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M Uscay programadedanzacr eativacomoher ramientaexpr esdn deemodiones

Muscand creativedancngprogrammeasatool totransmit emotions

BeléndeRuedaVillén, CarlosEloy Lopez Aragon
Universidad deGranada

Resumen: Este estudio tiene como objetivo principal elaborar un programa de intervencion motora (PIM),compuesto de miisicay danza cregtiva,
dirigidoainvestigar susefectossobrelashabilidadesemocionaesdel ser humano. Para€llo, seadministré unabateriade Test quemidelasdiferencias
individuaesenlasdestrezas paraser conscientesde suspropiasemociones, asi comolacapacidad parapoder regularlas, utilizando laescaaadaptada
a cagellano: Trait MetaMood Scale 24 (TMMS-24) El disefio de un programa de intervencion motora (PIM), utilizando como variables
independientes patrones musicalesy secuencias de danza, tratade condtatar € impacto quelaactividad fiscavs expresiva, y patrones sonorostiene
sobre varigbles emocionaes, y la importancia que tiene identificar, regular, controlar y facilitar € estado emociona propio, que propicia la
adaptacion y comprenson emociond a nivel grupa. Los participantes del estudio, estudiantes universitarios de primer curso de Ciencias de la
Actividad Fisicay € Deporte, son lossujetos experimentalesdel estudio, en € que se puede observar como & dmbito delaactividad fiscatieneuna
relacion bidirecciona sobre e abordgje emocional, obteniendo conclusiones interesantes sobre este &mbito de estudio, y su posible repercusion en
la creacion de actitudes mordes y éticas positivas.
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Abstract: This study has as main objective a programme of intervention motor (PIM), composed of music and crestive dance, directed to
investigate their effects on emotiond abilities of the human being. To do o, was administered a battery of tests to meesure individua differences
in skillsto be aware of their own emotions, aswell asthe capacity to regulate them, using the scale adapted to Spanish. A motor intervention (PIM)
program design, using asvariableindependent musica patternsand dance sequences, isto notetheimpact physica activity vs. expressive, and sound
patterns is on emotiona variables, and the importance of identifying, regulaing, control and facilitate your own emotiond dtate, enabling the
adaptation and emotiona understanding at group level. The participants of the study, college students from first year of sport and physica activity
are the experimenta subjects of study, which can be observed as the area of physical activity has a bi-directiond relaionship on the emotiond
approach, obtaining interesting conclusions about this area.of study, and its potential impact on the creation of positive mora and ethical attitudes.

Keywords: Emotion, hedth, emotional intelligence, dance, music.

Introduccién

Enlaactudidad, € universo cientifico muestrainteréspor lospro-
blemas que existen en la sociedad y repercuten negaivamente en la
cdidad de vidadelas personas. Podemos afirmar quelafdicidad y €
bienestar influyen positivamente sobre nuestrasaludy cdidad devida
Diversas evidencias empiricas muestran que las personas felices son
méssanasfidicay psicol dgicamente, afrontanmeor e estrése, incluso,
viven méstiempo (Fernandez-Berroca y Extremera2009 87). Por otra
parte, laAgencia Europea parala seguridad y la Sdud en d Trabgo
revelaque hoy dialos cambios técnicos u organizativos en € mundo
labordl, junto conloscambiossocioeconémicos, demogréficosy pol iti-
cos induidod fendmenodelaglobalizacion, originanriesyospsicosociaes
de caracter emergente que estén teniendo consecuencias sobrelasalud
delapoblacion debido aque pueden provocar un mayor estrés|aboral
y repercutir enlasalud y laseguridad delostrabgadores (Gil-Montes
170). Lainadaptabilidad anuestro entorno,laindividudidad que provo-
cadl avancedelatecnologia, un mode o sociocultura provistodecano-
nes estéticos y de consumo podria repercutir sobre nuestro estado de
animo, generando emoci onesnegativasgueinfluyenennuestraconduc-
ta. podemos enunciar € acoso y violencia de género, alumnos con
comportamientosagresivosantel osprofesoreso compafierosdeclase,
empresariosy docentes sumergidos en un estrés labora (sindromede
burnout, donde se Senten ineficientes en su trabgo, deportistas con
sintomas de ansiedad o fatiga extrema en periodos de competicion,
depresiony soledad en personasmayores, como agunosdelosproble-
mas actuaes que tienen estrecha relacion con factores emociondes
(Extremera, Fernéndez-Berrocd y Duran 2003; Ferndndez-Berrocd,
Extremeray Ramos-Diaz 2003 (Figura2); Campillo, Zafray Redondo
2008; Contrerasy Cdrdoba 2008; de Figueiredo Quéiros, Fernandez-
Berroca, Extremeray Quéiros2006) y repercuten negativamentesobre
nuestrasalud fisicay psicol6gica
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EnlosUitimosventearios, lasneurocienciasy lascienciassocides
han descubiertod pape fundamentd delasemocionesend bienestary
la fdlicidad de las personas (Ferndndez-Berroca 2009 33). El autor
mencionado ava ague un buen conocimiento y mangjo emociond re-
percute positivamente sobre lasalud.

Lasemocionesdictany condicionan decisvamente nuestro modo
deestar end mundo, nuestros comportamientosy tomade deciSones.
Estamos constantemente expuestos a estimul os externos, que nos ha:
censentir deunadeterminadamanera,y asuvez deintdligir, esdecir, de
desarrollar 1a gprehensidn, hacernos conscientes de lo que ocurre a
nuestro arededor y cadareacci 6n afectivaque tenemos nos construye
nuestrapropiaredided. El abordgjedelasemociones, desded influjodel
gorendizgjey & Sstemacultura end queestamosinmersos, son deter-
minantesparad equilibriovitd y lacdidad devida

Todo estonosconduceadfirmar queexisteunaseriedecapacidedes
queposeemoslossereshumanosquevanmésaladelasmplehabilidad
técnicaeinteectua, (como por gemplo saber mangar un sofisticado
programa informéatico o traducir un texto de idioma extranjero), un
conjunto decompetenciascomportamenta esquenosayudaresolvery
controlar una Situacion determinada, ya sea en nuestras relaciones
interpersonadeso enlaactitud profesiona queadoptamosHablamosde
habilidadesemocionales, unaserie de procesosquenosayudan areco-
nocer, comprender quésientoy lo que sienten losdemés, y acontrolar
cOmo me siento. Se encuentran principal mente tres procesos:

- LaPercepcién emocional, queconsisteen reconocer consciente-
mente nuestras emociones eidentificar qué sentimosy ser cgpacesde
darleunadtiquetaverbd;

- LaComprensién emocional, querequiereintegrar 1o que senti-
mMos en nuestro pensamiento y saber condderar lacomplgidad delos
cambiosemociondes,

- LaRegulacion emocional, consistente en dirigir y mangjar las
emocionestanto positivascomo negativasdeformasficaz. (Fernandez-
Berrocd y Ramos-Diaz 2005a.20).

Laregulacion conduce a una estabilidad emociond 'y un estado
animico &ptimo, adecuado alasituacion. Regular suponevaorar priori-
dades, daborar y generar pensamientos adaptativos que controlen las
emociones. Dichosautoresmencionan queestashabilidadesestanenla
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zadasdeformaqueparaunaadecuadaregul acionemociond esnecesaria
una buena comprensién emociond y, asu vez, paraunacomprension
eficaz requerimos de una apropiada percepcion emociond (Figura2).
Lalnteligenciaemociona esunahabilidad queimplicarialostresproce-
sosmencionados.

Figural.Rd acion jerarquicade |as hebilidades emociond es.

El conjunto de estos procesos y adgunos otros conforman
congtructo denominado | nteligencia Emocional, que segiin los crea
doresdeéstetérmino, ese resultado deunainteraccion adaptativaentre
las emocionesy lapropiacognicion, en laque seincuyelahabilidad
parapercibir, aamilar, entender y mangar lasemocionespropiasy lade
losdemés. (Mayer y Sdovey, 1997; BerriosMartos, Augusto Landa, y
Aguilar Luzdn, 2006). Esestacagpacidad, nuestrainteligenciaemocio-
nd, lo que determina en muchos casos la manera de actuar ante una
situacion. Por lotanto, S queremos que agquellas personas con estetipo
de situaciones comportamenta es consigan tener € control de suspro-
piasemocionesy controlar susimpulsosconflictivos, esnecesario crear
unmodeodternativo quedesarrolley entrenehabilidadesemociondes.

Autorescomo Bimbelay Navarro (2007), ensulibro Cuidando al
formador, habilidadesemocional esy decomunicacion, afirman quelas
emocionesques enteunapersonaante unasituaci on especifica, vienen
moduladas por tres niveles delarespuestahumana: & nivel cognitivo,
fisiol6gicoy motor. Concuerdan diciendo que parapoder influir sobre
lasemociones, sehadeincidir en cadauno delostresnive esderespues-
tapresentados. End nivel cognitivo, sepuedeinfluir andlizando prime-
ros existen distorsionesen laformaen que seestdvaorando lastua
cion, paraen un segundo momento, tratar devaorarladeunaformamas
gustadaalaredidad. End nive fisoldgico, sepuedeinfluir utilizando
estrategias de relgacion y respiracion. Y por Gltimo, sobre € nivel
motor, se puede influir, Sguiendo determinados pasos, para decidir
como actuar ante una determinada Situacion o tipo de Situaciones.
(BimbelaJL, 2006).

Cognitivo
“Loque
pienso”

Fisiol6gico
“Loque
siento”

SITUACION = EMOCION

M otor
“Loque
decido y

hago”

Figura2. Niveles dela respuesta humanaante laemocion

Existen evidencias empiricas que muestran quelos programas de
gerciciofisicoregular pueden tener repercusionesanivel emociond y
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psicol6gico, siendo un factor protector anted deterioro de habilidades
emociondesy favorecedor de estados emocionaes positivosy estilos
de respuestaaladepresi on més adaptativos. (de Figueiredo Queréset
a. 2006). Y & movimiento danzado, como afirmaHoward Gadner: la
danzaesuntipodeinteligenciakinestésica. .. unahabilided pararesol-
ver problemasmedianted control ddd movimientode cuerpox». (Hanna
2001 40).

Hayeset d (2003) introducen lavariablemusical ensusinvestiga:
ciones, paraandizar losefectosque estimulosmusicalesprovocaenla
mejorade dd rendimiento Howard Gardner (1993), Mora, Sdazar y
Vaverde (2001), comparanlosresultadosde un programadeinterven-
cion destinado adeterminar losefectosagudosy crénicosdelamisica
danzay dd refuerzo positivo en conductasno deseedasy € seguimien-
to de érdenes en unapobl acién con discapacidad miltiple. Destacaen
susresultadoslaefectividad del método dternativo propuesto por elos
(mUsicardanza) frented tradiciond (refuerzo positivo) observandouna
mayor reduccion de las conductas no deseadas de los sujetos debido,
segUndlos, alaimportanciadelamUsicaparal ossujetos, que congtitu-
yo un estimulo agradable, quefavorecialadanzay ladisposicion para
redizar otras actividades importantes. A su vez influyd positivamente
sobred seguimiento de érdenes, aumentando lafrecuenciade 6rdenes
deseadas deformaconsderable, apesar ddl tamafio delamuestray la
variabilidad entrelos sujetos. Concluyen considerando quelamusica-
danza es un método con muchas posibilidadesacortoy largo plazoy
guesariarecomendablemésinvestigaci on sobreéstaen diferentescam-
pos. Sehiani (2005), en su articulo titulado Uso dela danza-terapiaen
la adaptacién psicol dgica a enfermedades cronicas. (Cancer, Fibross
y SDA), revelaen susresultados la eficacia de la danzarterapia como
complemento paradiviar losefectoscol ateraesdel astergpiastradicio-
nales reducir lafatiga, laansiedad, ladepresiony percepciondel dolor,
y aumentar € vigor, laenergiavitd, laauto-imagen y estadosinternos
del paciente.

Desde la hipdtesis planteada : La aplicacion de un programa de
intervencién compuesto de recursos dancigticosy patrones musicaes
influirasignificativamente sobre |l as habilidades emocionaes: percep-
cion, comprensiony regulacion emociond, € objetivo generd deeste
trabgodeinvestigaciones Analizar lainfluenciadel programacreativo
dancigtico-musical sobred desarrollodelapercepcion, comprensony
regulacion emocional yvalorar losefectossaludablesqueproducena
nivel emocional en poblacion deestudiantesuniversitarios.

MUsica, danzay la dimensién emocional

Lamdsicay ladanza han estado presentes en todes las culturas
humanas desde tiemposinmemoridesy hanido evolucionando con €
transcurso de los afios. Esto significa que existe una causa comiin en
todas|as culturas quejustificaladutilizacion de estas dos manifestacio-
nes atigticas. Larespuestalaencontramos en lacgpacidad quetienen
paracomunicar y transmitir un mensgje, resultando unaformadelen-
guaenoverbal capaz deexpresar ideas, sentimientos o emociones.

Caracterigicasdeladanzay su relacion con lasemociones

Esimportantediferenciar bailededanza, aunqueenlosdoscasosse
utiliza € cuerpo y las emociones, d baile estd compuesto por una
estructuraritmicay de pasos secuenciadosy sistematizados que gene-
ranunadindmicaindividua ocolectiva, y requiereunaprendizagiebésico
delatécnicay ciertas capacidadesfisicas parapoder ser gjecutado. La
danza es un concepto més amplio que puede integrar € baile pero
también otro tipo de técnicas destinadas a desarrollar las posibilidades
motrices que ofrece nuestro cuerpo y explorar las sensaciones que
genea

Ladanzacomunicaatravésdd movimiento, sesayudadelasposi-
bilidadesmotricesqueofrecenuestro cuerpoy lascombinaend tiempo
y end espaciogenerando expresvidad y Sgnificado. Como consecuen-
ciadeutilizar e movimiento paracomunicar, seredizaactividad fisica
de intensgdad diferente. Quisiera destecar una frase de Pina Bausch
(bailarinademana, coredgrafay profesorade danza, gran exponenteen
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laevolucion deladanzaexpresionista), rescatadapor Gaianalloret en
suaticulo Danzaelntegracion: «Nomeinteresacomo semueved ser
humano, sino aquello quelo conmueve» (LIoret 86). Endichoarticulo,
Gadlianadedicaun gpartado parahacer unabreve descripcién deagunas
figuras daves que han contribuido en laevolucion deladanzahestala
contemporaneidad. Entre ellas encontramos a Pina Bausch, Rudolf
Laban, Mary Wigmann, Kazuo Ohno'y Tatsumi Hijikata, Maria Fux,
Jacques Dalcroze, de los cudes prevaece lavison dd ate, ya sea
mUsica 0 danza, como una manera de expresion vitd que ayuda a
bienestar delaspersonas. LafrasecdebredeBauschy lavisondeestos
renovadoresdeladanzanoshecereflexionar sobrelanecesded, através
del lengugiecorpora y del sonido, deexpresar loquesentimosy liberar
nuestros pensamientos, lo que podria resumirse en la expresion de
nuestras emociones. Esta caracteristica, la conexion entre cuerpo y
emocion, permite que haya consciencia en agquello que hacemos, nos
movemospero sentimosel movimientoy ledamosun significado. Por
todo dlo, la danza podria considerarse una buena herramienta para
desarrollar lashabilidadesemociondes. (Aranda6) afirmaqueladife-
renciaentre d deportey las disciplinas corporaesrelacionadas con la
cregtividad y expresion es la exploracion de significacion corporad a
travésdel autoconocimiento psicofisico.

Por otra parte, la danza proporciona unos beneficios junto a la
conexionemociond. «Deacuerdo con Howard Gardner (1993), ladan-
zaesuntipo deinteligenciakinestésica. .. unahabilidad pararesolver
problemas mediante & control del movimiento del cuerpo». (Hanna
2001 40). Enestagportacion sedestacad factor control del movimiento
como una cudidad de la danza que implica que se haga uso de las
capaci dadesfisicasy cognitivas. El trabajo delacoordinacion, dd ritmo,
del gecorpord, delaestabilidad, delaconscienciay € control posturd,
laexpresividad, lacredtividad y lamemoriaestapresenteen € artedel
movimiento. Ademéaslaevolucionenladanzahapermitidolaaparicion
deotrosgéneroscomo ladanzamodernay contemporaneaqueofrecen
lacgpacidad de danzar en todas |as personas, ya que en estostipos de
danzanorigelatécnicay laestéticasinolalibertad demoverseexpresan-
dolo quesesente. Esto permite que aguellas personas que practiquen
estaactividad tengan la posibilidad de danzar independientemente de
suslimitacionesfisicaso psiquicas. En esteambito podemosencontrar
ladanzaContac-1mprovisacion, desarrolladapor Steve Paxtonen 1972
enlosEstadosUnidos, queresultaunatécnicademovimiento basadaen
lainteraccion entredos cuerpos quejuegan con su peso, lagravedad, la
sUspension 'y suimaginacion. Este intercambio fomentatanto laescu-
cha, laatencion, lasensibilidad comolafuerzaparadesarrallar unadanza
fluida, orgénicay acrobética. Esunaformadedanzaenlaqueatravésde
un punto de contacto, dos 0 més cuerpos desarrollan su propio movi-
miento en e espacio. También seencuentraladanzaButoh, creadapor
Kazuo Ohnoy Tatsumi Hijikata, dondese parte delatécnicadeimpro-
visaciony seelaborad movimiento utilizandolainformacion sensorid
y focaizando la atencidn en las sensaciones corporaes, dgjando des-
atendido @ pensamiento. Secaracterizapor lapresenciade movimien-
tos lentos, egpasmos, contracciones musculares. Lloret (cf. 2009 87).
En este sentido, la danza agudiza la consciencia en las sensaciones
internasgeneradaspor lasemociones.

Laimprovisacion como recurso paradesarrollar laespontaneidady
libertad de expresion de nuedtras ideas 0 emociones es otro de los
recursos utilizados por la danza que permite manifestar |as potenciali-
dadesy crestividad ddl sUjeto.

(Taylor & Taylor 133-142) consderan lavisualizacion como una
herramientautilizadapor losbailarinesparame orar lacdidad dd entre-
namientoy delapreparacion paraantesdelaactuacion. Ambosatores
sefid an quelavisualizacion, entendidacomo lacapacidad parae aborar
imagenesmentalmenteoimaginar repetidamente unadeterminadaac-
tuacion, por gemplolareslizacion deun sdto con pirueta, seutilizaen
ladanzaparamejorar alguin aspectotécnico, psicol égico ofisolégicode
lamisma Sugieren queunavisudizacion decdidadimplicalareproduc-
ciontota detodoslosaspectosdelagjecucion, lasexperienciasfisiold-
gicas'y psicoldgicas, induyéndose las sensaciones generadas por las
emociones. A su vez, afirman que larelgacion facilitalacreacion de
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visudizaciones. Eda cgpacidad es otro de los recursos que la danza
pone a nuestra disposicion.

Encontramosa gunasevidenciasempiricassobrelosbeneficiosde
ladanzaen diferentescampos. Mora, Sdazar y Vaverde (2001), com-
paranlosresultadosde un programadeintervencion destinado adeter-
minar losefectos agudosy cronicos delamisica-danzay dd refuerzo
positivo en conductas no deseedasy € seguimiento de rdenesen una
poblaci én con discapacidad miiltiple. Destacaen susresultadoslaefec-
tividad del méodo alternativo propuesto por dlos(misica-danza) frente
a tradiciond (refuerzo positivo) observando unamayor reduccion de
lasconductasno deseedas del ossujetosdebido, segtindlos, alaimpor-
tanciadelam(s caparal ossujetos, quecondtituyo un estimul o agrada-
ble, quefavorecialadanzay ladisposicion pararedizar otrasactividar
desimportantes. A su vez influyé positivamente sobre € seguimiento
de drdenes, aumentando la frecuencia de érdenes deseedas de forma
condderable, apesar dd tamafio delamuestray lavariabilidad entrelos
sujetos. Concluyen considerando que la misica-danza es un método
conmuchasposibilidadesacortoy largo plazo y que seriarecomenda
ble mésinvestigacion sobreéstaen diferentescampos. Sebiani (2005),
ensuaticulotitulado Uso dela danza-terapia enla adaptacion psico-
|6gica a enfermedades cronicas. (Cancer, Fibrossy SDA), revdaen
susresultados|aeficaciadeladanza-terapia como complemento para
diviar los efectos colaterales de las tergpias tradiciondes, reducir la
fatiga, laansedad, ladepresion y percepcion ddl dolor, y aumentar €
vigor, laenergiavitd, laauto-imagen y estados internos del paciente.
Citacuatro principiosfundamentaesdeMiller (1993), parasobrellevar
d proceso desanaci on: LaA uto-conciencia, laAuto-aceptacion, laAuto-
confianzay laAuto-expresion. Estos principios tienen ciertarelacion
conlasemociones. Por g emplo, laauto-confianza(laconcienciadeuno
mismo Yy tener seguridad en aquello que hacemos), es catalogada por
diversosautores como unacudidad persond quefomentalaprolifera:
cion deemocionespositivas. Por otraparte, unestudio dondeseofrecia
unatergpiacomplementariacon danzay movimiento durante seisafios
apersonas mayoresy ancianos, muestra efectos sgnificativosanivel
psicosocid talescomod incremento deautoestimay aegria, disminu-
€ién dedepresion, fomento delaautoexpresion, delaparticipaciony la
interaccion con los demés. Ademés se gprecié un incremento de la
concienciacorpord y laactividad aerébicaasl comounaampliacionde
la conexién cuerpo-mente para personas con discapaci dades fisicas,
sensoriales o mentaes (Hoban 2000). De estafuente seresdtalacapa:
cidad deladanzaparafomentar lasociadizaciony lashabilidedessocia
les, mediante la interaccion corpord entre personas s refuerzan la
confianzay laseguridad persond a asumir laresponsabilidad decuidar
y repetar € cuerpo de lapersonalas con lainteraccionamos. A suvez,
conocer lasposturas adecuadas, reconocer ma estaresy tener segurided
alahorademoversepodriafavorecer ded gunamanerad auto-cuidado
corpord. Lamejoradelaautoesimay € auto-conceptoy € desarrollo
delashabilidades socid estambién seobsarvan enlosdatosrecopilados
por unaasociacion de mlsica, danzay testro para personas con diver-
sidad funciond (Lloret 2009). Otros estudios como & de Hui, Chui y
Woo (2008) verifican unamejoradel bienestar psicol égico atravésdd
contacto socid y ddl disfrute deladanzaen personas mayoresatravés
deun programadeintervencion de doce semanas compuesto de danza
aerohicadebgoimpacto.

Por Gltimo, ladanza, laposibilidad de combinarse conlamdsicay
deinteraccionar con las personasresultaunaactivided gratificante. Un
estudio enlacomunidad deMadrid sobreloshébitosdeactividad fisca
delos madrilefios, corroboraque ladanza se Stuabaentre e grupo de
actividades que se practi caban conmayor regularidad (doso mésdiasa
lasemana) resultando unindicador delafiddidad y laadherenciaque
generaenquieneslapractican (Rodriguez 2005).

Caracterigticasdelamusicay su relacion con lasemociones

El sentido y € vaor que tiene lamsica paralos seres humanos
estén dados en gran medida por su notable capacidad para expresar,
transmitir y evocar diversasemocionesy afectos(Diaz & Hores2001;
Dissanayake 1999; Baumgartner, Lutz, Schmidt and Jancke, 2006),
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referido en (Flores-Gutiérrez y Diaz 23), tanto colectivoscomo indivi-
dudes (Gomez 68)

Lam(is cacomunicaatravésde sonido, bien seahaciendo sonar un
instrumento musicd, percutiendo o cantando. Mediante la modifica
cion y combinacion de los parémetros fundamentales del sonido (las
dturas: sonido grave 0 agudo; laintensidad: sonido fuerte o débil; y €
tiempo: sonido corto olargo) se consiguedar sensibilidad y expresivi-
dad aagudllo que queremostranamitir. Frederic (2008), ensulibro La
mdsicay su evolucion, comentague en laépocabarroca, laaficion de
unir lamdsicacon losestados animicos fueimportante. Formularonla
doctrinadelosafectos, que establecialasbases con lasquerepresentar
enmUsicalaspasionesy lossentimientos. Paraexpresar degriaseusaba
& modo mayor, la consonancia, € registro agudo y € tiempo rgpido
(allegro). Pararepresentar latristeza, € modo menor, ladisonancia, €
regisro gravey € tiempo lento (largo o adagio). Estacomplegaexpre-
s6n sonoraparece ser unadelasformasmésantiguas, prevalecientesy
universa esdecomuni cacion humana(Dissanayake 1999; Baumgartner,
Lutz, Schmidt and Jancke 2006; Huron 2001; Fukui 2001) citado en
(Flores-Gutiérrez y Diaz 23). Por lo tanto, podemos afirmar que la
musica es un lengugje universd creado para comunicarnos desde la
emociona pensamiento.

Podemos atribuir una doble funcion en lamisica. Por una parte,
puede ser utilizadaparacomunicar ideas, sentimientosy emociones, y
por otrapartetienelacapacidad de evocar emociones. Recientemente,
mediante estudi os experimental esen sereshumanos, sehaestablecido
que la musica tiene la facultad de producir diferentes efectos
neuraofisiol6gicos, rel acionados con lasemociones queinduce (Peretz,
Gagnon & Bouchard 1998; Blood, Zatorre, Bermudez & Evans 1999;
Khdfa Schon,Anton& Liegeois-Chauvel 2005; Kodsth, Fitz, Cramon,
Muller & Friederici 2006; Flores-Gutiérrez, Diaz, Barrios, Favilar
Humara, Guevara et a. 2007; McFarland & Kadish 1991) citado en
(Flores-Guitiérrez y Diaz 23). En generd, estos estudios sugieren que
los estimulos musicales evocan emaociones especificas que permiten
eva uacionesafectivas, cognoscitivasy fisoldgicasentiempored.

En este sentido, utilizar lamUsicaparaprovocar un estado fisol6-
gico concreto en una situacion determinada podria ser un campo de
investigacioninteresante desde laperspectivade sdud.

Para entender |aconexion entre misicay emocion primero debe-
mosconocer lardacion queexisteentred lengugiemusica y € cerebro.
(Gomez 68-69), en su articulo MUsica y Neurologia comenta que €
procesamientodelamUisicaesindependientedd lengugiecomdny cada
uno utiliza circuitos independientes. Dentro del procesamiento de la
mUsicapodrian exigtir cand esseparadosparal oselementostemporaes
(ritma), mel &dicos (tono, timbre, melodia), memoriay respuestaemo-
ciond. Consdera que € ritmo y la melodia congtituyen los pilares
bésicosdelamsicay explicaambosconceptos. El ritmo hacereferen-
ciaalasucesén de los sonidos en unidades de tiempo, subdividasen
partesfuertes(acentuadas) y débiles Lame odiaresultadelacombina:
ciény suces 6n desonidosguesuben, bgjan o serepiten, Sendopercibida
como un contorno queoscilay progresa. También, explicad concepto
Timbrecomod coloridode sonido, caracteristico del instrumento emi-
sor, quedependedeuntono fundamenta y deunaenvolturade sonidos
de varias frecuencias, que son mdiltiplos del tono fundamental. Con
estascaracteristicasafirmaque cuando un sonido excitanuestrooido se
ponen en marcha una serie de procesos mecanicos, quimicos y
biodléctricosalolargo de estructurastan diversas como timpano, oido
medio, coclea, nervio auditivo, tronco cerebral, tlamoyy diversasregio-
nescorticaesquecas deunmodoinstantaneo cond uyen cond recono-
cimiento dedicho sonidoy susgnificado emociond.

Sepuede afirmar que hay secuencias musicales que estimulan un
grupo de emociones especifico y otras que evocan unarespuestamas
generd parauntipo deemocionesguetieneunapol aridad determinada,
comoe ser agradablesy vigorosas(Hores-Gutierrez & Diaz 32). Estos
autores plantean que s lamUsica congtituye un tipo de expresion o de
lenguge paralacomunicaci on deestadosemociona es, puedesuponerse
quehabraun acuerdo significativo enlaatribuciondeciertostérminosde
laemocién asegmentosmusi cal esentreeva uadoreshumanosindepen-
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dientes. Seglinlo comentado, resultariainteresanteencontrar unaespe-
ciede «mus camilagrosa» que provocaraunaserie de emociones con-
cretas ante una Stuacion determinada. Sin embargo, dichos autores
sugierenqued gradodefamiliaridad conuntipoparticular demisica, les
asociaciones biogréficas y las imagenes mentales son factores
cognoscitivosqueseguramente contribuyen alaexperienciaestéticade
lamUsica. En este sentido, dado que la mUsica congtituye un tipo de
lengugeactistico evalutivay cultura mente sl eccionado paralacomu-
nicacion de estados emocionales, una misma misica o conjunto de
sonidos pueden no ser vaidos para generar una serie de emociones
concretas en todas |as personas, pueslamisicadelaculturaalaque
pertenece unapersonaes procesadade unamaneramucho mésdirecta
desde d punto de vigaafectivo por lafamiliaridad con losingrumen-
tos, sentido y estructuras sonoras. Por lo tanto, habria que seleccionar
con minuciosdad € tipo de misica a utilizar s se pretende inducir
emociones oportunasen e oyente.

Enlaactudidad, latecnol ogiahapermitido estudiar lamUsicay sus
efectoscientificamente. A pesar deladificultad deutilizar ciertaspiezas
musicales como estimulos calibrados para evocar estados afectivos
relativamente especificosy andizar correlatos neurofisoldgicos dela
emocion musical, existe concordanciaentre diversos estudios (Hores-
Gutiérrez & Diaz, 2009; Stevenset d. 2009) enlaexigenciaderespues-
taemociona ante estimulos musicales bajo unadoble dimensién. En
este sentido se pueden apreciar dos niveles, uno anivel de grado de
activacion (calma-excitacion) provocado por laemociony otroanivel
de polaridad de laemocion (positiva-negativalagrado-desagrado) Asi
mismo (Fernandez-Berrocal y Ramos-Diaz 20051 54) sefidan estasdos
dimensiones en la estructura jerarquica que subyace alos afectos De
esteesquemasededucequelamisicapuede provocar emocionesneger
tivas 0 positivas pero gue también provoca unaactivacion o un estado
de calma, seglin d tipo de dtura, intensidad, tiempo y timbre de los
sonidos. Gonzdez et d. (1998) afirman que todaemocion representa
una magnitud o medida alo largo de un continuo, que puede tomar
vaores positivos 0 negativos, es decir, que presentan un componente
cuditativo queseexpresamediantelapa draque utilizanosparades-
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Figura 3y 4 Nivelesde activad 6ny polaidad por los que transcurren los estados enodonalesy afectos.
(Modificado de Stevenset d., 2009 83; Modificado de Femandez-Berrocd y Ramos, 2005 54).

NUmero 24, 2013 (2° semestre)



cribir laemocion (amor, amistad, temor, inseguridad, etc.) y quedeter-
minasu Sgno positivo o negativo, y un componente cuantitativoquese
expresamediante pal abras de magnitud (poco, bastante, mucho, gran,
ago, etc.), tanto paralas emoci ones positivas como negativas.

Ladisponihilidad delasmodernastécnicasdeneuroimagencomola
resonanciamagnéticafunciond,, latomografiapor emision depasitrones,
laneurofisologiay laintroduccion de paradigmas neuropsicol égicos
mésrefinadosvan proporcionando mésinformacion decdmoe cerebro
procesa y produce la misica (Gémez 68-69). De edtas técnicas 2
extraenlassiguientesnociones: Loscircuitosrdacionadosconlosfent-
menos de recompensatendrian quever cond placer experimentado d
escuchar ciertostiposde muisica(Blood, Zatorre, Bermudez & Evans,
1999); LamUsi caaumentalasemocionesevocadasd contemplar foto-
grafiascon cargaafectiva(Menon& Levitin, 2005). Por otraparte, seha
comprobado en estudios de resonanciameagnéticaquelamisicadiso-
nante (poco placentera) activa la amigdala, el hipocampo y
parahipocampo, y 10s polos tempora es, estructuras relacionadas con
d procesamiento de estimulos con carga emocional negativa. Por €
contrariolamUsicaagradableactivalacircunvolucionfrontd inferior, la
insula superior, € edriado triado ventral y € opérculo rolandico
(Baumgartner, Esden & Jancke, 2006) referido en (Gomez 70).

GraciasalamUsica, las &reas auditivas secundariasy terciarias se
fueronactivandoy desarrollando d aumentar lacomplgidad timbrica,
tond y armonica (Gomez 69). El fendmeno musica hacontribuido y
siguecontribuyendo deunmodo Sgnificativoa desarralloevolutivodel
cerebro humano (Lewis, 2002) en (Gdmez 68). Estudios como € de
Gomez (2007), abogan que escuchar y practicar misica puede tener
beneficioseducaciona esy tergpéuticos.

A pesar deestardacion obligadaentremusicay emocion, laemo-
cion musica y la respuesta afectiva a la miisica han sido temas de
investigacion relativamente escasos y recientes (Blood, Zatorre,
Bermudez & Evans, 1999; Blood & Zatorre; 2001; Khalfa, Schon,Anton
& Liegeois-Chauve. 2005; Kodsch, Fritz, vCramon, Muller & Friederic
2006; Hores-Gutiérrez, Diaz, Barrios, FavilaHumara, Guevaraet d,
2007) referido en (Hores-Gutiérrez y Diaz 23).

Teniendo en cuentalaimportanciaquetiene unabuenaeducacion
emociond sobred control denuestro comportamientoy delarespues-
tahumanaanive cognitivo, fisoldgicoy motor antelassituacionesque
vivenciamos, y laconexion exisenteentredanza-misicay lasemocio-
nes, seplantealaposibilidad depoder influir poditivay sgnificativamente
sobrelasdudfisica-psicol égicay lacalidad devida, medianteladabo-
racién y puesta en marcha de un programa aternativo compuesto de
misicay danzadestinado adesarrollar lashabilidadesemocionaes.

Material y Mé&odo

Poblacion de estudio

120universtariosprocedentesdelaenlaFacultad deCienciasdela
Actividad Fiscay € Deporte, con edadescomprendidasentre 18y 23
ahos.T odoslossujetoshan Sdoinformadosacercadelosprocedimien-
tos, riesgosy beneficiosddl estudio, y firmardn uninforme de consen-
timiento previo a comienzo del programa. Se utilizara un método de
muestreo no probabilistico deconvenienciapor € cud, paralasdeccion
delamuestra, sedeberdcumplir los criterios descritos a.continuacion:

- CriteriosdeInclusion.

- Personasqueno hayan tenido experienciapreviaconadgunodelos
pardmetros objeto de estudio.

- Que no participen durante € periodo de intervencion en otros
programasdeactividad fisica

- Criteriosde Exclusion.

- Sujetos que presenten agun trastorno psicol égico que afecte di-
rectamente sobrelasvariablesemociondesadesarrollar osufraninesta:
hilidad emociond acausadedgin hecho acontecidoqueafectealavida
de sujeto

- Aquélos que no pueden participar en latotdidad dd estudio.

- Criteriosdeexperimentacion.

Paralaformacion definitivadel Grupo Experimenta (GE), y aten-
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diendo alascaracterigticasdel estudio, haparticipado lamuestraen su
totalidad como Grupo Experimenta, yaque unadelasfinaidades dd
disefio eraincluir este PIM dentro del disefio curricular delamateria,
comomadulodelaProgramacion

Consideramos adecuado contar con estos sUjetos para el estudio
por tratarse deun grupo homogéneo reciénincorporado alafacultad, los
cudescomparten objetivosprofesonades, smilitudenlaedady sexo,y
seleccionados por unas pruebas de aptitud fisica requeridas para
acceso ala Facultad de Ciencias de laActividad Fiscay € Deporte
(Ultimo afio de gplicacion delas pruebas)

Lugar deredlizacion: AulaGimnasio | Facultad de Cienciasdela
Actividad Fisicay € Deporte.

Instrumentosdeevaluacion

Paramedir asvariablesemociondesseplicod Trait Meta-Mood
Scale24(TMMS-24) (Ferndndez-Berrocd, Extremeray Ramos2004)
referido en (Fernandez-Berrocal y Extremera2004b). Conssteenuna
medida de auto-informe que eva Ualos aspectos intrapersondes dela
Inteligenciaemociond (IE), en concreto, las habilidades paraatender,
comprender y reparar los propiosestadosemociondes. Esunaversion
reduciday vaidada que mantiene lamisma estructuraque € modelo
origina propuesto por Salovey y Mayer, (1997). Se compone de 24
itemsy evaUatresdimensonesclavesdelaintdigenciaemociond (8
ftemspor factor): Atencion alos sentimientos (Percepcion emociond),
Claridad emociona (Comprension de sentimientos) y Reparacion de
lasemociones(Regulacion emociond) (Tabla6). Ambosautoresdescri-
ben etastresdimensiones:

- Atencidn alossentimientosserefiered gradoend quelasperso-
nascreen prestar atencion asusemocionesy sentimientos(i.e,, «Pienso
enmi estado de animo constantemente).

- Claridad emocional serefiereacomolaspersonascreen percibir
susemociones(i.e., «Normal menteconozco missentimientossobrelas
personas»).

- Reparacion delasemocionesaudealacreenciadd sujetoensu
cgpacidad parainterrumpir y regular estados emocionaes negativosy
prolongar los positivos (i.e, «Aunque a veces me sento trise, sudo
tener una visién optimistar).

Esta escala esta compuesta por 24 items, 8 items por factor, y su
fiabilidad paracadacomponente es: Atencién (4= 0.90); Clarided (4=
0.90) y Reparacion (a= 0.86). Los tres subfactores correacionan de
formagpropiaday enladireccion esperadaconvariablescriteriosclas-
castaescomo depresion, ansedad, rumiaciony satisfaccion vitd.

Parasituar enquénivel seencuentracadavariabledeestudiodelos
sujetos tomamos como referencialos puntos de corte parahombresy
mujeres (Ferndndez-Berroca y Ramoas, 2005).

Parad tratamiento delosdatoshemostitilizado € pagueteestadis-
ticoSPSS15.0

Losmaterides utilizadosparae desarrollo delas sesonesfueron:
equipo de musica, CDs, videocamara digital, epgjos, colchonetas y
materidesdternativosparaciertasactividades.

Procedimiento

Empleamos un dissfio Pre-postest de un solo grupo. No existia
grupo control, por lotanto lostres grupos eran experimentaes. Aplica
moslabateriaTMM S-24, luego gplicamosd programadeintervencion
demUsicay danzacrediva, y findmentevolvimosaaplicard TMMS-
24 para contragtar |os resultados.

El trabajo con las emoci ones requiere unaconcentracion'y actitud
consciente de |l os estados internos y mentales que ocurren en nuestro
cuerpo. Por dlo solicitamosal os sujetos experimenta esque prestaran
atencion atodo aqudlo quesentiany alasaccionesqueredizaran, que
preguntaran aguellassecuenciaso consignasgueno entendiany quese
comprometieran ala redizacion de todas |as actividades mostrando
respeto y predigposicion. Cuando los sujetos debian responder ciertos
cuestionarios seles dgjaba un margen de tiempo para.que contestaran
con tranquilidad y todas las actividades iban precedidas de g emplos
paraevitar erroresen su g ecucion.
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Laorganizacion de las sesiones seguia una estructura de trabgjo.
Lossujetosexperimenta es comenzaban lasactividadestrabgandoin-
dividualmentey amedida que se proponian nuevas pruebasiban rela
cionandose consuscompafieroshastaconduir lasesion deformacolec-
tiva. Eto permitiaal ossujetos ser conscientes, en primer lugar, desus
propias sensaciones'y emociones, y luego entender y observar mejor
|as emociones que sentian sus compafieros.

Al findlizar cadasesion, entregabamos unos cuestionarios quelos
aumnosdebianresponder, loscua esservian paraobtener informacion
sobre aspectosrelacionados con laactividad redizaday sus efectos.

En lahojaderegistro n°1 podemos observar unade las sesones
impartidesen & estudio:

SESION 3

Varigblesindependientes utilizadas: MUsicay danza Contac.

Objetivos:

Andizar qué grado de influencia gjerce lamanipulacion musica
sobre la atencion emociond y de qué forma ésta premisa unidaala
interaccion entredoscuerposinterfiereen lasemoci onesy sensaciones
delosqujetos.

Actividad 1 Equilibrioy poder.

Cdentamiento fundamentado en posicionesdeequilibriosquere-
quiereun control del cuerpoy contraccionesisométricasdelosmuscu-
los. Adoptar estas posiciones causa cierta fatiga muscular y pueden
resultar un poco molestas mantenerlas un periodo de tiempo relativa
mente prolongado. Nuestraintencion fueutilizar untemamusica ade-
cuado (RedWarrior —BSO TheLast Samural) paraobservar S genera
baemocionespostivasquefavorecieralaresistenciaaagque esfuerzo.

Actividad 2Haciatierradesconocida.

Actividad deinteraccién corpora donde se establecian dosroles.
Rol «navegante»dondelapersonadebiatumbarseen e sudodectbito
supinoy relgar todo su cuerpo, mantener 10s 0jos cerrados eimeaginar
lasiguientesituacion: osencontréisen mediode mar dondelascorrien-
tes marinas os arrastran hacia la orilla de una ida desconocida y
posedisla capacidad deflotar end agua. El otroral, «corriente mari-
na», debiamovilizar lasarticulacionesdel navegantedeformaprogresi-
va hasta conseguir ofrecer zonas corporales que ayudasen a provocar
mésmovilidad. (Ejercicio dedanzaContac).

Actividad 3 El senderodemispensamientos

Los dumnos debian tumbarse en d sudo de la forma que més
comodossesintierany carrar losojos. A continuacionlesindicamosdos
pautas: 1. Debianimaginar unahistoriadonde dlosfueran protagonis-
tas. 2. Imaginar deformaatentay consciente paraposteriormente poder
recordar suhigtoriad findlizar € gercicio. Mientrastranscurrialaaccion
sonaba una composicion musica en vivo, que habia sido daborada
previamente resultando un temamel 6dico diferenciado en partesde-
gres, trigesy tranquilas, quetenialapretens dn dedirigir lasemociones
delossujetosenladireccion deseeda

Pogteriormente los dumnos respondieron a un cuestionario rela
cionado conlasactividedesqueredizaron.

29
28 —
27
26
25
24
23

B Percepcion
B Comprension

Regulacion

PIMM  Postest

Tablal. Puntuad onesobtenidas en lostest (TMMS-24) antesy después deaplicar el Programade
intervend 6n musicd y dedanza creaiva

Pretest
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Resultados

Unavez findizadalas sesonesdd PIM y gplicada, de nuevo, la
bateria TMMS-24, procedimos a cacular |as puntuaciones obtenidas
por los dumnos en los test y a contrastar |os resultados. Podemos
verlosmésclaramenteen latablan®l que aparece acontinuacion.

Paratener un concepto acertado sobrequénivel esseencuentranlas
habilidadesemociond esdelosa umnos, tomamoscomorreferencialos
puntosdecortesparalacorreacion dd test quegparecenenlatablan®?,
Ferndndez berrocd, P, & Ramos, N. (2005).

Tabla 2. Funtos de corte por sexos para las variables delnteligend aEmocional medidas con el TMMS-24.
Puntuadones Puntuaciones
HOMBRES MUJERES
Debe mejorar su percepcion: presta Debemejorar su percepdon: presta
poca aencion. poca atencion.

<21 <24
s Adecuadapercepcion. Adecuada percepd 6n.
Perozpd on 2a32 25a35
Debe mejorar su percepcion: presta Debemejorar su percepdon: presta
demasiada atencion. demasiadaatend 6n.
>33 >36
Debe mgorar su comprension. Debe mejorar comprensi 6n.
<25 <23
Comprension Adecuada comprension. Adecuada comprension.
26a35 24a34
Excelente comprension. Excd ente comprensi 6n.
> 36 >35
Debemejorar suregulecion. Debemejora regul acion.
<23 <23
Regul acion Adecuada regulad 6n. Adecuadaregul acion.

24a35 24a34

Excelente regulad 6n. Excelente regulacion.
> 36 >35

Tabla3. Puntuadones obtenidas en | ostest antes y después del aaplicacion del PIM

Reest Postest Porcentaje
Percepdon 26,19 27,13 >2,3%
Comprension 25,42 27,39 >4,9%
Regul ecién 28,55 28,11 <1,1%
Conclusiones

Evidenciasempiricasreconocenlaimportanciaquetieneparanues-
trasalud y cdidad de vida sentirnos felices y gozar de bienetar. Sin
embargo, lascircunstanciasy acontecimientos que nosrodean pueden
afectar negativamenteanuestrasa ud fisicay psicol gicacuandosurgen
problemas eimprevistos que no somos capaces deresolver stisfacto-
riamente y suponen un obstéculo para adaptarnos a la situacion.
Fernandez-Berroca junto a otros autores ilustran los beneficios que
tieneparalasa ud un buen desarrollo denuestrashabilidadesemoci one-
les y remarcan la importancia que tienen estas habilidades sobre €
control denuestraconductay € afrontamiento desituacionesconflicti-
vas. Antelamultitud deproblemassocidesy profesiondesqueexisten
actuamenterel acionados con un trastorno delaconducta, seplanteala
neces dad dedesarrollar dternativasqueayuden al as personasacontro-
lar esnscomportami entosindeseados querepercuten negativamenteen
susdudy agenerar pensamientos adaptativos que controlen susemo-
ciones. Lainvestigacion llevadaacabo presentaun mode o dternativo
conrespa do cientificoy disefiado paradesarrollar habilidadesemocio-
nales, concretamentelapercepcin, comprensiony regulacion emocio-
nd. Lasherramientastilizadasparatd finhansdoladanzay lamUsica
por la estrecha rdlacién que mantienen con las emociones'y por sus
caracteridicasanteriormentecomentadas. Seconsderaqued Programa
cretivo dancistico-musical presentaun soporte cientifico, con ingtru-
mentos de eval uacion fiablesy unaestructuraestable.

Observando | os resultados podemos comprobar que € Programa
delntervencién musica y danzacregtivahaprovocado efectossignifi-
cativos sobre las variables emociond es. Epecia mente ha provocado
unameoraen |l asfactoresPercepciony Comprension, incrementandose
las puntuaciones un 2,3% y un 4,9% respectivamente. Esta mejora
puede sgnificar que los dumnos reconozcan mejor SUS emocionesy
sean cgpacesdeidentificar correctamenteaquello quesienten, as como
reflexionar sobrelo que han sentidoy comprender losefectosfisicosy
psicol 6gicos que generaesas emociones. Este hecho puede debersed
trabg o redlizado por los sujetos en las sesiones gplicadas, donde han
tenido que pensar y dar una etiqueta verbd correcta a aquello que
sentian, intentar expresar emociones, observar emocionesdelosdemés
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compafierosy reflexionar sobrelosestados de dnimo experimentados.
Comoeraprevisbleparanosotros, € factor Regulacién nohamanifes-
tado mejoras, disminuyendo lapuntuacién un 1,1%. Unadelashabili-
dades de mayor complgidad anivel cognitivo eslaregulacion delos
diferentesestadosemocionales. Conssteenlacapacidad paramangar
la reaccion emociond ante situaciones limites, tanto positivas como
negetivas, Sn que estas dominen nuestrarespuesta.

Consideramos, que a través de este estudio, se corrobora lo que
arrojanotrasinvestigacionesen estecampo, llegando alaconclusonde
gue € proceso auto regulativo esté precedido por la percepcion y
comprensién emociond, ya que regular, supone valorar prioridedes,
seleccionar bienlospensamientoscond findeno actuar anted primer
impulso, y generar pensamientos adaptativos que controlen las emo-
ciones. Por lo tanto, lo primero que debemos saber esidentificar con
exactitud qué estamos sintiendo, por qué me siento asi 'y conocer €
procedimiento parasuprimir emocionesnegétivasy generar emociones
positivas. Paraqueesto puedareslizarse, regular emociones, € aumno
en estecaso, debeexponersea«dtuaciones-problemax queleobliguen
ahacer uso desushabilidadesemoci ondespararesolver dichasituacion.
Es por dlo que, a medida que vamos creciendo, vamos resolviendo
Situaci ones donde debemoas controlar nuestro estado de animo o debe-
mos generar unaactitud positiva, y aquellasexperienciasinicides que
resultaban complicadas, poco apoco van resolviéndose con facilidad.
En resumidas cuentas, estamos encauzando nuestras emocionesen la
direccion deseada. L os resultados congtatan que no se han producido
efectossgnificativos, s condderamos resultados ignificativosdevar
laspuntuacionesenlashabilidadesemocdi ondesdeunoshive esadecua:
dos a unos niveles excdentes (Ejemplo: Comprension emociond de
patidaa 32y comprensién emociond find a37), pero s revelan una
influenciadel PIM sobrelashabilidadesemocionales.

Vdorandod efecto denuestro programa, consideramos coherente
los resultados obtenidos, teniendo en consideracion € tiempo red del
Programa de Intervencién, amodo de estudio piloto. Un cronograma
méslongitudina en nuestro programadeintervencion, asl comoincre-
mentar € tamafio delamuestra, podrian arrojar efectosmassignificati-
vosen cadaunadelasvariablesestudiadas, sendo estetrabgio un como
punto de partida para posterioresinvestigaciones cientificas.

L os cuestionarios quelosa umnos contestaron en cadasesion nos
proporciondinformacion relevante, entrelaque cabe destacar: lacapa
cidad quetienenlosestilosmuscaesparagenerar untipo deemociones
concretas, ladificultad de expresar desde d lengugieno verbd, ciertas
emociones, lamoativacién que produce estetipo de sesiones, lacapaci-
dad delamisicaparaevocar recuerdospersonaesy encauzar emocio-
nes, y laemocionesy sensacionespositivasquegeneraron lasactivida:
desta escomo felicidad, optimismo, &nimo, energia, sorpresa, ilusion,
stisfaccion, libertad. ..

Ademés de los cuestionarios, los dumnos debian anotar en un
diariodeautorreflexiontodaslasactividadesredizadasenlaasignatura,
asi como su vaoracion y las emociones percibidas, identificando €
momento en tiempo red, y anotando que € emento externo provocala
emocion.

Sepuedeobsarvar unaadherenciad tratamiento, yaqued andlisis
pogterior del portafolio o cuaderno de gorendizgje, como herramienta
deeva uacion formativaqueen un andlisisde contenidosnasproporcio-
nainformacion acerca de como se sienten los jetas, y que les hace
sentirse de unaformao deotra, sereflgacomo los sujetos que partici-
paron en este disefio piloto, desarrollan con mayor fluidez € apartado
dirigidoalaexpresénemociond.

LamUsicay ladanzahan estado presentes en todanuestravida. A
veces, cuando nosresultadificil expresar un sentimiento con palabras,
utilizamos nuestro cuerpo y energia para lograrlo. Cuando hacemos
danza o0 misica conectamos nuestro cuerpo con las emociones. La
interaccion corpora entre compafiercs, laescuchay la percepcion de
los estimulos de nuestro arededor, centrar la atencion sobre nuestras
sensacionesinternas, expresar mediante e movimientoy € sonido, la
espontaneidad y la improvisacion, etc., son recursos que tenemos a
nuestro arededor y que ayudan aconocernos, tanto fisicacomo psico-
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| 6gicamente. Eamosconvencidosdequeladanzay lamusicaforman
un fuerte vinculo con las emociones, y nuestro propdsito ha sido en
definitivainvedtigar, através de este programade intervencion, dicho
vinculo y la capacidad que tiene estas manifestaciones artiticas para
incidir positivamente sobrelashabilidadesemociond es, proporcionan-
do esta«gimnasiaemociona» un hébitodevidasaludable.

Per spectiva defuturo

Como pergpectivasfuturas, condderamosinteresanteincluir estos
estudiosen & ambito docente. LamUsicay ladanzason herramientas
queseencuentran anuestroa cancey quepodemosttilizar paraeducar
emociondmente, y ¢Pueden colaborar a inculcar habitos y vaores
éticamentecorrectos? ;Danzay lamls caherramientasparaeducarnos
emociondmentey cuidar nuestrasa ud? Estamos convencidosques.
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