestra respiracion. Pero, en este caso, nos
haremos conscientes de alguna sensacion en nuestro cuerpo, identificando en qué parte de

nuestro cuerpo esta esa sensacion y qué es lo que estamos sintiendo.
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Tendremos que nombrar la emocion sin relacionarnos directamente con ella, diciendo
“hay enojo”, “hay miedo” o “hay ansiedad”. Mientras la nombramos, nos permitiremos estar

en contacto y convivir con la emocién.

El siguiente paso es aceptar la emocion tal y como es, permitiéndonos sentirlo y

estando con el momento presente, para experimentarlo de manera consciente.

Si es muy complicado, volveremos a nuestra respiracion y volveremos a intentarlo

cuando estemos listos, en ese momento o en cualquier otro momento.

Al finalizar con esta meditacion nos preguntaremos queé es lo que necesitamos en este

momento y qué nos podria ser de utilidad”.

El instructor debera dar recomendaciones adicionales, como que es mas sencillo si se

inicia practicando con emociones no tan pronunciadas o fuertes.

También, es importante mencionar que, cuando la persona sienta rechazo hacia el acto
de hablar en publico o cualquier otra actividad, debe pausar para hacerse consciente de la

sensacion fisica que estd vinculada con la emocién (como se explico en la serie de pasos).

Siempre se debe recalcar la amabilidad con la que la persona se acerca a sus pensamientos,
emociones y sensaciones. La persona debera decir para si mismo “hay resistencia y acepto
esta resistencia en este momento, esta bien si me siento de esta forma”; asi como se explico
anteriormente, deberad permanecer con la emocion y mantenerse consciente de ella, para que,
después de un rato y cuando se sienta lista, se pregunte ;Mi emocién ha cambiado en algin

modo?, Si la respuesta es que si (Como?

Entonces podrd decidir si debe volver a su respiracion para después volver a

intentarlo, si debe intentarlo mas tarde, si implemente otra de las estrategias aprendidas o si
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es momento de terminar la meditacion, preguntandose qué es lo que necesita en este momento

y qué podria serle de utilidad.

10 minutos antes de terminar la sesion, se guiard un nuevo tipo de meditacion, similar
a la meditacion sentada, pero ésta sera caminando (Lehrhaupt y Meibert, 2017). Dado que
los integrantes ya cuentan con practica y cierto entrenamiento, sera mucho més fécil para

ellos realizarlo.

Meditacion caminando:

“Vas a ponerte de pie y a quedarte inmovil por unos minutos, haciéndonos conscientes
de nuestro cuerpo, si les resulta méas sencillo tomar consciencia de tu cuerpo con los 0jos
cerrador, puedes cerrarlos o también puedes dejarlos abiertos mirando hacia abajo a un metro
de donde estas parado o parada. Puedes juntar tus brazos frente a tu abdomen, tu espalda o
dejar que se cuelguen a los costados; deja que tus hombros se relajen, dejandolos caer,

obedeciendo la gravedad.

Siente como se distribuye tu peso sobre tus pies, las sensaciones que perciben tus
piernas, tu espalda y la parte frontal de tu torso, tus brazos, hombros y cabeza. Recuerda
Unicamente hacerte consciente de estas sensaciones, sin intentar cambiarlas, acéptalas por

COMO son y como vienen a tu cuerpo.

Cuando estés listo o lista, abre los 0jos si los cerraste y empieza a caminar lentamente
hacia adelante. A cada paso, deberds tomar consciencia de tu movimiento y de las
sensaciones que éste trae a tu cuerpo; puede ser la presion que se genera entre tu pie y el piso,
como esta se libera al alzar tu pie, cbmo se cambia esta presion a tu otro pie al dar iniciar otro

paso, vamos a centrarnos en cada paso... paso... a paso.
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Antes de topar con la pared a la distancia que te hayas propuesto, vas a hacer otra
pausa para hacerte consciente de tu cuerpo, vas a girar lentamente y haras otra pausa, para

hacer el mismo ejercicio de consciencia corporal, identifica tus sensaciones.

Ahora, vas a caminar de regreso por el mismo camino que trazaste hace un momento,
vas a repetir el mismo proceso del mismo modo, sin dejar de tomar consciencia de tus

sensaciones y tu proceso al caminar.

Es posible que te encuentres desconcentrado o divagando en algun momento, asi
como puede suceder en cualquier tipo de meditacion. Sélo necesitas hacerte consciente de
esto, de manera amigable y gentil, sin culparte ni juzgarte, para volver tu atencién al paso
que estas a punto de dar, prestando atencion a su proceso, los movimientos que realizar y las

sensaciones en tu cuerpo.

Vamos a continuar de este modo hasta que suene el temporizador.

Ya que sono el temporizador, vas a permanecer unos momentos de pie, haremos una
pausa de quietud y vas a sentir todo tu cuerpo. Ahora, vas a terminar y a volver de la

meditacion como tu lo decidas y de la forma que mas comoda te resulte”.

Para finalizar la sesion, los participantes deberan comentar su experiencia y con cuél
de todos los ejercicios lograron conectar mas, haciéndose el propdsito de realizarlo

recurrentemente.
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7. Conclusiones

Este trabajo tuvo como proposito disefiar una IBM que busca reducir la ansiedad escénica
en la oratoria, la somatizacion y los pensamientos repetitivos en torno a ella, pero también
obtener cambios positivos en las habilidades de comunicacion verbal y no verbal, esto debido
a las dificultades que se encontré que genera la ansiedad escénica (Borragén et al., 2006;
Charoensukmongkol, 2019; Garcia et al., 2013; Maldonado et al., 2022; Mendiguren et al.,
2015) y la importancia de desarrollar competencias comunicacionales en los profesionistas
(Almeida et al. 2019; Maldonado et al., 2022; Mendiguren et al., 2015; Roso, 2014). Con la
intervencion se espera que los estudiantes desarrollen rasgos mindfulness que les permitan
afrontar las situaciones desde una perspectiva de consciencia plena, asi como identificar y
gestionar sus emociones, sensaciones y pensamientos mediante la aceptacion, sin juicios y

con un enfoque neutro respecto a las experiencias.

Es importante mencionar que este trabajo contdé con dos directores de tesis en
diferentes momentos y que, con la segunda direccidn fue necesario realizar el trabajo de
nuevo, debido a que la tesis no cumplia con los estandares requeridos. Es por ello por lo que
el trabajo debio realizarse en un plazo menor de tiempo y sin la posibilidad de aplicar la
intervencion, por lo que se tomd la decision de realizar una propuesta de intervencion, basado
en evidencia empirica de otros estudios que afirman una asociacion entre los rasgos
mindfulness y la disminucién de la ansiedad escénica (Alcazar, 2014; Diaz, 2021), asi como
de la somatizacion de la ansiedad y los pensamientos repetitivos relacionados con el miedo
a hablar en publico (Barraca, 2011; Brito, 2019; Ramos et al. 2014; Yague et al. 2015), y una

mejora en las habilidades de comunicacion (Bellosta et al., 2021; Delgado, 2017).

65



En futuros trabajos de investigacion, se pretende perfeccionar el programa, afiadiendo
estrategias que permitan especificamente el desarrollo de competencias de la comunicacion,
ya que, acompafar una gestion emocional adecuada con recursos disefiados para el desarrollo
de las habilidades en la comunicacién, puede exponenciar los resultados en las competencias
comunicacionales del individuo con miedo escénico (Almeida et al., 2019). De esta manera,
se buscara ofrecer un programa integral para la disminucién de la ansiedad escénica y el
desarrollo de las habilidades de comunicacion. Asimismo, se pretende aplicar esta IBM, para
encontrar la relacién entre los rasgos mindfulness y las variables dependientes, aportando

mas evidencia al campo.

Debido a la incidencia de la ansiedad escénica en los universitarios (Maldonado et
al., 2022; Mendiguren et al., 2015), todo lo anterior tiene el propésito de beneficiar a los
jévenes con miedo a hablar en publico, a nivel emocional y en el desarrollo de habilidades
de comunicacion durante su formacién, lo que podria permitirles un mejor desempefio
profesional y alcanzar sus metas laborales. Al mismo tiempo, se estard cumpliendo con el
proposito de aportar una posible solucién al problema de la ansiedad escénica, desde el punto

de vista psicoldgico y comunicacional.
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9. Anexos

9.1. Anexo |

Fecha Lugar

DOCUMENTO DE CONSENTIMIENTO INFORMADO PARA LA PARTICIPACION EN EL
PROGRAMA DE INTERVENCION

Usted participard en una Intervencion Basada en Mindfulness (IBM) que busca reducir la
ansiedad esceénica al hablar en publico, los niveles de somatizacion y los pensamientos
repetitivos en torno a dicha ansiedad, asi como mejorar sus habilidades de comunicacion
verbal y no verbal. El programa esta conformado por ocho sesiones presenciales, que se
llevaran a cabo una vez a la semana, con una duracién méaxima de dos horas.

Este programa no tiene ningln costo, pero es necesario que conteste tres cuestionarios
para evaluar si es candidato o candidata. En caso de serlo, se requerira que conteste otra
encuesta y que se le aplique una evaluacion practica, para medir sus competencias de
comunicacion verbal y no verbal, respectivamente. Finalmente, se aplicaran de nuevo los
tres primeros cuestionarios y las evaluaciones correspondientes a las competencias de
comunicacion, para evaluar los resultados de la intervencion.

Asimismo, se le aconseja asistir a todas las sesiones que se llevaran a cabo, no obstante,
no se encuentra obligado u obligada continuar con las sesiones si no lo desea. En caso de
presentar cualquier duda, el instructor/a estara a su disposicion para resolverla.

Por ultimo, es importante mencionar que la informacion recabada sera tratada con ética y
que sus datos personales seran protegidos bajo el principio de confidencialidad.

Yo, , manifiesto haber sido informado/a
sobre la IBM para la disminucion de la ansiedad escénica, sobre la garantia de
confidencialidad de mis datos y la interrupcion voluntaria del programa. De esta forma,
acepto libremente participar en la intervencion.

Firma del participante Firma del facilitador
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9.2. Anexo Il

Inventario de Ansiedad de Kenny

Nombre: Edad:

Género:

Instrucciones: A continuacion, se presentan algunas afirmaciones acerca de como
te sientes generalmente y cOmo te sientes durante o antes de una presentacion. Por
favor, marca con una X el numero que indique cuan de acuerdo o en desacuerdo
estas con cada afirmacion siendo:

0 = totalmente en desacuerdo

1 = bastante desacuerdo

2 = un poco en desacuerdo

3 = ni de acuerdo ni en desacuerdo
4 = un poco de acuerdo

5 = bastante de acuerdo

6 = totalmente de acuerdo

Una vez comiences con el cuestionario intenta realizarlo sin pausas, de forma
continua.

Totalmente en Totalmente
desacuerdo de acuerdo
1. En general me siento en control de mi 0 1 2 3 45 6
vida.
2. Algunas veces me siento deprimido(a) 0 1 2 3 45 6
sin saber por qué.
3. A menudo me es dificil reunir energia 0 1 2 3 45 6
para hacer las cosas.
4. Preocuparse en exceso es una de las 0 1 2 3 45 6
caracteristicas de mi familia.
5. A menudo siento que la vida no tiene 0 1 2 3 45 6
mucho que ofrecerme.
6. Aun cuando me esfuerzo mucho en la 0 1 2 3 45 6

preparacion para una presentacion,
seguramente voy a cometer errores.

82



7. Durante o antes de una presentacion,
tengo sensaciones parecidas al panico.

8. Antes de hablar en publico nunca sé si
mi desempefio serd bueno.

9. Durante o antes de una presentacion,
siento la boca seca.

10. A menudo siento que no valgo mucho
COMo persona.

11. Al hablar en publico me pregunto a
veces si lograré llegar hasta el final de la
presentacion.

12. Pensar acerca de la evaluacién que
pueda obtener interfiere con mi
desempefio.

13. Durante o antes de una presentacion
tengo nauseas o siento que me voy a
desmayar.

14. AlGn en las presentaciones mas
estresantes, tengo la seguridad de que
tendré un buen desempefio.

15. A menudo me preocupa una reaccion
negativa de la audiencia.

16. Algunas veces me pongo ansioso(a)
sin ninguna razén aparente.

17. Desde una etapa temprana de mis
estudios profesionales recuerdo sentir
ansiedad respecto de hablar en publico.

18. Me preocupa que una mala
presentacion pueda arruinar mi carrera

19. Durante o antes de una presentacion,
experimento un aumento en el ritmo
cardiaco como si fueran golpes en el
pecho

20. Dejo pasar valiosas oportunidades de
hablar en publico.

21. Después de una presentacion, me
preocupa si lo hice lo suficientemente
bien.

22. La preocupaciéon y nerviosismo sobre
mi desempefio interfieren con mi atencién
y concentracion.

23. En la infancia, a menudo me sentia
triste.

24. A menudo me preparo para una
presentacion con una sensacion de temor
y de desastre inevitable.

25. Uno o dos de mis padres eran
sumamente ansiosos.

26. Durante o antes de una presentacion,
tengo mayor tensién muscular.
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27. A menudo siento que no tengo muchas 0 1 2 3 45 6
expectativas del futuro.

28. Después de una presentacion, la 0 1 2 3 45 6
repito en mi mente unay otra vez.

29. Me preocupo tanto por una 0 1 2 4 5 6
presentacion que no puedo dormir.

30. Durante o antes de una presentacion 0 1 2 4 5 6
me siento tembloroso(a) o tambaleante.

31. Tengo confianza al exponer mi 0 1 2 4 5 6
presentacion de memoria.

32. Me preocupa ser observado(a) y 0 1 2 4 5 6
analizado(a) por otro.

33. Me preocupa mi propio juicio acerca 0 1 2 4 5 6

de mi desempefio.

Total:
Dimension Preguntas por item (valor total %) Valor por casilla
Temory 1. Temor proyectado (5%) 112 (3|4 15
nerviosismo 2. Temor del resultado (5%)
3. Valoracion externa del nerviosismo (5%)
4. Aceptacion del nerviosismo (5%)

Total 20% 20 puntos
Sintomas 5. Aumento de palpitaciones (5%) 112 (3|4 |5
fisicos 6. Respiracion agitada (5%)

7. Sudoracion excesiva (5%)
8. Sequedad en la boca (5%)

Total 20% 20 puntos
Sintomas 9. Agresion (5%) 112 (3|4 |5
emocionales 10. Temor al fracaso (5%)

11. Irritabilidad (5%)
12. Panico (5%)

Total 20% 20 puntos
Sintomas 13. Falta de concentracién en el momento (5%) 112 (3|4 15
cognitivos 14. Falta de concentracion en el evento (5%)

15. Problemas de memorizacion (5%)
16. Problemas de memorizacion de la obra (5%)
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Total 20% 20 puntos
Sintomas 17. Temblor en manos (5%) 2 |3 |4 |5
cognitivos 18. Temblor de piernas (5%)

19. Aislamiento de hombros (5%)
20. Rigidez muscular (5%)
Total 20% 20 puntos
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9.3. Anexo Il

Inventario de Ansiedad de Beck

Nombre:

Género:

Edad:

Instrucciones: Lee cuidadosamente la siguiente lista de sintomas e indica la intensidad en
la que experimentas cada uno de ellos al momento de hablar ante un puablico, marcando
con una X el recuadro correspondiente.

Ausente o
minima

Leve

Moderada

Severa

1.Entumecimiento
u hormigueo

2. Sensacion de
calor

3. Debilidad en
las piernas

4. Incapacidad
para relajarme

5. Miedo a que
suceda lo peor

6. Mareos o
vértigos

7. Palpitaciones o
taquicardia

8. Sensacion de
inestabilidad

9. Sensacion de
estar aterrorizado

10. Nerviosismo

11. Sensacion de
ahogo

12. Temblor de
manos

13. Temblor
generalizado

14. Miedo a
perder el control

15. Dificultad
para respirar

16. Miedo a morir

17. Estar
asustado(a)
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18. Indigestion o
molestia
abdominal

19. Sensacion de
desmayarse

20.Rubor facial

21. Sudoracién
(no por calor)

Total:

Ausente o Leve Moderada Severa
minima
Valor 0 1 2 3
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9.4. Anexo IV

Cuestionario de Pensamientos Repetitivos Negativos

Edad:

Nombre:

Género:

Instrucciones: Lea cuidadosamente las siguientes aseveraciones e indique el nivel de
veracidad de cada una de ellas cuando usted habla ante un publico, marcando con una X

el recuadro correspondiente.

Muy cierto

Algo
cierto

Ni cierto
ni falso

Algo falso

Totalmen-
te falso

1. Usted tenia pensamientos o
imagenes sobre todas sus
deficiencias, sus defectos, sus
fracasos y sus errores.

2. Usted tuvo pensamientos o
imégenes acerca de un evento
pasado que vino a su cabeza,
incluso cuando no queria
pensar en ello de nuevo.

3. Usted tuvo pensamientos o

imagenes que "no podré hacer
mi trabajo / estudio porque me
siento tan mal".

4. Usted tuvo pensamientos o
imagenes de la situacion que
eran dificiles de olvidar.

5. Una vez que empecé a
pensar en la situacion, no podia
parar.

6. Me di cuenta de que habia
estado pensando en la
situacion.

7. Usted tuvo pensamientos o
imagenes de la situacién en la
que trato de resistirse a pensar.

8. Pensé en la situacion todo el
tiempo.
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9. Sabia que no debia haber
pensado en la situacion, pero no
pude evitarlo.

10. Habia pensamientos o
imagenes sobre la situacion y
desearia que hubiera ido mejor.

Total:
Muy cierto | Algo Ni cierto ni | Algo falso | Totalmente
cierto falso falso
Valor 0 1 2 3 4
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9.5. Anexo V

Escala de Evaluacion de la Competencia Oral - Componente No Verbal

Rubrica de comunicacion no verbal

Categoria

Puntuacion

Descripcién de las conductas a observar

1.
Expresion
Corporal

1

* Postura cerrada, inhibida o rigida (manos, hombros y
brazos inmdviles) que denota tensién e incomodidad

* Expresividad desmesurada dando la sensacion de
sobreactuacién, movimiento continuo de brazos y manos.

» Constante uso de adaptadores: tocarse el pelo, rascarse
barbilla, jugar con el puntero, etc.

» Excesivos paseos, balanceo, pies inquietos, etc.

» Adopta una orientacion preferente hacia una parte del
publico dando la sensacion de que se olvida de la otra.

* Realiza leves movimientos, pero, en general, adopta una
postura y expresion inhibidas.

* Los gestos no reflejan de forma natural el contenido del
mensaje.

» Frecuente uso de adaptadores.

* Adecuada postura corporal y orientacién frontal hacia la
totalidad de la audiencia.

» Moderado uso de adaptadores, al inicio del discurso.

* Lenguaje corporal ligeramente expresivo

* Postura relajada.

* Uso de ilustradores del mensaje verbal: expresion no
verbal con manos, brazos y hombros que apoya el
discurso.

» Uso de adaptadores ocasional al inicio.

» Adecua la posicidn del cuerpo y de los miembros durante
el discurso: cuerpo distendido, erguido, inclinado
ligeramente hacia delante.

» Expresividad corporal muy congruente con el mensaje.

» Uso 6ptimo de ilustradores no verbales.

2.
Expresion
Facial

* Expresiones negativas/desagradables muy frecuentes
(tension en los diferentes musculos faciales).

* Expresiones que no son congruentes con el mensaje que
transmite.

» Gestos inhibidos.

* Frecuentes risas de tipo nervioso.

* Alguna expresioén negativa y algunos gestos poco
congruentes.

* En la mayor parte del discurso permanece inhibido/a, sin
reflejar las emociones en su rostro.
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* Apenas se observan expresiones negativas, mayor
gesticulacién positiva.

* Genera una impresién correcta y formal.

» Dominan las expresiones positivas y congruentes con el
mensaje verbal.

» Gesto agradable.

* Realiza muecas con las diferentes partes de la cara
reflejando emociones congruentes con el discurso.

* llustra y enfatiza el mensaje verbal.

3. Mirada * No mira al publico.
 Contacto ocular muy breve, desvia la mirada rapidamente
hacia objetos, techo, paredes, etc.
» Mira sdlo a una o dos personas del publico.
» Mira con poca frecuencia al publico, manteniendo un
contacto ocular breve.
» Mira a un pequefio grupo de personas.
 Suele detener muy pausadamente la mirada en los
objetos del ambiente.
» Abarca con su mirada aproximadamente a la mitad del
auditorio.
» Mantiene el contacto ocular durante pocos segundos.
* Apenas mira hacia los elementos del entorno perdiendo
contacto con el publico.
* Frecuencia y patron de miradas adecuado, aunque evita
mirar alguna zona del publico.
« Dirige la mirada hacia la parte superior de las caras o a
los ojos de la totalidad del publico a modo de “barridos”.
» Manifiesta interés por el publico y capta su atencion
*Se excluye la zona donde estan situados/as los/as observadores/as.
4. Fluidez * 25 bloqueos. *

» Habla lenta, vacilante o muy acelerada.

» Uso frecuentes de muletillas (s vale?, es decir, este, etc.).

* 3-4 bloqueos.

* Habla bastante lenta/rapida.

* 1-2 Bloqueos.

» Moderacion de la velocidad tras los primeros minutos.

» Uso de muletillas de forma ocasional.

* Algun breve blogueo que es inmediatamente controlado.

* Velocidad apropiada.

* Discurso elocuente, sin interrupciones, bloqueos,
silencios o vacilaciones.

» Habla fluida.

* Modula la velocidad en funcion del contenido del mensaje
verbal.

» Uso adecuado de silencios funcionales. **
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* Bloqueos: pausas muy intensas del discurso no deseadas que hagan manifiesto el nivel
de estrés del/a orador/a. Se anotara la frecuencia de bloqueos en la hoja de registro a
partir del segundo minuto del discurso.

** Silencio funcional: pausa intencionada del mensaje verbal que sirve para enfatizar
ideas, emociones o brinda la oportunidad para profundizar en la reflexién de una idea
relevante para el/a orador/a.

5. Volumen |1

* Inaudible o casi inaudible para el publico situado en la
parte posterior del auditorio

* Excesivamente alto, produce incomodidad y sensacion
desagradable

* Volumen bajo o demasiado alto.

w|N

* Volumen adecuado, pero con fluctuaciones, en ocasiones
no se puede seguir discurso.

* Volumen adecuado y facilmente audible por todo el
publico.

* Discurso claro y facilmente audible- Modulacion del
volumen como recursos para enfatizar el contenido del
mensaje ganando la atencién del publico.

en asientos distantes.

* El/a observador/a se situara a partir de la zona media hacia la zona posterior del
auditorio para registrar las conductas. Si hay mas de un/a observador/a permaneceran

Tabla de evaluacién

Nombre del participante:

1. Expresion Corporal

Expresion incongruente
con el discurso.
Inhibicién/
sobreactuacién
Adaptadores

2 3 4 5 Expresion adecuada y
congruente con el

discurso.llustradores

2. Expresién Facial

Gestos incongruentes,
casi imperceptibles o
exagerados

2 3 4 5 Gestos adecuados,
muecas que ilustran

discurso

No mira al publico. Mira
continuamente a pocas
personas o a elementos
del entorno

Recorre con la mirada a
la totalidad del publico
implicandole

Se bloquea, titubea, usa

muletillas. Discurso lento
0 acelerado. 24 bloqueos

Mantiene ritmo
adecuado. Mensaje
natural. <1bloqueo

5. Volumen
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Casi inaudible o
extremadamente bajo/
elevado

4 5 Discurso facilmente
audible por todo el
publico

Observaciones:

Puntuacion = (Expresién corporal) + (Expresion facial) + (Mirada) + (Fluidez) + (Volumen)

/5.

Intervalos de puntuacion

Nivel de competencia comunicativa

1-23

Bajo

24-3.7

Medio

3.8-5

Alto
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9.6. Anexo VI

Autoevaluacion sobre las destrezas de la comunicacion oral

Nombre: Edad:

Género:

Instrucciones: Lee cuidadosamente las siguientes afirmaciones e indica como te calificarias
en cada uno de estos rubros, marcando con una X el circulo correspondiente.

1. Hablar
1.1 Me expreso con fluidez
1 2 3 4
Valor o o o o Valor
minimo maximo
1.2 Utilizo un vocabulario variado
1 2 3 4
Valor o o o o Valor
minimo maximo
1.3 Evito la repeticion de frases hechas y coletilla
1 2 3 4
Valor o o o o Valor
minimo maximo

1.4 Soy capaz de expresar con palabras lo que pienso y lo que sé
1 2 3 4
Valor o o o o Valor
minimo maximo

1.5 Utilizo pausas y silencios para que me entiendan mejor
1 2 3 4
Valor o) o o o Valor
minimo maximo
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1.6 Improviso con habilidad sobre cualquier tema
1 2 3 4
Valor o o o o Valor
minimo maximo

1.7 Suelo opinar con respeto
1 2 3 4
Valor o o o o Valor
minimo maximo

1.8 Acompafio mi expresién oral con gestos
1 2 3 4
Valor o o o o Valor
minimo maximo

1.9 Vocalizo adecuadamente
1 2 3 4
Valor o o o o Valor
minimo maximo

1.10 Leo con expresividad cualquier texto
1 2 3 4
Valor o o o o Valor
minimo maximo

2. Habilidades en la Exposicion
2.1 Hago un esquema para preparar mis expaosiciones
1 2 3 4
Valor o o o o Valor
minimo maximo

2.2 Vario el mensaje segun mi intencién (entretenimiento, informacion, discusion,
exposicion,...)
1 2 3 4
Valor o o o o Valor
minimo maximo
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2.3 Suelo apoyar una exposicion en ayudas visuales (esquemas, graficos,
proyecciones,...)
1 2 3 4
Valor o o o o Valor
minimo méaximo

2.4 Desarrollo las ideas ordenadamente
1 2 3 4
Valor o o o o Valor
minimo maximo

2.5 Distingo los conceptos principales de los secundarios
1 2 3 4
Valor o o o o Valor
minimo maximo

2.6 Puedo explicar con sencillez y claridad temas de cierta complejidad
1 2 3 4
Valor o o o o Valor
minimo maximo

2.7 Miro a todo el mundo cuando expongo
1 2 3 4
Valor o o o o Valor
minimo maximo

2.8 Soy capaz de utilizar un vocabulario especifico del tema que trato
1 2 3 4
Valor o o o o Valor
minimo maximo

2.9 Soy capaz de responder a preguntas y comentarios durante mi exposicion y
relacionarlo con mis propias ideas
1 2 3 4
Valor o o o o Valor
minimo maximo
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items Valor Valor
minimo maximo
1 4
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