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RESUMEN
La presente investigacion propone el trabajo con la imaginacion y la concentracion de la
técnica actoral de Michael Chejov para disminuir el estrés académico en los estudiantes de la
carrera de Teatro de la Facultad de Artes Escénicas de la PUCP. Michael Chejov desarrolla
su técnica con el objetivo de darle herramientas al actor para que se desempeiie de manera
organica e inspirada en su papel, para lo cual se basa en los principios de imaginacion y
concentracion puesto que descubre que estos pueden generar estimulos capaces de afectar y
transformar el ser psicofisico del actor (cuerpo, mente y emociones). La presente
investigacion considera que, por la manera en que esta técnica ha sido planteada y
desarrollada, puede ser Util también a nivel personal. De esta manera se propone el desarrollo
de un laboratorio préctico en el que participaran siete estudiantes de la carrera de Teatro y se
buscara comprobar la eficacia de la técnica para generar un bienestar psicofisico en ellos y
disminuir los sintomas psicologicos y fisicos que padecen producto del estrés académico, el
cual es un problema muy comun en la actualidad capaz de generar consecuencias
perjudiciales en la salud de los estudiantes y en su desempefio académico. Cabe resaltar que
la motivacién principal de esta investigacion es contribuir al bienestar emocional, fisico y
psicoldgico de los estudiantes de Teatro, esperando brindarles herramientas utiles para este
fin.
Palabras clave: imaginacion, concentracion, psicofisico, estrés académico, estudiantes de

artes escénicas, técnica actoral Michael Chejov.
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INTRODUCCION

En esta investigacion se estudia el trabajo de la imaginacion y la concentracion de la
técnica actoral de Michael Chejov como una herramienta que contribuye a la disminucién del
estrés académico de los estudiantes que cursan la carrera de Teatro en la Facultad de Artes
Escénicas de la PUCP.

Esta investigacion parte de un interés personal a partir de la experiencia que vivi
durante mis afios de carrera como estudiante de Teatro en la Pontificia Universidad Catolica
del Perti. Durante este tiempo pude ser testigo de como mis companeros de estudios
presentaron distintas afecciones psicofisicas producto del estrés. En mi caso, el estrés estuvo
presente casi toda mi vida universitaria y fue dificil manejarlo debido a mi fibromialgia. La
fibromialgia es una afeccion cronica que produce dolor constante en el cuerpo y sintomas
como rigidez y fatiga, lo cual, en consecuencia, altera mi estabilidad emocional, empeorando
asi el dolor y el estrés que esta situacion puede producir.

Todo esto ha sido muchas veces un obstaculo para mi desempefio como estudiante,
pero principalmente para mi estabilidad emocional y fisica; sin embargo, gracias a la terapia
psicologica y la fisioterapia he podido disminuir los sintomas y encontrar momentos de
balance en mi vida. Durante la pandemia del Covid-19, entre los afios 2020 y 2021, tuve la
oportunidad de participar en un laboratorio teatral dirigido por Daniel Carranza en donde
conoci y exploré con los ejercicios de la técnica de Michael Chejov. Estos ejercicios me
brindaron un bienestar psicosomatico, puesto que generaron en mi una sensacion de libertad,
soltura y calma, y disminuyeron mi ansiedad. Esto debido a que no solo me permitieron jugar
con mi imaginacion, sino que también me obligaron a estar en el momento presente, a
reconocer como me encontraba yo en ese momento y usar eso para crear. A partir de esto
pensé que, si este entrenamiento con la técnica habia sido til para mi, lo mas probable es que

también podia ser beneficioso para otras personas que pasan por situaciones similares. Es por



esta razon que, en la presente tesis, pondré a prueba la técnica de Michael Chejov para
disminuir los sintomas del estrés académico.

Michael Chejov considera fundamental que el actor desarrolle una conexion
psicofisica para alcanzar una actuacion organica e inspirada, ¢l determina que el cuerpo debe
ser capaz de responder de manera sensible a los impulsos psicoldgicos del actor y viceversa.
De esta manera, en su técnica desarrolla diversas herramientas practicas que tienen como
base el entrenamiento de la imaginacion y la concentracion. La imaginacion funciona como
estimulo capaz de afectar y transformar el ser psicofisico del actor (cuerpo, mente y
emociones), mientras que la concentracion es la facultad que hace posible este proceso, pues
permite que el actor focalice su atencion en lo que proyecta su imaginacion en el momento
presente.

En la presente investigacion se considera que la manera en que la técnica ha sido
planteada y desarrollada puede ser util, no solo a nivel actoral, sino también a nivel personal.
Es por esta razon que se busca estudiar de qué manera la técnica puede disminuir el estrés
académico, el cual es un problema muy presente en la actualidad que se produce cuando las
demandas académicas son percibidas como estresores y se manifiesta a través de diversos
sintomas fisicos, psicologicos y comportamentales, y es capaz de agravar o causar
enfermedades.

A partir de esto, la presente investigacion propone el desarrollo de un laboratorio
practico en el que se trabajara con la técnica de Michael Chejov, basada en los principios de
imaginacion y concentracion, con el objetivo de analizar de qué manera puede ayudar a
disminuir el estrés académico. Para esto se eligieron a siete estudiantes, entre mujeres y
hombres, que hayan culminado el tercer ciclo de la carrera de Teatro de la Facultad de Artes

Escénicas de la PUCP.



Para la eleccion y el desarrollo de los ejercicios de la técnica de Michael Chejov en el
laboratorio se tomd como fuentes principales los libros Sobre la técnica de actuacion (1999)
del creador de la técnica y el libro The Michael Chekhov Handbook for the actor (2009) de
Lenard Petit. Mientras que, para analizar cudles son los sintomas del estrés académico y de
qué manera el estrés académico disminuye en los estudiantes se realizaran cuestionarios
inspirados en el Inventario SISCO del Estrés Académico de Arturo Barraza (2007).

Preguntas de la investigacion

Pregunta principal: ;De qué manera el trabajo de la imaginacion y la concentracion
desde la técnica de Michael Chejov contribuye a disminuir el estrés académico de los
estudiantes que cursan la carrera de Teatro en la Facultad de Artes Escénicas de la PUCP?

Preguntas especificas:

e ;De qué manera el trabajo con la imaginacion y la concentracion de la técnica de

Michael Chejov contribuye a que los estudiantes de Teatro puedan regular las

emociones que los agobian producto del estrés académico?

e ;De qué manera el trabajo con la imaginacion y la concentracion de la técnica de

Michael Chejov contribuye a que los estudiantes de Teatro puedan disminuir los

sintomas fisicos del estrés académico?

e ;De qué manera el trabajo con la imaginacion y la concentracion de la técnica de

Michael Chejov permite que los estudiantes de Teatro puedan mejorar su desempefio

en el proceso de formacion como artistas escénicos?

Objetivos de la investigacion

Objetivo general: Analizar de qué manera el trabajo de la imaginacion y la
concentracion de la técnica de Michael Chejov contribuyen a disminuir el estrés académico
de los estudiantes que cursan la carrera de Teatro en la Facultad de Artes Escénicas de la

PUCP.



Objetivos especificos:

e Evaluar el impacto que tiene el trabajo con la imaginacién y la concentracion de
la técnica de Michael Chejov para contribuir a que los estudiantes de Teatro regulen
las emociones que los agobian producto del estrés académico.

e Evaluar el impacto que tiene el trabajo con la imaginacion y la concentracion de
la técnica de Michael Chejov para contribuir a que los estudiantes de Teatro
disminuyan los sintomas fisicos del estrés académico.

e Analizar si el trabajo con la imaginacion y la concentracion de la técnica de
Michael Chejov permite que los estudiantes de Teatro puedan mejorar su desempefio

en el proceso de formacion como artistas escénicos.

Hipotesis

El trabajo de la imaginacion y la concentracion de la técnica de Michael Chejov
contribuye a disminuir el estrés académico de los estudiantes de Teatro de la Facultad de
Artes Escénicas de la PUCP, en la medida que propicia la atencion sobre si mismos, el
autoconocimiento, la relajacion, la libertad, la conexion con el tiempo presente y la conexion
y estimulacion de su ser psicofisico (mente, cuerpo y emociones). De esta manera, los
estudiantes podran regular las emociones que los agobian como la preocupacion, la ansiedad,
el miedo, la tristeza y/o la irritacion; y disminuir los sintomas fisicos del estrés que se
manifiestan en ellos. Asi como también podran encontrar nuevos recursos en la técnica de

Michael Chejov para afrontar y desempefiarse mejor en el ambiente académico.



Justificacion

Como estudiante universitaria, considero importante investigar sobre herramientas
que puedan ser utiles para aliviar el estrés académico, pues este es uno de los problemas mas
comunes que enfrentan los estudiantes debido al alto nivel de exigencia que demanda seguir
una carrera universitaria. En el caso de los estudiantes de la carrera de Teatro, este es un
problema todavia mayor puesto que el estrés afecta, e incluso puede bloquear el cuerpo, los
sentimientos y la mente, y estas son justamente nuestras herramientas de trabajo. Asimismo,
esta preocupacion también responde a que el estrés académico puede llegar a perjudicar otros
ambitos de la vida del estudiante y, a su vez, puede ser fuente del desarrollo de problemas
mas graves como estrés cronico, trastorno de ansiedad o depresion.

Cabe resaltar que en el actual contexto de pandemia los problemas de salud mental se
han incrementado en gran cantidad y el estrés académico es uno de ellos. Un estudio
realizado por la Pontificia Universidad Catolica, la Universidad Pacifico y la Universidad de
Lima titulado “Salud mental en universitarios del Consorcio de Universidades durante la
pandemia” evaluo a mas de 7700 estudiantes pertenecientes a estas universidades y se
evidencié que hay un grupo importante que presenta sintomas clinicos severos y
extremadamente severos de estrés (32%), ansiedad (39%) y depresion (39%) (Cassaretto et
al., 2021).

Por otro lado, como investigadora en artes escénicas, considero relevante trabajar con
una técnica actoral como la de Michael Chejov, pues serd una oportunidad para hacer llegar
su trabajo a mas personas de la comunidad, pero también para expandirlo hacia una nueva
direccion: apoyar al bienestar de personas que padecen estrés académico. De esta manera, la
presente investigacion refuerza el vinculo que existe entre el teatro y la salud mental. Si bien
es cierto, hoy en dia ya se sabe que el teatro puede contribuir a mejorar la salud mental y esto

se evidencia con desarrollo de disciplinas como la dramaterapia o el psicodrama que brindan



ayuda terapéutica mediante diversas dindmicas teatrales, la narracion de historias y el juego
de roles; la presente investigacion, desligandose del proceso de trabajo de estas disciplinas,
pero con el mismo objetivo, busca dar mayor especificidad al trabajo teatral, poniendo a
prueba una técnica actoral en particular.

De igual manera, esta investigacion podra ser ttil para la labor de aquellos psicologos
u otros profesionales especializados en dramaterapia y/o psicodrama que pueden encontrar en
el entrenamiento de la imaginacion y la concentracion de la técnica de Michael Chejov
herramientas o ejercicios Utiles para implementar en sus sesiones de trabajo terapéutico. Por
ultimo, esta investigacion podra ser utilizada como base o apoyo para distintos proyectos de
investigacion futuros que, al igual que este, tengan interés en expandir el uso de las

herramientas teatrales mas alld de su propio campo.



CAPITULO 1: ESTADO DEL ARTE Y MARCO TEORICO

1.1 El estrés

En la actualidad la palabra “estrés” es parte de la vida cotidiana y es casi inevitable
que se presente en las conversaciones del dia a dia; estar estresado o sentir estrés es algo tan
comun para el ser humano que, si uno se pregunta desde cuando existe el estrés, la repuesta
mas logica podria ser desde siempre. Sin embargo, la primera vez que se hablo del término
como tal fue en 1930 a partir de las investigaciones realizadas por el fisidlogo austriaco Hans
Selye, también conocido como “‘el padre del estrés”.
1.1.1 Teoria de Hans Selye

Hans Selye, durante sus estudios postdoctorales en la Escuela de Medicina de la
Universidad McGill en Canad4, desarroll6 una serie de experimentos con ratas de laboratorio
y el hallazgo que obtuvo fue la elevacion de las glandulas suprarrenales, la atrofia del sistema
linfatico y la presencia de tlceras gastricas en los animales sin importar el agente que se les
habia administrado; y a esta respuesta la denomin6 “estrés” (Viner, 1999). Ademas,
descubrié que los organismos de estos animales volvian a recuperarse de manera natural de
esta alteracion ocasionada por la administracion de los agentes indeseados (Viner, 1999).
Después de realizar mas investigaciones, Selye concluye que esta respuesta tripartita (estrés)
no solo era ocasionada por agentes nocivos (como los que experiment6 directamente con los
animales), sino que también podia ser provocada por agentes del entorno; y que la
recuperacion del organismo se da si este logra adaptarse con éxito a estos factores
ambientales (Viner, 1999).

Es asi que en su libro The Stress of life (1956), Selye definio al estrés como “la suma
de todos los efectos inespecificos de factores (actividad normal, agentes productores de
enfermedades, drogas, etc.), que pueden actuar sobre el organismo” (p. 53). Ademas, sefiald

que esta respuesta de estrés esta constituida por un proceso que denominé “Sindrome General



de Adaptacion” (SGA) en la cual explica que el proceso de la respuesta del estrés implica tres

fases basicas: alarma, resistencia y agotamiento (Selye, 1956).
En la primera fase conocida como de alarma el organismo responde para
enfrentarse a la amenaza; en la segunda fase, resistencia, el organismo realiza
esfuerzos por manejar la amenaza a través de la confrontacion; la tercera fase,
de agotamiento, ocurre si el organismo falla en sobreponerse a la amenaza y
agota sus recursos fisioldgicos en el proceso para lograrlo (Taylor et al., 2007,
p. 154).

De esta manera, Selye desarroll6 una teoria general sobre el estrés mediante el estudio
de las reacciones fisiologicas ante factores del entorno; mientras que, a su vez, sentd las bases
para entender la relacion estrés-enfermedad. Esto debido a que consideraba que la tercera
fase del SGA, que implica el agotamiento y desgaste del organismo al estar expuesto de
manera prolongada al estrés, podria ocasionar un dafio fisiologico y ser el inicio de diversas
enfermedades (Taylor et al., 2007).

1.1.2 Teoria transaccional de Lazarus y Folkman

Hans Selye se enfoca en estudiar el estrés a partir de la reaccion organica del cuerpo;
por el contrario, afios después surgié una teoria que permitio entender el estrés desde los
procesos cognitivos. Desde el campo de la psicologia, los psicélogos Richard Lazarus y
Susan Folkman (1986), a partir de sus estudios expuestos en el libro Stress, appraisal and
coping, determinan que el estrés depende de la percepcion y evaluacion del individuo ante
determinada situacion y lo definen como “el resultado de una relacion entre el sujeto y el
entorno que es evaluado por este como amenazante o desbordante de sus recursos y que pone
en peligro su bienestar” (p. 46). Para entender esta relacion “sujeto-entorno’ estos autores se
basan en la evaluacion cognitiva. Explican que la evaluacion cognitiva es un proceso que

realiza el sujeto, consciente o inconscientemente, y que le permite medir hasta qué punto esta



relacion “sujeto-entorno” es estresante. Para estos autores, una situacion resulta estresante
cuando implica dafio, pérdida, amenaza y/o desafio (Lazarus & Folkman, 1986).

La evaluacion cognitiva es completamente subjetiva, pues depende de cada individuo,
una misma situacion puede resultar estresante para una persona y para otra no; asi como
también el nivel de estrés que se experimente ante un mismo escenario siempre va a variar
dependiendo de la persona (Lazarus & Folkman, 1986). De la misma manera sucede cuando
se habla de como las personas manejan el proceso de afrontamiento ante una situacion
determinada.

El proceso de afrontamiento hace referencia al momento en que la persona, después
de identificar una situacion como estresante, lidia con ella mediante el uso de estrategias de
afrontamiento. Estas se definen como los “esfuerzos constantes cognitivos y
comportamentales del individuo para gestionar las demandas concretas externas y/o internas
que se perciben como agotadoras o excesivas, y generar recursos propios,
independientemente de si estos esfuerzos sean exitosos o no”’ (Montalvo & Simancas, 2019,
p. 658). Segun Lazarus y Folkman (1986), la efectividad de las estrategias de afrontamiento
esta determinada por el nivel de importancia que uno le da a la amenaza y los recursos que
posee para manejarlas.

1.1.3 Estrés positivo y negativo

Es importante recalcar que el estrés no es algo exclusivamente negativo, sino que
también tiene una connotacion positiva en la vida del ser humano. De acuerdo a las teorias
basadas en la repuesta, pueden existir dos tipos de estrés de acuerdo a la respuesta del
individuo ante una situacion estresante: eustrés y distrés.

El eustrés se da cuando la respuesta del individuo es positiva, es decir, cuando este
puede adaptarse a la situacion de amenaza y es capaz de manejarla con éxito. Oblitas (2010,

p. 222) seniala que “es la dimension del estrés satisfactorio, que ofrece a sus actores



experiencias positivas, sensaciones y sentimientos placenteros (sensacion de bienestar, de
adaptacion), que fortalecen la propia autoestima y refuerzan las estrategias de afrontamiento”.
Por el contrario, el distrés se da cuando el individuo es incapaz de adaptarse a la situacion de
amenaza y las consecuencias resultan perjudiciales. Maria Luisa Naranjo (2009) lo explica de
la siguiente manera:
Se considera que cuando una persona se encuentra bajo el efecto del estrés
puede aumentar su capacidad de percepcion, de memoria, de razonamiento y
de juicio durante un periodo de tiempo limitado; no obstante, cuando la
tension se lleva mas allé del limite, sobreviene el declive y se observan
dificultades en las capacidades cognitivas, tales como la dificultad para
concentrarse y la pérdida de memoria (p. 177).

José Zavala (2008) resume este enfoque basado en la respuesta como “la posibilidad
de considerar al estrés como motivador (eustrés) o como demanda excesiva (distrés)” (p. 68).
En la presente investigacion se hablara exclusivamente del segundo tipo de estrés (distrés),
cuyas consecuencias son perjudiciales para el ser humano y son capaces de impactar, en
distintos niveles, su salud fisica, mental y emocional.

De acuerdo a las consecuencias negativas del estrés, Melgosa (1995) divide las
respuestas del estrés en tres categorias. La primera es el area cognitiva que implica pérdida de
atencion, falta de concentracion y problemas de memoria; asi como incapacidad para evaluar
una decision o resolver un problema que demanda actividad mental, incoherencia y
desorganizacion de pensamientos e ideas. La segunda es el area emotiva, que implica
impaciencia, frustracion, ira, tension, preocupacion; a partir de esto, se resalta que niveles
mas altos de estrés pueden provocar ansiedad que “es una de las mas peligrosas
manifestaciones psicologicas del estrés” y/o depresion que “se considera que es uno de los

riesgos terminales del estrés” (como se citdé en Naranjo 2009, p. 177). La tercera es el area de
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conducta que implica el aumento del consumo de drogas como el alcohol y el tabaco, la

disminucion del nivel de energia y de la fluidez verbal, alteracion del suefio (insomnio o

exceso de sueno), falta de entusiasmo por cosas que se solian disfrutar, aislamiento, tendencia

a sospechar o echarles la culpa a otros, aparicion de tics y hasta ideas y acciones suicidas
(Naranjo, 2009).

Asimismo, se ha demostrado que altos niveles de estrés alteran las funciones

fisiologicas afectando los drganos vitales pues “debilita el sistema inmunoldgico ocasionando

que el organismo se vuelva més vulnerable ante las enfermedades” (Velazco, 2019, p. 10).

Esta idea también es compartida por Melgosa (como se cit6 en Naranjo, 2009) quien a partir

de esto enumera una serie de enfermedades que el estrés es capaz de ocasionar:
(...) dolencias psicosomaticas; por ejemplo: cutdneas, alopecia (caida del
pelo), acné, urticaria, psoriasis. Del aparato locomotor: dolores de espalda,
calambres musculares, reumatismo. Respiratorias: asma, alergia, rinitis,
bronquitis. Genitourinarias: vaginismo, impotencia, sindrome premenstrual,
micciones dolorosas. Endocrinas: hipertiroidismo, obesidad. Nerviosas:
ansiedad, debilidad, dolores musculares, cefaleas, tics. De los ojos:
conjuntivitis (p. 178).

Asimismo, José Manuel Sanchez (2010) sefiala que es posible que una persona
desarrolle estrés cronico si estd expuesta a determinados estresores durante un periodo
continuo de larga duracidn; y que, en este caso, el estrés cronico puede generar patologias

incluso mas severas como “dispepsia, gastritis, colitis nerviosa, neurosis de angustia,

trastornos sexuales, hipertension arterial, infarto al miocardio, adicciones, trombosis cerebral,

conductas antisociales, psicosis severas, depresion, ansiedad, entre otros” (p. 59).
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1.1.4 Clasificacion del estrés segun el origen de los estresores

El estrés también ha sido estudiado y clasificado de acuerdo a dos grandes grupos
segun el origen de los estresores. Por un lado, estan los estresores que parten de
circunstancias externas a la persona, y estan relacionados al ambiente en el que se encuentra,
por ejemplo, el estrés que se ocasiona a partir del entorno familiar, en el &mbito laboral, de
estudio, de entrenamiento, etc.; mientras que también existe el estrés que es causado por
factores internos como, por ejemplo, la personalidad del individuo o la manera en que este
afronta los problemas (Naranjo, 2009).

A partir de esto es importante sefialar que es complejo separar las causas internas de
las externas, pues ambos factores tienden a retroalimentarse; es decir que, cuando una
situacion nos resulta estresante, no siempre es sencillo identificar si esta respuesta se debe
especificamente a un factor del entorno, a nuestras caracteristicas internas o a ambos.
Mientras que también un factor interno podria intensificar la manera en que se percibe el
estresor externo o viceversa. Sin dejar esto de lado, para efectos de la presente investigacion
se estudiara el estrés académico, el cual se produce a partir de un factor externo que es el

entorno universitario.

1.2 El estrés académico

Arturo Barraza (2009) es uno de los investigadores mas notables que ha estudiado el
estrés académico en el campo de la psicologia y determina que el estrés académico es aquel
que se produce en el &ambito educativo universitario y explica que se trata de un proceso
sistematico de caracter adaptativo y psicologico (reafirmando lo explicado anteriormente
sobre el estrés per se). El estrés académico se presenta, en primer lugar, cuando las demandas
académicas son percibidas como estresores; en segundo lugar, cuando estos estresores

generan un desequilibrio sistémico que se evidencia mediante sintomas; y, en tercer lugar,
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cuando esto hace que el estudiante se vea obligado a realizar acciones de afrontamiento para
recuperar el equilibrio inicial (Barraza, 2009).

Los estresores mas comunes para los estudiantes, es decir, las demandas que los
estudiantes universitarios perciben como mas estresantes, son la sobrecarga académica, los
examenes y el tiempo limitado para hacer los trabajos (Damian, 2016). Ademas, Mazo (2013)
menciona que la evaluacion de los profesores y de los propios estudiantes sobre su
desempeiio, la decepcion de los padres, la competencia entre compaieros, el miedo al
fracaso, entre otros, son estresores comunes y frecuentes.

En este sentido, el estrés es una respuesta adaptativa que puede ser positiva en la
medida que permite que el organismo se adapte a situaciones dificiles si las estrategias de
afrontamiento que emplea resultan efectivas para volver al equilibrio inicial, o si se percibe al
estresor como un reto o motivacion. Sin embargo, como se menciond anteriormente, el
problema se da cuando las demandas resultan excesivas para el estudiante y este no cuenta
con los recursos necesarios para afrontar la situacion, pues estaria expuesto a un estrés
intenso y prologado de caracter desadaptativo que genera un desgaste en el organismo y
sintomas persistentes que resultan perjudiciales para la salud del estudiante (Taylor et al.,
2007).

1.2.1 Sintomas psicoldgicos, fisicos y comportamentales

En este ambito se han hecho investigaciones sobre los sintomas psicoldgicos,
comportamentales y fisicos que desencadena especificamente el estrés académico en los
estudiantes universitarios. En este sentido, los sintomas psicologicos mas frecuentes son los
problemas de concentracion, sentimientos de inquietud, ansiedad, angustia o desesperacion;
asi como también puede generar la disminucion de la autoestima, sentimientos de depresion,

tristeza, agresividad e irritabilidad (Berrio & Mazo, 2012; Damian, 2016)
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Respecto a los sintomas comportamentales resaltan el desgano, la fatiga, el aumento o
disminucion del consumo de alimentos, la disminucién del interés por estudiar, el bajo
rendimiento académico, el aislamiento, la tendencia a polemizar; mientras que los sintomas
fisicos mas comunes son la somnolencia, insomnio, la tension corporal, los dolores
musculares, los dolores de cabeza y problemas digestivos (Becerra, 2013; Damian, 2016).

Estas consecuencias negativas que trae el estrés académico para la vida, la salud y el
bienestar psicofisico de los estudiantes universitarios ha impulsado a que cada dia crezca el
nimero investigaciones no solo sobre el estrés académico, sino que también sobre las
estrategias de afrontamiento que emplean los estudiantes para poder manejar el estrés, tema
del cual se ahondar4 a continuacion.

1.2.2 Estrategias de afrontamiento del estrés académico

Como se precis6 anteriormente, el impacto del estrés dependera de las estrategias de
afrontamiento que emplee la persona para gestionar las demandas que percibe como
excesivas; en este sentido, resulta importante exponer cudles son las estrategias que se
consideran mas relevantes para el manejo del estrés académico. Velazco (2019) indica que la
capacidad de autorregulacion emocional es un factor fundamental para que el estudiante
pueda lidiar con los estresores que se le presentan y contrarrestar las consecuencias. La
regulacion emocional es el proceso mediante el cual el ser humano maneja la respuesta
emocional que surge producto de una situacion; de este proceso dependera si las emociones
aumentan, disminuyen o se mantienen en el mismo nivel (Velazco, 2019).

Las estrategias de autorregulacion emocional pueden ser positivas o negativas. Dentro
de las estrategias negativas, destaca la rumiacion, que implica la repeticion excesiva de
pensamientos relacionados a la situacion desagradable; la catastrofizacion que se da cuando
la persona tiene pensamientos que sobredimensionan el sentimiento de miedo; el

autoculparse, cuando una persona se atribuye la culpa de la situacion desagradable; y el
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culpar a otros, cuando se atribuye la culpa a otros. Por otro lado, entre las estrategias
positivas esta la aceptacion, que consiste aceptar la experiencia sin juzgarla; la focalizacion
positiva, que implica pensar en lo positivo de la situacion en vez de centrarse en el problema;
poner en perspectiva, que quiere decir tener pensamientos que disminuyan y relativicen la
situacion estresante; reinterpretacion positiva, que implica tener pensamientos que le den un
valor positivo a la situacion; y la refocalizacion, que hace referencia a pensar en acciones
para solucionar el problema (Velazco, 2019).

En cuanto a las estrategias de afrontamiento externas, Feldman et al. (2008) se enfoca
en el apoyo social como un factor que ayuda a que la percepcion del estrés de una persona
sea menor. Se trata del apoyo que recibe por parte de una persona o institucion que le dan un
soporte emocional tangible y hacen que la persona se sienta acompafada, escuchada,
comprendida y orientada respecto al manejo del conflicto, lo cual inclusive puede llegar a
potenciar su desempeio académico de manera positiva; percibir un buen nivel de apoyo
social contribuye a que la persona afronte mejor las situaciones estresantes (Feldman et al.,
2008). Continuando esta idea, Berrio y Mazo (2012) sefialan la importancia de que este
problema llamado estrés no solo se haga visible en el espacio de estudio, sino que también se
tomen acciones con especialistas para desarrollar programas enfocados en disminuir los
efectos adversos del estrés en los universitarios.

Por otro lado, también se ha comprobado la eficacia de distintas practicas alternativas
para disminuir los niveles de estrés académico. Esto sucedio con el estudio realizado por
Manansing, Tatum y Morote (2019) en el que se aplicaron técnicas de relajacion como “el
reentrenamiento de la respiracion, imagenes guiadas, ejercicios de estiramiento, escuchar
musica, colorear y aromaterapia con aceite esencial de lavanda” para reducir el estrés
académico. También se ha comprobado que son eficaces para disminuir el estrés académico

la terapia floral (del Toro et al., 2014), el reiki (Pereira et al., 2021), la practica de yoga, la
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meditacion y la atencion plena (Bonilla & Padilla, 2015; Villarroel-Carrasco & Cruz-Riveros,
2021), y las actividades fisicas que demandan mayor movimiento del cuerpo como la practica
de deportes o la danza (VanKim y Nelson, 2013; Lépez-Rodriguez et al., 2017; Martin et al.,
2018; Asian et al., 2021); mientras que también la terapia musical (Gallego-Gomez et al.,
2020) y el desarrollo de juegos dramaticos con estudiantes universitarios (Rios, 2021) son
otras formas de practicas artisticas Utiles para reducir el estrés académico.

A partir de esto, cabe resaltar que la presente investigacion, busca que el trabajo con
la técnica actoral de Michael Chejov, que proviene del campo de la artes escénicas, pueda
funcionar como una practica alternativa para disminuir el estrés académico de los estudiantes
que siguen la carrera de Teatro, pues se busca que ellos logren regular las emociones que los
agobian a partir del entrenamiento con la técnica; mientras que también se espera que puedan
percibir un soporte emocional por parte del grupo, en la medida que los participantes se
puedan sentir escuchados y comprendidos por este durante las sesiones del laboratorio.

1.2.3 El estrés academico en estudiantes de artes escénicas

En el caso de los estudios cuyo enfoque es el estrés académico, se ha encontrado una
extensa bibliografia sobre casos desarrollados en grupos de estudiantes que siguen carreras
universitarias especificas. La mayoria son investigaciones de estudiantes que pertenecen a las
Facultades de Ciencias de la Salud, especialmente de las carreras de Medicina y Psicologia
(Tolentino, 2009; Rodriguez, 2012; Bedoya et al., 2014; Huaquin & Loaiza, 2004; Granizo et
al., 2018); asi como también destacan estudios sobre el estrés en estudiantes de Educacion,
Economia, Ingenieria y Administracion (Menéndez, 2010; Pulido et al., 2011; Gonzalez et
al., 2018; Vidal et al., 2018; Valdivieso-Leon et al., 2020).

En cuanto a la carrera de Teatro, solo un estudio bastante reciente investiga el estrés
en los estudiantes universitarios que siguen esta carrera en el Peru. Se trata de la tesis de

licenciatura de Andrea Valdivia (2020), la cual analiza cudles son las estrategias de
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afrontamiento que emplean los estudiantes para lidiar con el estrés que generan los cursos de
Actuacion. Para esto, recopila informacion a partir de entrevistas que revelan las estrategias
emocionales y herramientas actorales que los estudiantes emplean para lidiar con el estrés. Se
concluye que la mayoria de las herramientas actorales que usan los estudiantes para manejar
el estrés (como los esfuerzos fisicos de Rudolf Laban' y las acciones fisicas de Jerzy
Grotowski?) son eficaces debido a que se basan en el trabajo corporal y también porque
invitan a que el actor este en el aqui y ahora (momento presente); factores relevantes para
disminuir los sentimientos de ansiedad, para despejar su mente de preocupaciones y
pensamientos agobiantes, asi como también para canalizar emociones y bloqueos (Valdivia,
2020).

Esta investigacion interdisciplinaria representa un avance significativo para el campo
de las artes escénicas en el Perti porque se enfoca en estudiar el estrés académico de
estudiantes que siguen una carrera de la que no se ha investigado mucho en el pais, mucho
menos desde la perspectiva psicologica.

A nivel internacional se encontr6 algunas investigaciones sobre la salud mental de
estudiantes que siguen la carrera de Actuacion. Desde el campo de la psicologia y las Artes
Escénicas, Alison Robb y Clemence Due (2017) han estudiado la situacion de bienestar
psicologico de estudiantes de actuacion australianos y se ha evidenciado que son
“potencialmente vulnerables a tener dificultades con su bienestar psicologico” debido a la
particularidad de su entorno y el proceso de formacion que reciben, basado principalmente en

un intenso entrenamiento fisico y psicoldgico (p. 1). En este estudio se revela, a partir de los

! La técnica de Rudolf Laban es una técnica de danza libre y consiste en el estudio del movimiento a partir de
acciones de esfuerzo, las cuales poseen determinadas caracteristicas por lo que le brindan al actor una infinidad
de posibilidades de movimiento (Valdivia, 2020).

2 La técnica de las acciones fisicas de Jerzy Grotowski parte de la idea del cuerpo como instrumento esencial
para la organicidad en la actuacion; y consiste en que el actor ponga atencion a las acciones fisicas y en la fuerza
interior que las provoca, es decir, el impulso (Valdivia, 2020).
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resultados de las encuestas que respondieron los alumnos, cudles son los estresores mas
comunes que tienen como estudiantes de actuacion.

Es asi que se evidencia que la intensidad de las demandas académicas es un factor que
ocasiona altos niveles de estrés, pues a diferencia de otras carreras, esta implica un mayor
desgaste fisico y emocional lo cual dificulta la eficacia del proceso de afrontamiento del
estrés. También, otros estresores son el miedo y la preocupacion de los estudiantes al ser
conscientes de la incertidumbre laboral que implica seguir la carrera de actuacion y la
reafirmacion constante de esto por parte de los educadores. Otros factores que conllevan al
desarrollo del estrés son la constante critica y juicio que los estudiantes reciben sobre su
desempeiio; el tener que ser vulnerables para actuar y, en contraste, no siempre sentirse en un
espacio seguro, ya sea por el profesor o el grupo; el no saber como dejar de lado la carga
emocional que han evocado al trabajar una escena o la dificultad para separarse de un
personaje; asi como también, la importancia que se le puede dar a la apariencia fisica en este
entorno (Robb & Due, 2017).

Mas atin, producto del efecto de estos estresores, hay estudiantes que evidencian en
sus respuestas haber experimentado ansiedad, depresion, trastornos alimentarios, experiencias
traumaticas y estrés cronico (Robb & Due, 2017). En este sentido, se ha evidenciado en dos
estudios que los actores son mas propensos a padecer de problemas de salud mental en
comparacion de personas que ejercen otros oficios. Ambos estudios utilizaron el método de
realizacion de encuestas y, los resultados del primero (Maxwell et al., 2015) revelaron un
nivel de estrés, ansiedad y depresion mayor en actores en comparacion de aquellas personas
que no siguen esta carrera; mientras que, los resultados del segundo (Robb et al., 2016)
también revelaron problemas comunes de depresion y ansiedad, ademas de perfeccionismo,

abuso en el consumo de alcohol y problemas de identidad en actores profesionales.
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Ante la visibilizacion creciente que hay sobre el estrés y sus efectos en los estudiantes,
muchas instituciones en el Pert han tomado acciones con la finalidad de tratar este problema
y brindar solucién y apoyo a los estudiantes. Para mencionar algunas, la Universidad de Piura
(2023), la Universidad Pacifico (2023), la Universidad de Lima (2023), asi como también las
universidades que cuentan con la carrera de Teatro que son la Universidad de Ciencias
Aplicadas (2023), la Universidad Cientifica del Sur (2023) y la Pontificia Universidad
Catdlica del Pert1 (2023). Todas ellas ofrecen servicios de atencion psicologica, asi como
conversatorios, talleres y/o actividades dedicados al bienestar y salud mental de los
estudiantes.

En el caso de Pontificia Universidad Catdlica del Perti (2023), el Departamento de
Psicologia ofrece servicios gratuitos de acompafiamiento psicoldgico donde los estudiantes
pueden acudir ya sea por motivos académicos, emocionales y/o sociales; ademéas, de manera
ocasional hay conversatorios sobre temas de salud mental, gestion de las emociones y manejo
del estrés. Estas acciones juegan un rol util para mejorar y/o mantener el bienestar de los
estudiantes universitarios, sin embargo, como sefialan Robb y Due (2017), es importante que,
de los profesionales encargados del acompafiamiento psicoldgico en una institucion, existan
aquellos enfocados en trabajar con estudiantes y docentes de esta facultad especifica (artes
escénicas). Esto debido a que, como se explico anteriormente, las demandas, conflictos y
procesos en este entorno de aprendizaje son particulares.

A partir de estos estudios se puede evidenciar que los estudiantes de actuacion son
propensos a padecer de altos niveles de estrés debido a la propia naturaleza de la carrera,
mientras que también se ha revelado que esta situacion puede tener consecuencias muy
graves para su salud mental y fisica. Ante esto se refuerza la preocupacion por encontrar

recursos que permitan que los estudiantes puedan manejar el estrés académico y que el
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nimero, actualmente escaso, de las investigaciones sobre este tema aumente a nivel nacional
e internacional.
1.3 La técnica de Michael Chejov

Michael Chejov fue un actor, director y escritor que naci6 en San Petersburgo, Rusia
en 1891, fue sobrino del dramaturgo Antén Chejov y también se formé6 como actor bajo la
direccion de Konstantin Stanislavski® en el Teatro de Mosct, quien lo considerd su alumno
mas brillante (Caracciolo, 2008). Después de algunos afios, Michael Chejov se separ6 de
Stanislavski debido a que no estaba de acuerdo con el uso de la memoria emotiva* que este
proponia en su método. Michael Chejov se propuso a hallar un camino distinto para alcanzar
el mismo objetivo que tenia Stanislavski: encontrar la vida interna, la verdad y la profundidad
emocional en la actuacion, que a la vez pueda llegar a tener un impacto en el espectador y
toque la sensibilidad de este (Caracciolo, 2008).

Michael Chejov sostenia que, para alcanzar una actuacion verdadera, el cuerpo y la
mente del actor debian funcionar como un mismo elemento, es decir que debian estar
conectados, estar en sintonia, razon por la cual su técnica es considerada psicofisica (Petit,
2009). Con esta idea, Chejov (1999) sustent6 que la imaginacion podia facilitar esta conexion
pues descubri6 que esta tenia la capacidad de modificar las sensaciones fisicas y el
movimiento corporal del actor, y que esto en consecuencia generaba sensaciones que
estimulaban sus emociones. De esta manera, la imaginacion, bajo el entrenamiento con esta
técnica, se convierte en una via para que el actor encuentre el estado psicologico, fisico y

emocional que requeria su personaje y con esto alcanzar la actuacion verdadera.

3 Stanislavski (1863-1938) fue un actor, maestro y director ruso que desarrollé el primer método de actuacion
basado en la busqueda del realismo en la interpretacion actoral. Su método es hasta el dia de hoy el mayor
referente en este ambito.

4 La técnica de la memoria emotiva en la actuacion consiste en evocar experiencias personales pasadas con el
objetivo de recuperar los estados emocionales vividos y usarlos como impulso para una actuacioén sincera
(Strasberg & Morphos, 1988).
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A partir de estos hallazgos, Michael Chejov (1999) crea su propio método actoral en
que el que desarrolla una variedad de herramientas psicofisicas, las cuales estan basadas en
los principios de imaginacion y concentracion, conceptos que se desarrollaran a continuacion.
1.3.1 Principios de la técnica: imaginacion y concentracion

Desde el campo de la psicologia, Théodule-V Ribot en su libro Ensayo acerca de la
imaginacion creadora (1901) argumenta que la imaginacion es el motor innato del ser
humano para crear nuevas ideas y esta presente desde la primera infancia, siendo la
imaginacion lo que se antepone al pensamiento racional. La imaginacion busca solventar, a
partir de los simbolos, la necesidad del ser humano de “conocer y explicarselo todo”, ya que
muchas veces lo racional no es suficiente para este propdsito. Por otro lado, Ribot y Colorado
(1901) determinan que “todas las formas de la imaginacion creadora implican elementos
afectivos” (pp. 48-49) lo que significa que, sin emocidn o sentimiento, no es posible que se
dé la imaginacion, la cual a su vez siempre genera una respuesta afectiva en la persona.

Siguiendo este mismo camino, Lev Vygotsky en su libro La imaginacion y el arte en
la infancia (2001) toma como base el estudio de Ribot y Colorado y reafirma que la
imaginacion es una funcion vital y necesaria para el crecimiento de la persona. Por su parte,
este autor explica que la imaginacion siempre nace de elementos reales de experiencias
previas que han sido almacenados en la mente del ser humano (Vygotsky, 2001). Es decir
que, lo que uno imagina no puede partir de la nada, pues siempre tendra relacion con algun
aspecto real de nuestras vidas, de esta manera, se puede decir que la imaginacion nos da la
posibilidad de auto conocernos y descubrirnos.

En este sentido resulta importante reforzar esta idea con lo que propone Carl Jung
(1970), quien, desde la psicologia analitica, profundizo en el vinculo que existe entre
imaginacion y realidad en el proceso terapéutico a partir de lo que €l denomina imaginacion

activa. La imaginacion activa implica que la persona deje de ser una mera observadora de la
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imagen que proyecta su mente; en lugar de eso, debe ser consciente de ella, permitir verse
afectada por ella y tratar de encontrar el porqué de la proyeccion de esta en relacion con lo
que le estd ocurriendo en la vida real (Jung, 1970). A partir de esto la persona es capaz de
tomar accion y tratar de escuchar, comprender y solucionar el conflicto real que esta
atravesando, conflicto que fue proyectado desde su inconsciente a través de la imaginacion.

De esta manera, en la presente investigacion se busca que el trabajo con la
imaginacion pueda motivar el entrenamiento cognitivo, emocional y social del que hablan
estos autores y que es tan importante para el sano desarrollo del ser humano. La imaginacion
abre paso a comprender el mundo, a relacionarse con €l y crear nuevas ideas, pero también
permite, si uno esta dispuesto, a conocerse a si mismo.

En este sentido, la vision que plantea Michael Chejov sobre la imaginacion guarda
relacion con lo que manifiestan los autores mencionados en los parrafos anteriores, pues ¢l
indica que la capacidad de imaginar es un regalo divino, inherente al ser humano que permite
expandir su capacidad creadora y sensibilidad (Petit, 2009). Por este motivo, este regalo
innato debe ser aprovechado y desarrollado por el actor.

Para Chejov las imagenes tienen el poder de generar una conexion psicofisica en el
actor en la medida que estimulan las sensaciones corporales y su fisicalidad, y, en
consecuencia, sus pensamientos y su emocionalidad lo cual le permite alcanzar una actuacion
verdadera y comprometida (Petit, 2009). Cada imagen tiene la capacidad de generar diversas
reacciones psicofisicas que variaran dependiendo de la conexion que tenga cada actor con
ella en el momento presente; ademas hay una de infinidad de imagenes con las que uno puede
explorar, las cuales pueden partir de la realidad, pero también pueden ser iméagenes ficticias
que parten de lo sensorial e intangible (Chejov, 1999). De esta manera, la imaginacion le da

mayor libertad al actor, pues permite que sus limites creativos se expandan.
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Por otro lado, Chejov considera que la imaginacion impide que el actor se estanque en
procesos mentales complejos que pueden bloquear su desempefio cuando se prioriza el uso de
la razén y el andlisis; en lugar de esto, el entrenamiento de la imaginacion con la técnica
invita a que el actor resuelva en la practica, pues ahi es donde puede hallar respuestas, a
través del movimiento que es impulsado por la imaginacion (Cook, 2020). En este sentido
resulta fundamental que el actor crea verdaderamente en lo que se propone imaginar y que no
trate de racionalizar los ejercicios ni busque una manera “correcta” de hacerlos, ya que no
existe tal posibilidad; pues como se mencion6 anteriormente, las imagenes afectan a cada uno
de manera tnica.

Asimismo, desde un enfoque mas filoséfico, Gilmer (2013) rescata que lo que
propone Michael Chejov se trata de un trabajo de imaginacion consciente y activa y no de
una técnica que busca que el actor esté en un estado de ensuefio. Esto quiere decir que no se
trata de que el actor se quede solo en imaginar con la mente, sino que este debe permitir que
la imagen lo movilice a nivel sensorial y lo impulse a moverse fisicamente, y durante este
proceso exploratorio debe ser consciente de como se encuentra su ser psicofisico y de lo que
pasa en su entorno en el momento presente. En este sentido, Michael Chejov considera que,
para que el entrenamiento actoral con la imaginacioén funcione, es necesaria la concentracion,
concepto del que se hablara a continuacion.

En el campo de la psicologia, Joaquin Dosil define la concentracion como “el
mantenimiento de las condiciones atencionales a lo largo de un tiempo mas o menos
duradero” cuando una persona capta uno o mas estimulos en una situacién determinada
(citado por Gonzales et al., 2017, p. 4). Asimismo, Manuel Rivas (2008) explica que se trata
de un esfuerzo mental para focalizar, seleccionar y procesar uno o mas estimulos, y excluir

otros. Por ejemplo, al momento de dar un examen, el estudiante debe excluir los estimulos
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que puedan distraerlo -como el ruido de la calle-, y concentrar su actividad mental en los
estimulos visuales que recibe del examen para lograr la resolucion de este.

Respecto a la relacion de los conceptos concentracion y atencion, Machado-Bagué y
otros (2021) sostienen que la concentracion es una forma de atencidn, en este caso, una forma
de atencion voluntaria, pues implica que la persona tome la decision de focalizar su atencion
en una actividad o pensamiento para conseguir el proposito que desea; por el contrario, la
atencion involuntaria sucede cuando la mente encuentra interesante un estimulo sin que la
persona haya deseado darle relevancia y suele ser de corta duracion.

En el laboratorio de la presente investigacion se aplicard la concentracion o atencion
voluntaria, pues los ejercicios demandan que el actor se concentre en determinadas imagenes
0 movimientos para poder usarlos como estimulo psicofisico; de igual manera, durante este
proceso, apareceran inevitablemente otros estimulos (internos o externos) ajenos a la imagen
que se presentaran como distractores, pero una vez hayan aparecido, el actor debera
aceptarlos, sin juzgarlos, y usarlos también como guia en el entrenamiento con la
imaginacion.

Michael Chejov determina que la concentracion es la facultad que permite al actor
focalizar su atencioén en una imagen y entregar toda su energia hacia ella, sin distraerse con
pensamientos ajenos, hasta verse afectado fisica y psicoldégicamente por ella y convertirse en
uno con la imagen, es decir, como sefiala Petit (2010), hasta “sentir su cualidad, sentir su
personalidad, recibir sus impresiones e impulsos” (p. 20). Asimismo, para que esto resulte
Chejov (1999) indica que esta concentracion implica de una gran fuerza de voluntad, mayor
que aquella que se emplea en la vida cotidiana, por lo que es necesario entrenarla de manera
constante y comprometida.

Ademas, Chejov también indica que el actor debe tener una conciencia del

movimiento durante la ejecucion de los ejercicios y debe prestar atencion a como se
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encuentra su cuerpo y como se mueve a partir de cada estimulo; esto debido a que una
verdadera conexion con el movimiento permitird que el actor pueda tener una conexion
psicologica y emocional con los ejercicios (citado en Petit, 2010).

A partir de esto, se explicard a continuacion en qué consiste el entrenamiento con las
herramientas principales que propone la técnica de Michael Chejov, las cuales seran
desarrolladas en el laboratorio que propone esta investigacion.

1.3.1.1 Centro imaginario. El entrenamiento con el centro imaginario consiste en
imaginar que los movimientos son impulsados desde una zona determinada del cuerpo; todo
movimiento parte de ese centro (Chejov, 1999). Cambiar la localizacion del centro permite
explorar nuevas calidades de movimiento y generar diferentes sensaciones internas y externas
(Fleming & Cornford, 2020). Chejov precisa tres centros basicos para explorar: la cabeza
(cuando guia el pensamiento), el pecho (cuando guia el sentimiento, el corazon), la pelvis y
las piernas (cuando guia el deseo); de igual manera, se puede explorar el centro en cualquier
otra parte del cuerpo como el brazo, la pierna, el pie, la cadera, entre otros (Petit, 2010).

1.3.1.2 Cualidades de movimiento. Chejov (1999) plantea el trabajo con cuatro
cualidades de movimiento: movimiento de moldeado, movimiento de flotacion, movimiento
de vuelo y movimiento de irradiacion. El término cualidad hace referencia al como se hace
un movimiento y cada una de estas cualidades tiene una particularidad que guiara el como del
movimiento, lo cual generara diferentes estados psicofisicos en quien las interiorice.

Los movimientos de moldeado estan asociados al elemento de la tierra y consisten en
que el actor imagine que moldea o esculpe el espacio que lo rodea y sienta como va
generando formas en el espacio a medida que se mueve; es como si el espacio que lo rodea
fuese arcilla mojada (Petit, 2010). Con esta cualidad, lo movimientos se caracterizan

naturalmente por ser restringidos, pesados definidos y precisos (Petit, 2010).
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Los movimientos de flotacion estan asociados al elemento del agua y el actor debe
sentir que sus movimientos flotan en el espacio; ademas tienen la caracteristica de ser fluidos,
es decir que no hay pausa entre movimiento y movimiento, contindlan uno tras otro sin un fin
como una ola del mar (Chejov, 1999). Si se compara con el moldeado, estos movimientos no
son restringidos, pero no deben ser vagos ni desdibujados (Chejov, 1999).

Los movimientos de vuelo estan asociados al elemento del aire y se caracterizan por
ser agiles, libres, ligeros y sin forma; para trabajar con esta cualidad uno debe imaginar que
su cuerpo vuela en el espacio (Chejov, 1999).

Los movimientos de irradiacion estan asociados al elemento de fuego y consisten en
que el actor imagine que hay una fuerza de energia vibrante dentro de €l que es liberada en
cada movimiento; se trata de irradiar luz con cada movimiento y sentir como si rayos de luz
se disparan desde cada parte del cuerpo hacia el exterior (Chejov, 1999).

1.3.1.3 Atmosfera. Chejov (1999) senala que la atmosfera es la experiencia sensorial
que un espacio o un acontecimiento emana y que toda atmdsfera tiene una “vida interior
dindmica” por lo cual puede relacionarse con nosotros de manera activa e influenciarnos. A
través de la imaginacion y la concentracion podemos escuchar esta vida interior de la
atmosfera lo cual permitird no solo que transforme nuestro espacio, sino que también podra
afectar nuestras emociones, mente y corporalidad. Una atmdsfera puede provenir de un color,
un aroma, una textura, un objeto, un lugar o una situacion; se puede explorar con una
atmosfera de nubes, de polvo, de rosas, de algodon de azucar, de playa, etc.

El entrenamiento con esta herramienta consiste en que la actriz identifique una
atmosfera e imagine que todo el espacio que la rodea se llena de esta atmosfera; debe
concentrarse en ella y sentir su presencia, esto generara en la actriz sensaciones que

impulsaran la exploracion con el movimiento (Chejov, 1999). A diferencia de las cualidades,
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no se trata de interpretar la atmdsfera, sino de dejarse influenciar por ella y reaccionar ante su
presencia.

1.3.1.4 Gesto psicologico. El gesto psicologico se entiende como un gesto fisico con
un valor psicoldgico agregado y el objetivo de esta herramienta es influenciar el estado
psicologico del actor (Chejov, 1999). Cabe precisar que Chejov (1999) sefiala que el gesto a
trabajar debe ser claro, sencillo, bien formado y debe ser ejecutado de manera precisa y sin
ninguna tension innecesaria.

El ejercicio con esta herramienta consiste en que el actor repita un movimiento (el
gesto) numerosas veces (a nivel vocal y fisico) a un ritmo continuo hasta sentir que ha
absorbido el estado psicologico que el gesto le ofrece (Chejov, 1999). Petit (2010) explica
este momento como el punto mas alto que surge de la repeticion y lo llama “el punto dulce”.

9 6 9% ¢¢

Chejov trabaja principalmente con seis gestos arquetipicos: “yo tomo”, “yo doy”, “yo
rechazo”, “yo quiero”, “yo me rindo”, “yo me mantengo firme” (Chejov, 1999).

Como se ha expuesto, las diversas herramientas que propone la técnica tienen como
base el uso de la imaginacion y la concentracion para generar una conexion y estimulacion
del ser psicofisico. Ademads, el movimiento es un aspecto central para la ejecucion de los
ejercicios, por lo que cabe precisar que Chejov (1999) indica que al realizarlos no se deben
generar tensiones ni esfuerzos fisicos innecesarios, sino que el cuerpo debe estar relajado y en
un estado de “apertura” para poder recibir los estimulos de la imaginacién; la no
racionalizacion de los ejercicios y la consciencia de la respiracion seran utiles para lograr este
objetivo. Esto resulta importante ya que se espera que los participantes puedan encontrar

libertad y soltura a nivel fisico, mental y emocional a medida que vayan interiorizando la

técnica con el pasar de las sesiones de laboratorio.
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1.4 El rol de las artes escénicas para la salud mental

La aplicacion de las artes escénicas para el beneficio de la salud y el bienestar es un
tema que ha alcanzado suma relevancia en los tltimos afios. La Oficina Regional para Europa
de la Organizacion Mundial de la Salud present6 en el 2019 un informe realizado en base al
método de revision de alcance que permitid identificar mas de 3000 estudios relacionados al
arte y la salud (Fancourt & Finn, 2019). Los hallazgos de esta revision evidenciaron el efecto
positivo que tienen las artes, entre ellas las artes escénicas, sobre la salud y el bienestar del
ser humano; pues se concluy6 que promueven comportamientos que mejoran la salud, ayudan
a prevenir problemas de salud, asi como también pueden apoyar el tratamiento y el manejo de
enfermedades y trastornos a lo largo de la vida (Fancourt & Finn, 2019).

Por su parte, Guardiola, E., y Bafios, J. E. (2020), también desde el campo de la
medicina, han analizado el valor terapéutico y curativo de las artes, entre ellas el teatro, y
sefialan que la practica de actividades artisticas es capaz de beneficiar la regulacion
emocional, la expresividad, la estimulacion cognitiva y el desarrollo de habilidades sociales.
Ademas, en esta investigacion se resalta la capacidad que tienen las actividades artisticas para
reducir el estrés al ser este un factor de riesgo para la aparicion y progresion de varias
enfermedades (Guardiola & Bafios, 2020). De esta manera, Guardiola y Bafios (2020)
concluyen que las actividades artisticas “pueden brindar beneficios adicionales a los
tratamientos médicos convencionales” (p. 152).

Por otor lado, Cristina Bellavista-Rof y Marisol Mora-Giral (2019), desde la
psicologia clinica, realizaron una revision de 26 estudios cientificos que usaron el teatro en
programas de prevencion y tratamiento de trastornos mentales, y evaluaron la eficacia de
estos. El resultado revelo que el 92% de los programas habian sido eficaces para prevenir o

tratar trastornos mentales, entre los cuales destacan los trastornos de conducta alimentaria, el
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abuso de sustancias, el trastorno del espectro autista, las demencias, entre otros problemas de
salud mental (Bellavista-Rof & Mora-Giral, 2019).

De esta manera se constata que las artes escénicas efectivamente cumplen un rol
importante para el bienestar y salud del ser humano, en la medida que brindan diversos
beneficios psicoldgicos, fisicos y emocionales para su desarrollo personal e interpersonal; asi
como también ayudan a la prevencion y el tratamiento de diversas enfermedades o trastornos
de salud. A partir de esto se puede entender como en la Gltimas décadas se ha desarrollado el
uso del teatro para fines especificamente terapéuticos mediate la creacion de métodos y
herramientas teatrales dirigidas a conseguir objetivos de esta indole. Para abordar este tema
resulta indispensable comprender lo que es el teatro aplicado.

1.4.1 El teatro aplicado a fines terapéuticos

El teatro aplicado es un campo de estudio que abarca aquellas actividades teatrales o
dramaticas que tienen como finalidad ayudar a personas o colectivos que poseen alguna
carencia o necesidad a nivel personal y/o social; desligdndose de esta manera del fin artistico
convencional del teatro (Motos & Ferrandis, 2015). Tomas Motos Teruel y Domingo
Ferrandis (2015), principales investigadores del teatro aplicado explican que esta corriente
parte de la concepcion del teatro como una herramienta capaz de propiciar transformacion y
cambio en la vida de las personas, a través de la observacion, la participacion, la reflexion y
la acciéon. Dentro de este campo podemos encontrar diversas modalidades entre las cuales
existen aquellas que tienen como objetivo cumplir un rol terapéutico; a continuacion, se
explicara en qué consisten algunas de estas modalidades del teatro aplicado.

1.4.1.1 Psicodrama. Fue creado por Jacob Levy Moreno en 1920 y es un método con
finalidad psicoterapéutica que se utiliza en entornos clinicos o sociales (Moreno, 1979).
Consiste en la dramatizacion de situaciones, reales o imaginarias, que estan relacionadas a los

conflictos que tiene el paciente con el objetivo de que este pueda identificar sus propios
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pensamientos, conductas y sentimientos, y pueda descubrir nuevas soluciones o estrategias
para afrontar el conflicto, las cuales podra aplicar también a la vida real (Moreno, 1979). Este
tipo de procedimiento se realiza de manera grupal y el paciente con el conflicto a tratar toma
el rol de protagonista, mientras que el resto del grupo se integra a la dindmica asumiendo los
diferentes los roles que demanda la historia (Moreno, 1979).

1.4.1.2. Dramaterapia. Su origen no se puede determinar con precision ya que la
dramaterapia se ha creado a partir de la adopcion de muchas fuentes de las cuales algunas
tienen miles de afios de antigiiedad (Motos & Ferrandis, 2015). Sin embargo, se puede decir
que el término “dramaterapia” fue usado por primera vez en una conferencia en la British
Medical Association en 1939 por el actor Peter Slade quien también fue el primero en incluir
el término en una publicacion europea con su monografia Dramatherapy as an Aid to
Becoming Person (1959); mientras que en Estados Unidos, Lewis Barbato lo hizo por
primera vez en su articulo Drama Therapy (1945) donde describe un proceso de tratamiento
aplicado en pacientes del Hospital General de Denver (Motos & Ferrandis, 2015).

La dramaterapia esta dirigida a individuos o grupos, en entornos clinicos o sociales, y
consiste en el uso intencional de aspectos del teatro para facilitar procesos terapéuticos; entre
las actividades teatrales que se emplean destacan la improvisacion, los juegos dramaticos, la
narracion de historias, los juegos teatrales, las actuaciones teatrales, el juego de roles, las
marionetas y el trabajo con mascaras (Motos & Ferrandis, 2015). La dramaterapia ofrece un
ambiente y metodologia que permite que los participantes compartan sus historias, expresen
opiniones y sentimientos, alcancen catarsis, descubran sus metas o resuelvan conflictos; en
este sentido propicia el autoconocimiento, el aprendizaje socioemocional, el desarrollo de
habilidades interpersonales e intrapersonales, asi como también promueve la reflexion y

facilita la expresion (Motos & Ferrandis, 2015).
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1.4.1.3. El teatro del oprimido. Su creador, Augusto Boal (2002), lo define como un
sistema de ejercicios, juegos y técnicas teatrales que tiene como objetivo la concientizacion y
la busqueda de soluciones frente a conflictos reales de opresion que puede sufrir una persona
o comunidad. En este método se rompe la barrera entre espectador y actor que existe en el
teatro convencional y se busca que los espectadores dejen su rol pasivo e intervengan en la
accion teatral para compartir sus propias vivencias frente a las situaciones de opresion que
son representadas en escena (Boal, 2002).

Una de las modalidades del teatro aplicado es “el arco iris del deseo”, el cual esta
enfocado en tratar las situaciones de opresion internas personales. Mediante las dindmicas de
representacion grupales, el protagonista se enfrenta a uno o mas opresores antagonistas
internos, como por ejemplo sus miedos o prejuicios, y con ello experimenta el “arcoiris de
sus deseos”, es decir las emociones que surgen de la relacion con el opresor; finalmente se da
un proceso de concientizacion sobre la naturaleza del conflicto (Landy & Montgomery, 2012
p- 119). A partir del arcoiris del deseo Boal (2004) sostiene que, visto de esta manera, el
teatro nos permite conocer y comprender quiénes somos, nos libera de bloqueos y
limitaciones personales, y con ello contribuye a la transformacion personal.

1.4.1.4. Teatro terapia Gestalt. Se basa en la representacion de escenas a partir de
las cuales los participantes tienen la oportunidad de explorar situaciones que en la vida real
evitarian y con esto liberar emociones reprimidas, desarrollar el autoconocimiento, generar
conciencia y responsabilidad frente a estas situaciones, ademas de obtener recursos para
integrarlos a la vida real (Escuela Espafiola de Teatro Terapia Gestalt, 2014). Este método fue
creado por Claudia Fres alrededor del afio 2013 y su metodologia esta fundada en los
siguientes preceptos: el estar “aqui y ahora”, que implica la conexion con el momento

presente; el “darse cuenta” que implica tomar conciencia de lo que sucede con el grupo y uno
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mismo a partir de la observacion y la experimentacion; y finalmente, el responsabilizarse de
la propia experiencia (Escuela Espafiola de Teatro Terapia Gestalt, 2014).

Es asi que se puede evidenciar que en las ultimas décadas el teatro aplicado a fines
terapéuticos ha conseguido una posicion relevante en entornos clinicos y sociales donde, a
través de diferentes métodos, logra promover el bienestar y mejorar la salud mental de las
personas. Cabe resaltar que, mientras que los métodos mencionados en esta seccion fueron
desarrollados con estos objetivos, la técnica de Michael Chejov fue creada para fines
actorales, pero en esta investigacion se buscard aplicarla para tratar un tema de salud, como

es el estrés académico.

1.3.1 Artes escénicas y el estrés académico: la técnica de Michael Chejov como beneficio
terapéutico

Como se ha evidenciado, las artes escénicas pueden llegar a tener un rol importante y
muchas veces terapéutico para el beneficio de la salud y el bienestar de las personas. En el
caso de la técnica actoral de Michael Chejov, son muy escasas las investigaciones que
estudian la técnica fuera de su campo de origen y la relacionan de manera interdisciplinaria
con el campo de la psicologia.

Cass Fleming y Tom Cornford han empezado a cambiar esta situacion con la
publicacion de su reciente libro Michael Chekhov Technique in the Twenty-First Century:
New Pathways (2020) en el que recopilan los resultados de un extenso proceso de
investigacion en el que se analizo la aplicacion de la técnica de Michael Chejov para fines
distintos al de la interpretacion actoral. Es asi que uno de los temas fue el uso de la técnica
para fines terapéuticos, para lo cual se expuso el trabajo de cuatro artistas, docentes e
investigadores.

Zoe Brook, actriz y dramaterapeuta, a través de su organizacion de arte participativa

Bazooka Arts, trabaja con personas que atraviesan problemas de salud mental como duelo,
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trauma, depresion y ansiedad (Fleming & Cornford, 2020). Ella considera que la técnica de
Michael Chejov, en especial por el uso del centro imaginario, las cualidades de movimiento y
la visualizacion, es capaz de apoyar el compromiso que tienen los participantes sobre la
manera en que se relacionan con sus propios cuerpos, propiciar el sentido de conciencia
(emocional, fisica y psicoldgica), activar su sentido de agencia, y en consecuencia desarrollar
el empoderamiento; asi como también permite una mejor relacion con los demas (Fleming &
Cornford, 2020).

Asimismo, Effie Makepeace, artista de teatro comunitario e investigadora, trabajo con
la técnica en organizaciones en contexto de desarrollo con personas de Malawi, India y Reino
Unido, y encuentra que la aplicacion de la técnica es util para promover el desarrollo del
didlogo en comunidad, la participacion y el debate; asi como también para abrir paso a la
identificacion, comprension y expresion de las emociones (Fleming & Cornford, 2020). Ella
trabaja con la construccion de personajes e historias desde la técnica de Michael Chejov a
partir del trabajo con el cuerpo imaginario y la exploracion psicofisica a través de las
cualidades de movimiento, el centro imaginario y las atmosferas (Fleming & Cornford,
2020).

Por su parte, Hartley Jafine, docente en el departamento de Artes y Ciencia de la
Universidad canadiense McMaster y practicante del teatro aplicado, ha encontrado til el uso
del teatro desde esta técnica para mejorar las competencias clinicas, la conciencia critica y el
bienestar (a nivel personal y de comunidad) en espacios dedicados al cuidado de la salud
(Fleming & Cornford, 2020). A partir de su experiencia, menciona que la técnica permite a
las personas trabajar desde sus propias capacidades sin la presion de tener que llevar algo mas
que ellas mismas a las sesiones (Fleming & Cornford, 2020). Ademas, sefiala que la practica
de la técnica ayuda a los residentes de medicina a mejorar la interaccidon con sus pacientes, a

poder expresarse como médicos profesionales, a mejorar su capacidad de liderazgo, a
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dominar el espacio y a demostrar seguridad y conocimiento; asi como también a leer a los
pacientes a través del andlisis de sus movimientos, gestos y la conciencia sobre la atmosfera
que emanan (Fleming & Cornford, 2020).

Por otro lado, Martin Sharp menciona, a partir de su experiencia como terapeuta, que
el uso del cuerpo imaginario y la visualizacion de la técnica de Michael Chejov mediante la
imaginacion lo ayudaron a entender y a manejar las crisis de personas con traumas; pues
contribuyeron a entrar en contacto y pasar por aquellos momentos “en una manera que no era
un volver a sentir el trauma psicoldgico de los eventos mismos” (Fleming & Cornford, 2020,
pg. 177). Ademas, indica que ha trabajado con el gesto psicoldgico; por ejemplo, para
generar confianza progresivamente con un paciente, us6 un gesto de apertura y expansion
(que dice psicofisicamente “estoy aqui para ti”’), o en otro momento cuando le pidi6 a una
paciente fisicalizar el enojo que le hace sentir su esposo (Fleming & Cornford, 2020). Sharp
indica que Michael Chejov abre posibilidades creativas que permiten superar las ataduras de
las terapias habladas, pues considera que no todo se puede resolver hablando (Fleming &
Cornford, 2020).

A partir de esta investigacion Fleming y Cornford (2020) concluyeron que la técnica
de Michael Chejov permite el reconocimiento del “yo”, el cual se abre y se expande hacia el
otro y hacia el mundo exterior. Se trata de “abrir el corazon”, permite sensibilizarse y asi
poder escuchar y recibir los impulsos creativos del otro, encontrando nuevas maneras de
relacionarse y de crear historias, lo cual no solo es util a nivel escénico, sino también a nivel
terapéutico.

Por ultimo, la investigacion de Fleming y Cornford (2020) sefiala que a lo largo de las
ultimas décadas muchos profesionales de diferentes partes del mundo han usado la técnica
para fines terapéuticos. Entre ellos se menciona a Joerg Andrees, fundador de la Michael

Chekhov International Academy (MCIA) quien trabaja de la mano del psiquiatra Dr. Michael
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John en Alemania; Magdalena Scharle, actriz que ha trabajado con refugiados provenientes
de Siria; en Dinamarca, Jesper Michelsen, artista y director de la Michael Chekhov Studio en
Copenhagen y el Glad Theater, ensefa a actores con habilidades especiales; en Irlanda,
Declan Drohan, artista y docente en la escuela Chekhov Training and Performance Ireland,
trabaja con actores con dificultades de aprendizaje; mientras que Anna Katherina Andrees,
artista y docente en la Michael Chekhov International Academy, ha empleado la técnica para
ensefar a personas con sindrome de Down y otras habilidades especiales (Fleming &
Cornford, 2020).

Esta extensa investigacion es importante ya que demuestra que la técnica de Michael
Chejov es beneficiosa para tratar distintos problemas relacionados a la salud mental. Sin
embargo, también demuestra que, desde el &mbito académico, atin queda trabajo por hacer,
pues Fleming y Cornford (2020) sefialan que no hay una documentacion formal de la mayoria
de las practicas pedagodgicas y terapéuticas mencionadas en el parrafo anterior, pues estas

fueron compartidas a través de las redes de contacto de las asociaciones de Michael Chejov.
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CAPITULO 2: METODOLOGIA

2.1 Tipo de investigacion

Para responder a la pregunta de investigacion, se optd por la elaboracion de un
laboratorio practico en el que se puso a prueba la efectividad de la técnica de Michael Chejov
para disminuir los sintomas del estrés académico en estudiantes de Teatro de la Facultad de
Artes Escénicas de la PUCP.

En este sentido, la investigacion fue de caracter exploratoria puesto que se utilizo un
método no usado antes, como es la técnica de Michael Chejov, como una herramienta que
permita disminuir el estrés académico. En cuanto al tiempo, la investigacion fue transversal,
ya que el laboratorio se desarroll6 durante un periodo de tiempo concreto de cinco semanas.

La investigacion fue cualitativa, ya que la evaluacion de la efectividad de la técnica no
puede ser medida a partir de datos estadisticos, sino que se hizo a partir de la valoracion de la
experiencia que tuvo cada participante en relacion a cémo cada uno asimil6 la técnica y en
qué medida la encontro 1til para el manejo del estrés académico o no.

Mi posicion de observacion frente a la investigacion fue la de observadora
participante. Por un lado, fui yo quien dirigio el laboratorio, quien guio a los participantes en
su proceso de exploracion con la técnica de Michael Chejov y observé como realizaron los
ejercicios; mientras que, en algunas ocasiones realicé algunos de los ejercicios con ellos.

2.2 Objetivo del laboratorio

El objetivo de este laboratorio fue que los participantes, mediante el entrenamiento
constante con los ejercicios que propone la técnica de Michael Chejov, desarrollen una
conexion psicofisica (mente, cuerpo y emociones) y una conexion con el aqui y ahora
(tiempo presente) prestando atencion a lo que pasa dentro de uno mismo, en la quietud y en el
movimiento, y como eso cambia a partir de los diferentes estimulos sensoriales que se evocan

mediante el trabajo con la imaginacion y la concentracion. De esta manera, se espera que los
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participantes puedan identificar, aceptar y regular las emociones que los agobian producto del
estrés académico; y que ademas puedan disipar los sintomas fisicos del estrés académico que
se presenten en el transcurso de las sesiones. Por tltimo, se espera que los participantes
puedan encontrar recursos que propicien su bienestar fisico y mental para poder afrontar el
estrés y desempefiarse mejor en el ambiente académico.

2.3 Consulta de material tedrico

Utilicé el libro de Michael Chejov Sobre la técnica de actuacion (1999) —y el libro de
Lenard Petit The Michael Chekhov Handbook for the actor (2009) como complemento-, para
estudiar y elegir los ejercicios practicos de la técnica que fueron desarrollados en el
laboratorio. Por otro lado, utilicé el Inventario SISCO del Estrés Académico de Arturo
Barraza (2007) como referencia para la elaboracion de los cuestionarios que sirvieron como
herramientas para el recojo de informacion.

El Inventario SISCO del Estrés Académico es un instrumento que fue elaborado y
validado por Arturo Barraza en México en el afio 2007 (b) y tiene como objetivo identificar
las caracteristicas del estrés académico. Consta de 31 items distribuidos en cinco partes; la
primera consta de un item que, en términos dicotdmicos (si-no) permite determinar si el
encuestado es candidato a resolver la prueba; la segunda parte tiene un item que permite
identificar el nivel de intensidad del estrés académico mediante un escalamiento tipo Likert
de cinco valores numéricos (donde uno es poco y cinco es mucho); la tercera parte consta de
ocho items que permiten determinar la frecuencia en que el encuestado valora las demandas
del entorno como estimulos estresores, mediante un escalamiento tipo Likert de cinco valores
categoriales (nunca, rara vez, algunas veces, casi siempre y siempre); la cuarta parte consta
de quince items que permiten determinar la frecuencia con que aparecen los sintomas frente
al estimulo estresor, mediante un escalamiento tipo Likert de cinco valores categoriales

(nunca, rara vez, algunas veces, casi siempre y siempre); la quinta parte contiene seis items
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que, también en un escalamiento tipo Likert de cinco valores categoriales (nunca, rara vez,
algunas veces, casi siempre y siempre), permiten determinar la frecuencia en que el
encuestado usa determinadas estrategias de afrontamiento.

Para obtener la confiabilidad del Inventario SISCO, Barraza (2007) lo aplic6 a una
muestra de 152 alumnos de postgrado en México y analizd la prueba en dos etapas; en la
primera analizo todo los items (41) y en la segunda, lo hizo después de eliminar 10 items. Es
asi que obtuvo una confiabilidad por mitades de 0.83 para todo la prueba, .82 para estresores,
0.88 para sintomas y 0.71 para el area de afrontamiento; mientras que se obtuvo un alfa de
Cronbach de .90 para la prueba en su totalidad, 0.85 para estresores, 0.91 para sintomas y
0.69 para el area de afrontamiento (Barraza, 2007). Para la validez se emple6 el analisis
factorial exploratorio, el andlisis de consistencia interna y analisis de grupos contrastados, los
resultados “centrados en la relacion entre los items y el puntaje global del inventario permiten
afirmar que todos los items forman parte del constructo establecido en el modelo conceptual
construido, en este caso, el estrés académico” (Barraza, 2007).

El Inventario SISCO del Estrés Académico ha sido utilizado en diferentes paises como
Meéxico (Barraza, 2007, 2008, 2009; Marin et al., 2014; Rivas et al., 2014), Espana (Olivan et
al., 2011), Cuba (Del Toro et al., 2011) Colombia (Diaz et al., 2014), Argentina (Oliveti,
2010) y Pert (Barraza, 2015; Boullosa, 2013; Damién, 2017; Puescas et al., 2010).

Para proposito de esta investigacion, solo se utilizaron la tercera y cuarta parte del
Inventario SISCO del Estrés Académico. La parte 4 fue utilizada para elaborar el cuestionario
de convocatoria del laboratorio y la parte 3 para elaborar el cuestionario de mitad de
laboratorio, decisiones que se explicaran en las siguientes secciones.

La primera y segunda parte del Inventario SISCO del Estrés Académico fueron
excluidas del cuestionario de convocatoria debido a que las personas que decidian

responderlo lo hicieron porque padecian de estrés académico, por lo que hubiera sido
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redundante que respondan si habian (o no) sentido estrés en el ciclo y cudl habia sido la
intensidad del mismo; mientras que la quinta parte también se excluyd porque conocer la
frecuencia en que el estudiante emplea las estrategias de afrontamiento no era relevante para
esta investigacion.

A partir de lo explicado se busca dar a conocer que el Inventario SISCO del Estrés
Académico (Barraza, 2007) no se emple6 con la finalidad de realizar un estudio cuantitativo
como suele usarse en otras investigaciones, sino que fue utilizado para elaborar los
cuestionarios mencionados, los cuales seran analizados de manera cualitativa.

2.4 Herramientas de recojo de informacion
2.4.1 Cuestionarios

2.4.1.1 Cuestionario de convocatoria. Este cuestionario (ver anexo 1) se realiz6 y
fue respondido mediante la plataforma virtual Formularios de Google. Las personas
interesadas en participar del laboratorio tuvieron que llenar este cuestionario para inscribirse.
El objetivo de este cuestionario fue dar a conocer de qué trata el laboratorio, la informacion
basica de los participantes, su motivacion por ser parte del laboratorio y la manera en que se
manifiesta en ellos el estrés académico.

En primer lugar, el cuestionario contiene una breve descripcion del laboratorio;
segundo, incluye preguntas de informacion basica como nombre, edad, teléfono, correo y
ciclo universitario del participante; tercero, se pide responder en qué etapa del ciclo
académico padecen mayor estrés. En cuarto lugar, se pide responder, en una escala del 1 al 5,
el nivel de percepcion de 6 sintomas fisicos y 6 sintomas psicologicos del estrés académico;
esta parte del cuestionario fue tomada de la parte nimero cuatro del Inventario SISCO del
Estrés Académico de Barraza (2007) y sirvio para identificar cudles son los sintomas de

estrés académico que padecen los estudiantes y en qué frecuencia se presentan. Ademas, con
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las respuestas de esta seccion se pudo elegir qué sintomas evaluar en los cuestionarios de
entrada y salida de laboratorio.

Para finalizar, la ultima pregunta del cuestionario de convocatoria consistio en que los
participantes respondan cual es su motivacion para ser parte del laboratorio.

2.4.1.2 Cuestionarios de entrada y salida. Estos cuestionarios (ver anexos 2 y 3) se
realizaron y fueron respondidos mediante la plataforma de Formularios de Google. Los
participantes respondieron el cuestionario de entrada (CE) antes de empezar cada sesion y el
cuestionario de salida (CS) al finalizar cada sesion. Cabe resaltar que ambos cuestionarios
contienen la misma informacidn, lo que varia es el tiempo en el que los participantes los
respondieron. Estos cuestionarios fueron elaborados por la investigadora bajo el
asesoramiento de la especialista Maria Menacho Aparicio, maestra en Psicologia del Trabajo
y las Organizaciones.

El primer bloque de preguntas de este cuestionario esta asociado a los sintomas
psicologicos del estrés académico y los participantes debian marcar, en una escala del 1 al 5
su nivel de preocupacion, ansiedad, miedo, irritacion y tristeza. El segundo bloque esta
asociado a los sintomas fisicos que genera el estrés académico, para lo cual los participantes
debian marcar si sienten alguno de los siguientes sintomas: dolor de cabeza, migrafia, dolor
de espalda, dolor de cuello, respiracion agitada, corazon acelerado, ninguno o mencionar otro
sintoma que se esté manifestando en ellos.

Cabe precisar que, para la eleccion de los sintomas psicologicos se eligio aquellos que
figuran en la parte 4 del Inventario SISCO del Estrés Académico (Barraza, 2007), pues a
partir de las respuestas del cuestionario de convocatoria se pudo evidenciar que la mayoria de
los participantes solia manifestar todos esos sintomas. Por recomendacion de la especialista,

se agrego el miedo como un sintoma psicoldgico en los cuestionarios de entrada y salida.
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El objetivo de estos cuestionarios fue dar a conocer los sintomas psicoldgicos y
fisicos del estrés académico que los participantes manifiestan antes y después de cada sesion.
De esta manera, se podria hacer una comparacidn entre ambos resultados con el objetivo de
determinar si es que el entrenamiento con la técnica de Michael Chejov puede o no contribuir
a disminuir el estrés académico de los participantes en la medida que puede o no disminuir
sus sintomas. Cabe precisar que, en la primera sesion del laboratorio, se dio un tiempo para
explicar a los participantes en qué consisten los cuestionarios, los conceptos que presentan y
la finalidad que tienen en esta investigacion.

2.4.1.3 Cuestionario de mitad de laboratorio. Este cuestionario (ver anexo 4) se
realizd y fue respondido mediante la plataforma virtual Formularios de Google durante la
primera parte de la sesion 5, que marca la mitad del laboratorio.

El primer bloque de preguntas de este cuestionario se planted con el objetivo de
conocer cuales son las situaciones propias de la vida académica que los participantes
identifican como estresores y con qué frecuencia esto sucede. Para esto se les pidi6 que, en
una escala del 1 al 5, sefialen con qué frecuencia les inquietaron las siguientes situaciones: el
exceso de responsabilidad personal por cumplir con las obligaciones académicas, la
sobrecarga de tareas y trabajos, las evaluaciones de los profesores, la competencia con los
compatfieros de clase y/o facultad, el tiempo limitado para hacer el trabajo, la personalidad y
el caracter del profesor, la participacion en clase, el no entender los temas que se abordan en
la clase, otros. Este bloque de preguntas fue tomado de la pregunta 3 del Inventario SISCO
del Estrés Académico de Barraza (2007).

El segundo bloque de preguntas se planted con el objetivo de conocer cudles son las
reacciones comportamentales de los participantes frente a situaciones de estrés y en qué
frecuencia se manifiestan en ellos. Para esto, se les pidio que, en una escala del 1 al 5

indiquen con qué frecuencia tuvieron determinadas reacciones. Cabe resaltar que esta seccion
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también fue extraida del Inventario SISCO del Estrés Académico (Barraza, 2007), esta vez de
la pregunta 4, que plantea las siguientes reacciones comportamentales: tendencia a polemizar
o discutir, aislamiento de los demas, desgano para realizar las labores, absentismo de las
clases, aumento o reduccion del consumo de alimentos, dificultad para memorizar y/o captar
informacion.

Ademas, en vista a la escasa informacion que existe sobre el estrés académico en
estudiantes de artes escénicas se considero pertinente agregar reacciones que se relacionen a
los problemas que enfrentan los participantes como estudiantes de la carrera de Teatro
especificamente; estas reacciones fueron: disminucion del nivel de energia y actividad fisica,
emocional y/o mental, bloqueos creativos, hipersensibilizacion y reduccion en la capacidad
de atencion. Cabe resaltar que estos items se eligieron en base al estudio de Robb y Due
(2017) que, como se menciondé en el capitulo 1, indican que estas reacciones son frecuentes
en estudiantes de artes escénicas.

Este cuestionario se planted con el objetivo de conocer mas a profundidad como se
manifiesta el estrés académico en los estudiantes de la carrera de teatro, esta vez mediante la
identificacion de estresores y reacciones comportamentales, para posteriormente generar un
espacio de discusion grupal sobre lo que cada uno habia respondido. Esto ademas permitid
fortalecer el autoconocimiento y generar conciencia y reflexion sobre la relacion que tienen
los participantes con el estrés académico y su salud mental. Se tom¢ la decision de realizar
este cuestionario a la mitad del laboratorio puesto que en esta etapa los participantes ya
habrian entablado una relacion de confianza que facilitaria la discusion y les permitiria
compartir sus experiencias.

2.4.1.4 Cuestionario final. Este cuestionario (ver anexo 5) contiene nueve preguntas
y se entregd a cada participante de manera online como archivo de Word. El objetivo de este

cuestionario es revelar como ha sido el proceso de los estudiantes como participantes de
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laboratorio en relacion al trabajo con la técnica de Michael Chejov y al estrés académico
percibido en ellos. Cabe resaltar que estas preguntas permiten respuestas extensas, a
diferencia de los cuestionarios de entrada y salida, puesto que se espera que, a través de ellas,
los participantes puedan reflexionar y procesar todo lo vivido a lo largo de las sesiones.
2.4.2 Grabaciones de video

Se utilizd el método de videograbacion para registrar las sesiones de laboratorio (ver
anexo 5), con el objetivo de que quede constancia de los ejercicios realizados y para recopilar
y analizar los comentarios que compartieron los participantes al final de cada sesion, los
cuales estuvieron relacionados a la experiencia que tuvieron en el laboratorio y a la manera
en que la técnica pudo contribuir a brindarles beneficios psicofisicos y aliviar el estrés
académico. Cabe resaltar que las grabaciones se realizaron con el consentimiento de los

participantes.

2.5 Aspectos previos al laboratorio
2.5.1 Preparacion del espacio

Este laboratorio se llevo a cabo de manera hibrida en una frecuencia de dos sesiones
por semana, de la cuales una se realizo de manera presencial en un salon de la Facultad de
Artes Escénicas de la PUCP y la otra fue virtual a través de la plataforma de Zoom. Esto
debido a que la crisis sanitaria ocasionada por el Covid-19 impidi6é que haya clases
presenciales y, en la época en la que se realizo el laboratorio, entre mayo y junio del 2022, los
estudiantes recién se estaban reincorporando a la vida universitaria en el campus y estuvieron
llevando pocas clases presenciales, situacion que hizo que sea dificil encontrar mas de un
horario en el que los participantes puedan ir hasta la universidad para realizar el taller. Por
otro lado, en la presencialidad se busco potenciar las exploraciones colectivas y la conexion

con el grupo, mientras que en la virtualidad se enfatiz6 el trabajo con uno mismo y se
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aprovecho el hecho de que no necesitaron usar mascarilla en su espacio (lo que puede resultar
incdmodo en la presencialidad).
2.5.2 Perfil de los participantes

Los participantes del laboratorio fueron siete estudiantes de la especialidad de Teatro
de la Pontificia Universidad Catolica. Para elegir a los participantes se realiz6 una
convocatoria que se compartié mediante el correo de la Facultad de Artes Escénicas, asi
como también se compartié en un grupo privado de estudiantes de la FARES en la red social
Facebook. Cabe resaltar que el mensaje de convocatoria tenia adjunto el cuestionario de
convocatoria que debieron llenar aquellos interesados en participar del laboratorio. El tnico
requerimiento para inscribirse fue que los participantes hayan culminado el tercer ciclo de la
carrera; pues de esta manera ya debian haber culminado el proceso de adaptacion a la vida
universitaria que trae consigo una serie de estresores y niveles de estrés distintos y propios de
esa etapa. Una vez culminado el tercer ciclo se puede estudiar el estrés que se produce por la
propia carrera de Teatro de manera mas precisa.

Se les pidi6 a los participantes elegidos firmar el Consentimiento informado para
encuestas y video (ver anexo 6) en el que se precisa que su identidad seria tratada de manera
andnima, es por esta razon que se usaron seudoénimos en lugar de sus nombres reales para
hacer referencia a cada uno de ellos en esta investigacion.

Cinco participantes fueron mujeres, de ellas, Pili, de 28 afos; Yola, de 19 afios; y Lu,
de 23 afios, estaban cursando el cuarto ciclo de la carrera de Teatro. Mientras que Dora, de 23
afos, y Cami, de 22 afios, cursaban el quinto ciclo. Por otro lado, hubo dos hombres, Dani, de

25 afos, que pertenecia al sexto ciclo y Beto, de 22 afios que cursaba el cuarto ciclo.

44



2.6 Disefio y estructura del laboratorio®

El laboratorio constd de nueve sesiones de dos horas cada una, con una frecuencia de
dos sesiones por semana y una muestra final. Las sesiones fueron los dias jueves de 1 a 3 pm
en modalidad presencial y los sdbados de 11 a 1 pm en modalidad virtual via la plataforma
Zoom. El laboratorio estuvo dividido en tres fases: la primera fase, denominada
prelaboratorio, abarc6 la resolucion del cuestionario de convocatoria y la primera sesion; las
siguientes ocho sesiones pertenecieron a la fase laboratorial y la tercera fase abarco lo que fue
la muestra final y la resolucién del cuestionario final del laboratorio.

En cada sesion les pedi a los participantes que llenen el cuestionario de entrada y el
cuestionario de salida. Ademas, se inici6 cada sesidn con un momento de respiracion
consciente para que los participantes puedan conectar consigo mismos y con el espacio de
trabajo. Asimismo, en cada sesion fue oportuno abrir un espacio de didlogo para que los
participantes comenten sobre la experiencia vivida.

2.6.1 Etapa 1: prelaboratorio

Esta fase abarco la resolucion del cuestionario de convocatoria, que se describid
anteriormente, y la primera sesion del laboratorio que se realiz6 en modalidad presencial. A
continuacion, se explicara como se desarroll6 la primera sesion. Primero, se abrid paso a que
los participantes se presenten, que compartan su nombre, edad, el ciclo que cursan y el
motivo por el cual estan en el laboratorio. Segundo, procedi a explicar el encuadre de este y
di una breve explicacion tedrica sobre la técnica de Michael Chejov.

En tercer lugar, con el objetivo de que los participantes se integren y a la vez tomen
consciencia sobre como se encuentran en el momento presente, propuse 3 dindmicas que

aprendi en talleres de teatro e improvisacion.

® Ver anexo 7. Cronograma del laboratorio
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1. “El mapa”. Esta dindmica consiste en que el grupo imagine que hay un mapa que
ocupa todo el piso y se posicionen en determinadas partes de este de acuerdo a las siguientes
premisas: si el mapa es el Peru, me ubico en donde naci; si el mapa es Lima, me ubico en
donde vivo actualmente, luego me ubico en mi lugar favorito de Lima, si el mapa es la

PUCP, me ubico en mi lugar favorito de la PUCP.

2. “Esquinas”. Para esta dinamica se le dio un valor a cada esquina del espacio: la
primera significo “nada”, la segunda “un poco”, la tercera “mas o menos” y la cuarta
“mucho”. Les pedi a las participantes que respondan preguntas relacionadas a sus

sentimientos yendo a la esquina que represente su respuesta.

3. “Me gusta, no me gusta”. Esta dindmica consiste en que cada participante se sitie
en el centro, diga algo que le guste o no le guste y las personas que concuerden con el
enunciado se deberdn acercar y darle un abrazo. De manera sucesiva, cada participante se

posicioné en el centro para decir su enunciado y recibir la respuesta del grupo.

Luego, se realiz6 un ejercicio basado en los principios de la técnica de Michael
Chejov, que serviria como predmbulo a lo que se desarrollaria en las siguientes sesiones. Este
ejercicio consistio en que los participantes imaginen una tela y la visualicen con todos sus
detalles, para luego incorporar esta imagen en su propio cuerpo. Después hubo un momento
de respiracion consciente para dar cierre a la parte practica de la sesion.

La ultima dindmica fue un ejercicio de escritura libre que consistié en que los
participantes escriban en un papel, durante cinco minutos, aquellas sensaciones e ideas que
les habia generado la experiencia de este primer encuentro. Se realizo esto con el objetivo de
que los participantes liberen como se sienten en el papel sin juzgarse. Después, para generar
una mayor integracion, cada uno eligié una frase de todo lo que habia escrito para escribirla

en otro papel y decirla en voz alta; luego, intercambiaron el papel entre ellos y asi cada uno
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se llevo una frase de la otra persona. Finalmente, se abri6 paso a un momento de didlogo con
el objetivo de que los participantes comenten sobre la experiencia vivida.
2.6.2 Etapa 2: laboratorio

2.6.2.1 Unidad 1: los principios. Esta etapa tuvo como objetivo, primero, que los
participantes entren en confianza con el grupo y, segundo, dar a conocer y afianzar el trabajo
de la imaginacién y la concentracion de la técnica de Michael Chejov, para lo cual se
realizaron exploraciones a partir de diferentes estimulos. Durante las exploraciones se hizo
hincapié en la biisqueda de la conexion psicofisica, el dejarse llevar por la intuicion, liberarse
del razonamiento y permitir que las imagenes empiecen a estimular su ser psicofisico.

En la sesion 2 se explord con un ejercicio que propone Michael Chejov el cual
consiste en usar el sonido como estimulo psicofisico, para esto los participantes eligieron un
sonido real de su entorno, mantuvieron su concentracion en él, para después permitir que este
se convierta en el motor de sus préximos movimientos y afecte de esta manera su ser
psicofisico; luego, se realizé lo mismo, pero con un sonido imaginario. En la segunda parte
de la sesion se trabajo con la herramienta del centro imaginario de la técnica de Michael
Chejov. Para esto les pedi a los participantes que identifiquen una esfera de energia
imaginaria para luego situarla en una parte de su cuerpo y dejar que desde ahi se origine e
impulse cada movimiento que realicen. Se trabajo con diferentes centros imaginarios como la
cabeza, los brazos, las piernas, la pelvis y el pecho. Después, para profundizar el trabajo con
esta herramienta, les pedi que realicen actividades cotidianas (cepillarse el cabello, ponerse
un saco, leer un libro, etc.) desde estos centros imaginarios.

Para dar cierre a la sesion, y para continuar propiciando la integracion y generar un
vinculo entre los participantes, se realizd un ejercicio de escritura libre por cinco minutos y

cada uno eligié una frase de todo lo que habia escrito para compartirla. Finalmente, se abrid
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un espacio de didlogo para que los participantes compartan lo que habian experimentado en
la sesion.

En la sesion 3 se realizé un ejercicio de la técnica de Michael Chejov que consistio en
que los participantes se trasladen hacia distintos puntos en el espacio fisico, probando
diferentes caminos a partir de escenarios imaginarios. Después, aprovechando que la sesion
era presencial y con el objetivo de continuar integrando al grupo, propuse realizar la misma
dindmica en parejas y luego con todo el grupo. En la segunda parte de la sesion se realiz6 una
exploracion guiada a partir de las premisas de expansion y contraccion de la técnica de
Michael Chejov; expansion entendida como la sensacion de apertura, y contraccion, como la
sensacion de cierre y encogimiento. Luego se procedio a realizar un exploracion guiada del
centro imaginario para reforzar lo que se vio en la sesion anterior; exploraron con los centros
imaginarios de manera individual con la premisa de caminar y coger un objeto del espacio,
después, en parejas, les pedi que lacen una pelota imaginaria desde el centro imaginario que
deseen; y después, lo mismo, pero con todo el grupo. Finalmente, se abrié un espacio de

dialogo.

Cabe resaltar que, en esta etapa, al inicio de cada sesion desarrollé una dinamica con
la finalidad de “romper el hielo”, integrar al grupo y generar un espacio de confianza, estas
dinamicas provienen de ejercicios que aprendi en cursos de improvisacion teatral. En la
sesion 2 se realizo la dinamica “el regalo” y en la sesion 3 la dindmica “me gusta, no me
gusta”.

“El regalo”: en parejas, un participante entrega un regalo imaginario a la otra persona
diciendo “te tengo un regalo” y esta tiene que recibirlo diciendo “gracias”, luego guarda el
regalo, saca otro regalo imaginario y se lo da, repitiendo asi la dindmica una y otra vez hasta
que termine el tiempo. Ambos deben moverse de tal forma que se entienda qué regalos son

los que estan entregando y recibiendo; de esta manera podremos ver como su reaccion
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psiquica y fisica varia al recibir y entregar diferentes regalos como una pelota, una soga muy
larga, una olla muy caliente y pesada, entre muchos mas.

“Me gusta, no me gusta por...”: para esta dindmica los participantes se ubican en
media luna y una persona tiene que salir al frente y decir algo que le gusta (o no) y explicar
por qué. Mientras esta persona esta hablando, otro participante elegird una de las tantas
palabras que escucha y saldra al frente reemplazando el puesto de la persona que estaba en el
centro y realizara la misma secuencia (dira algo que le gusta, o no le gusta y explicara el
porqué). Solo que esta vez eso que le gusta o no le gusta sera la palabra elegida del discurso
de la persona que reemplaz6. De esta manera, irdn saliendo un participante tras otro,
comentando algo que les guste o no y por qué, de acuerdo a lo que escuchen del discurso
anterior.

2.6.2.2 Unidad 2: las herramientas. Esta etapa tuvo como objetivo profundizar en el
trabajo de la imaginacion y la concentracion a partir del reconocimiento y exploracion con
tres herramientas de la técnica de Michael Chejov: cualidades de movimiento, atmosfera y
gesto psicologico. En cada sesion se trabajo una herramienta nueva.

En la sesion 4 se abordd las cuatro cualidades de movimiento que propone la técnica
de: moldeado, flotacion, vuelo e irradiacion que fueron explicadas en el capitulo anterior. De
esta manera, a partir de lo que propone Chejov para el entrenamiento con su técnica, se
realiz6 una exploracion guiada y consciente con cada una de las cualidades. Después de un
receso de diez minutos, se realiz6 otra exploracion guiada con las cuatro cualidades de
movimiento, pero esta vez les pedi a los participantes que interactuaran entre ellos. Fue asi
que, por turnos y en parejas, empezaron a dar y recibir un objeto imaginario con cada
cualidad trabajada. Para dar fin a la sesion procedi a dar una breve explicacion sobre lo que

se trabajo en la sesion y se abrid un espacio para dialogar respecto a la experiencia vivida.
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La sesion 5 estuvo divida en dos grandes bloques, el primero, estuvo destinado a
responder el cuestionario de mitad de laboratorio, cuyas preguntas estuvieron destinadas a
averiguar cuales son los estresores mas frecuentes en los estudiantes de la carrera de Teatro y
cudles son los sintomas que manifiestan; para después compartir estas inquietudes mediante
una conversacion grupal. El segundo bloque estuvo destinado a lo practico, como en las
sesiones anteriores, y en esta ocasion se trabajo con la herramienta de la atmosfera de la
técnica de Michael Chejov. En esta parte se explord con las siguientes atmasferas: olor a
abono, olor a lavanda, atmoésfera de polvo, atmdsfera de color naranja, atmosfera de color
amarillo y atmdsfera de color blanco, las cuales elegi de manera aleatoria. Al llegar a la
ultima atmosfera, les pedi que con ella vayan llegando, poco a poco, al piso hasta quedar
recostados y, desde ahi, la suelten, para luego cerrar el ejercicio con un momento de
respiracion consciente. Finalmente se abri6 un espacio de didlogo.

En la sesion 6 se profundizo el trabajo con las atmoésferas, para esto les pedi a los
participantes que evoquen diferentes atmodsferas de acuerdo a diferentes premisas; la primera
fue una atmosfera que represente como se sienten en ese momento, la segunda premisa fue
que evoquen la atmésfera en la que desearian estar en ese momento, después propuse trabajar
con las atmdsferas de bosque, de refugio y de playa, las cuales fueron elegidas de manera
aleatoria. Durante toda esta dinamica, al mismo tiempo que exploraban con las atmdsferas,
los participantes fueron encontrando el movimiento progresivamente, asi pasaron de estar
echados en el piso sin moverse, a pararse poco a poco y empezar a desplazarse. Cabe resaltar
que la primera y segunda premisa fueron una propuesta que tuve con el objetivo de hacer el
ejercicio mas personal para los participantes y profundizar en la conexion de su estado
psicofisico en el momento presente, en las siguientes sesiones también se utilizaron estas

premisas al inicio de las exploraciones con las atmosferas.

50



Después de aquello, di una breve explicacion sobre lo que es el gesto psicoldgico y les
ensefié los seis gestos arquetipicos que trabaja Michael Chejov en su técnica: “yo quiero”,
“yo rechazo”, “yo tomo”, “yo doy”, “yo me rindo” y “yo me planto”. En ese orden, los
participantes, junto conmigo, realizaron el ejercicio de repeticion del gesto, involucrando
todo su ser psicofisico, hasta llegar al punto més alto. Después, se volvid a repetir la misma
dindmica, pero con una premisa adicional que fue cambiar la frase a una que se acerque a lo
que el gesto fisico le hace sentir a cada uno en particular. A continuacion, les pedi a los
participantes que se recuesten en el piso, cierren los 0jos y conecten con la cualidad de
movimiento de vuelo, sin necesidad de moverse, sino simplemente imaginandola en sus
cuerpos y sintiendo su energia dentro de ellos; se repitié lo mismo con la cualidad de
flotacion. Finalmente, se abri6 paso a un momento de didlogo para que los participantes
compartan como se sintieron a lo largo de la sesion.

2.6.2.3 Unidad 3: una préctica. Esta unidad tuvo como objetivo fortalecer el trabajo
con las herramientas aprendidas y permitir una mayor libertad, expansion y fluidez en las
exploraciones. Esta unidad abarc¢ tres sesiones y en cada una de ellas se paso por todas las
herramientas trabajadas en la unidad 2.

En cada sesion de esta etapa les pedi a los participantes que encuentren momentos
fuera de las sesiones para explorar con alguna de las herramientas trabajadas y en los
dialogos de cierre se pudo conversar sobre estas experiencias.

La sesion 7 inici6 igual que la sesion anterior: después del momento de respiracion
consciente les pedi a los participantes que imaginen una atmdsfera que represente su estado
actual y se sumerjan en ella unos minutos, para después evocar una atmosfera en la que les
gustaria estar en ese momento; esto lo realizaron recostados en el piso. A continuacion, se
trabajo con las premisas de expansion y contraccion, se empezd desde lo mas pequeiio con el

abrir y cerrar de la mano, hasta lo mas grande, involucrando todo el cuerpo.
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Después, les indiqué que se muevan incorporando, primero, la cualidad de moldeado,
segundo, la cualidad de flotacion, tercero, la cualidad de vuelo. Después de un receso de diez
minutos, se retomo las exploraciones con las cuatro cualidades de movimiento trabajadas,
solo que esta vez se incorporé la premisa de realizar una actividad especifica como, por
ejemplo, barrer o leer un libro. Esta parte practica, termind con invitarlos a imaginar una
atmosfera de nubes y moverse en reaccion a ella hasta llegar a estar recostados en el piso,
para desde ahi soltar esta atmdsfera mediante la respiracion. Finalmente, se abrié un espacio
de didlogo.

La sesion 8 inici6 igual que la sesion anterior, se retomo la respiracion consciente y
les pedi a los participantes que imaginen una atmdsfera que represente su estado actual y se
sumerjan en ella por unos minutos; luego les pedi evocar una atmoésfera en la que les gustaria
estar en ese momento. Sin dejar de moverse, en reaccion a la atmdsfera imaginada, les
indiqué que empiecen a interactuar entre ellos; primero, solo estrechando la mano a un
compatfiero, luego, compartiendo un “hola”, después les pedi que imaginen la atmosfera que
les generaba el otro y exploren con ella.

Después, cada uno fue proponiendo en voz alta una atmosfera, para que todo el grupo
la incorpore. A partir de esto, les pedi que lleven al méximo esta exploracion, es decir, que
expandan al maximo el movimiento y la sensacion que generaba esta atmosfera, involucrando
todo el cuerpo. Después se trabajo con las cuatro cualidades de movimiento de la técnica
(moldeado, flotacion, vuelo e irradiacion); como propone Chejov, primero se explord con
movimientos amplios y extensos, involucrando todo el cuerpo; segundo, realizando
actividades cotidianas que impliquen interactuar con el otro ya sea diciéndole o haciéndole
algo especifico; tercero, conteniendo la cualidad aun presente en todo el cuerpo, pero que se

exprese solo mediante las manos y los dedos.
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Por ultimo, se trabajo con los seis gestos psicoldgicos arquetipicos que propone

99 ¢ 2% ¢¢. 29 ¢¢.

Michael Chejov (“yo quiero”, “yo rechazo”, “yo tomo”,

9% €6

yo doy”, “yo me rindo”, “yo me
planto”), y una vez que se alcanz6 el punto mas alto, les pedi que sostengan el estado en el
que el gesto los habia colocado y se acerquen a alguien y le digan aquello que el gesto les
motiva a decir en ese momento. Ejemplo: después de sostener el “yo doy” me acerco a una
persona y, en lugar de decirle “yo doy”, le puedo decir “gracias”; asi como un “yo me rindo”
puede convertirse en un “ya no puedo mas”. Luego les pedi que, concentrandose en el
momento presente, digan en voz alta una atmoésfera que englobe como se sienten. Finalmente,
se dio paso al didlogo antes de dar por terminada la sesion.

La sesion 9 empez6 igual que la sesion anterior, después de la respiracion consciente
les pedi a los participantes que imaginen una atmosfera que represente su estado actual y se
sumerjan en ella por unos minutos; para después evocar una atmosfera en la que les gustaria
estar en ese momento. Luego se explor6 con atmosferas que cada participante propuso al
grupo, ademas, en cada exploracion con las atmoésferas se agregd una cualidad de
movimiento. Después de un receso, se trabajo con los seis gestos psicoldgicos arquetipicos de
la técnica y, de acuerdo a lo que propone Chejov, les pedi a los participantes que sostengan el
gesto y mantengan esa sensacion mientras hacen actividades cotidianas. Finalmente, se abrio
un espacio para dialogar sobre la experiencia vivida.

2.6.3 Etapa 3: lo que nos llevamos

Muestra final. Se realiz6 una muestra final cerrada de manera presencial a la que
asistieron cuatro alumnos de la carrera de teatro; asi como también Lucia Lora, tutora del
grupo de tesistas que me asigno la Facultad, y Katiuska Valencia, coordinadora de la
Facultad de Artes Escénicas de la PUCP.

Para iniciar la muestra di una breve explicacion de la técnica de Michael Chejov,

luego procedi a dirigir la parte practica que consistio en una exploracion guiada con las

53



herramientas de la técnica en la que participaron los integrantes del laboratorio. Para este
momento se invito a los asistentes a participar de la exploracion si asi lo deseaban. Los cuatro
estudiantes invitados se animaron a participar de la exploracion, mientras que Lucia y
Katiuska fueron observadoras.

La exploracion siguid una estructura similar a la de las sesiones de la unidad 3:
primero les pedi que se paren en un lugar del espacio y cierren los 0jos para abrir paso a un
momento de respiracion consciente; segundo, se realiz6 el ejercicio de expansion y
contraccion, empezando desde lo mas pequefio, como abrir y cerrar el pufio, hasta 1o mas
grande, involucrando todo el cuerpo; tercero, se explord con las cualidades de movimiento de
moldeado y de irradiacion, haciendo movimientos abstractos y luego acciones cotidianas mas
especificas; cuarto, posicionados en un circulo se desarrolld la secuencia de cada gesto
psicoldgico hasta alcanzar el punto més alto con cada uno. En un siguiente momento, se
realiz6 la exploracion con cinco atmdsferas que elegi de manera aleatoria: de abono, de
algodén de azicar, de color celeste y del color que mas les guste; esta Gltima atmosfera se
trabajo recostados en el piso. Finalmente, se fue soltando la ultima atmosfera y se dio un
momento de respiracion consciente.

Después de esta parte practica exploratoria, se abrid un espacio de dialogo en el que
expliqué el objetivo de la investigacion y el proceso del laboratorio, asi como también los
participantes pudieron compartir su experiencia a lo largo de las sesiones, mientras que los
invitados hablaron sobre lo vivido en la exploracion, ya sea como observadores o como
participantes. Surgieron preguntas, se resolvieron algunas dudas y se hablo sobre el estrés en

estudiantes de Teatro; esta informacion sera detallada en el siguiente capitulo.
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CAPITULO 3: SISTEMATIZACION Y ANALISIS DEL LABORATORIO

En el presente capitulo se analiza, a partir del proceso laboratorial, de qué manera el
trabajo de la imaginacion y la concentracion de la técnica de Michael Chejov contribuye a
disminuir el estrés académico de los estudiantes de Teatro en la Facultad de Artes Escénicas
de la PUCP. Para este propdsito se describe y analiza el proceso y los hallazgos de cada
sesion a partir de las herramientas de recojo de informacion elegidas las cuales estan
divididas en dos grupos.

En primer lugar, estan aquellas herramientas que recopilan la perspectiva de los
participantes sobre su experiencia en el laboratorio que son los cuestionarios de convocatoria,
los cuestionarios de entrada y salida por sesion, el cuestionario de mitad de laboratorio y el
cuestionario final; asi como también las conversaciones que se tuvieron al final de cada
sesion. En segundo lugar, las herramientas que se usa para recopilar el punto de vista de la
investigadora del laboratorio son los videos grabados de cada sesion.

3.1 Etapa 1: Prelaboratorio

En esta etapa el objetivo fue conocer la informacion basica de los participantes y
revelar de qué manera el estrés académico se manifestaba en ellos. Para esto se analizard el
cuestionario de convocatoria y el desarrollo de la sesion 1.

Resulta importe volver a precisar que, para efectos de la investigacion y a partir del
Consentimiento informado para encuestas y video que firmaron los participantes en el que se
precisa que su identidad sera tratada de manera andénima, se usaran seudonimos para cada uno

de ellos en lugar de sus nombres reales.
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3.1.1 Cuestionario de convocatoria

A continuacidn, se expone una sintesis de las respuestas del cuestionario de
convocatoria®. En primer lugar, se recogio la informacion basica de los participantes y la
motivacion que tienen por formar parte del laboratorio.

La participante 1, Pili, es una mujer de 28 afios que cursa el 4to ciclo de la carrera de

Teatro y ante la pregunta “;por qué te gustaria participar de este laboratorio?” respondio:

Soy una persona muy emocional y recibo acompanamiento profesional, sin
embargo, siento que el trabajo que hago fuera de consulta es muy solitario,
puesto que solo llevo un curso presencial y la diferencia de edades con mis
compaifieros me distancia un poco de la interaccion. Por otro lado, no sabia que
un enfoque "teatral" podria estar tan orientado al equilibrio mental y al &mbito
académico, seria interesante atravesar por esta experiencia para conocer este
enfoque y también conocer como se realiza un laboratorio creado para tesis
(ver anexo 8).

La participante 2, Dora, es una mujer de 23 afios que cursa el 5to ciclo de la carrera de
Teatro, ella comenta: “me interesa aprender mas sobre la técnica de Chejov y he atravesado
por ansiedad y también estrés académico. Me seria tremendamente util adquirir una
herramienta que me aporte a lo psico-emocional y a mi formacién actoral” (ver anexo 8).

La participante 3, Cami, es una mujer de 22 afos que cursa el 5to ciclo de la carrera
de Teatro, ella menciona:

El estrés es algo que me afecta bastante, pues siempre me gusta estar al dia en
mis estudios, con buena o decente nota, y a la vez llevar un par de obras. En
este momento me encuentro mas libre, pero he tenido momentos donde era

agobiante y me gustaria mucho poder formar parte de un proyecto que

6 . . .
Ver anexo 8. Respuestas del cuestionario de convocatoria
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precisamente se dedica a estudiar como una técnica teatral puede disminuir o
ayudar a manejar el estrés, creo que me podria resultar muy Util. Antes he
intentado usar el teatro o la creacion para bajarlo, pero en la pandemia perdi
ese factor por el continuo encierro. Ademas, si bien nunca he trabajado
directamente a Michael Chejov, he oido hablar de su técnica y me llama
muchisimo la atencioén. De verdad amaria participar en este laboratorio y poder

encontrar mi equilibrio (...) (ver anexo 8).

La participante 4, Yola, es una mujer de 19 afios que cursa el 4to ciclo de la carrera de
Teatro y explica “me gustaria participar en este laboratorio porque me parece interesante el
utilizar herramientas actorales para la reduccion de estrés acumulada que genera la

universidad” (ver anexo 8).

El participante 5, Dani, es un hombre de 25 afos que cursa el 6to ciclo de la carrera de
Teatro y comenta “Porque es una forma de abrirme hacia nuevas maneras de interpretar el

estrés” (ver anexo 8).

Participante 6, Lu, es una mujer de 23 afios que cursa el 4to ciclo de la carrera de
Teatro, ella menciona, “siempre busco sumar mas conocimiento y practica en la carrera.
Ahora que estoy ahondando mas en Chejov, quisiera explorar ain mas en su linea” (ver

anexo 8).

Participante 7, Beto, es un hombre de 22 afios que cursa el 4to ciclo de la carrera de

Teatro y explica:

Me encantaria poder participar de este increible laboratorio para poder
aprender a manejar y controlar de una manera mas adecuada el estrés, para

poder asi tener un mejor desempeino académico y laboral. Por ello, para mi es
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una gran oportunidad formar parte de este laboratorio y seguir mejorando

como actor de teatro (ver anexo 8).

El cuestionario de entrada permitié también analizar de manera mas precisa cuales
son los sintomas fisicos y psicologicos del estrés académico que presentan los estudiantes
para determinar la manifestacion y el nivel de estrés académico de los estudiantes. Se puede

observar los resultados de estas secciones en las tablas 1, 2 y 3.

Tabla 1

Respuestas sobre la etapa del ciclo académico genera mayor estrés

Entre las Entre las semanas Entre las Entre las semanas
semanasly4 4y8 semanas 8y 12 12y 16

Pili X X
Dora X X
Cami X
Yola X X
Dani X

Lu X X
Beto X X
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Tabla 2

Reacciones fisicas que han experimentado ante el estrés académico

Participante

Reacciones fisicas
Dolores de cabeza o migrafia

Dolor de cuello, espalda u otro
dolor producto de la tension
muscular

Problemas para dormir, insomnio
o pesadillas

Somnolencia o necesidad de
dormir

Tics nerviosos (morderse las ufias,
apretar los dientes, etc.)

Aceleracion del corazon o
respiracion agitada

Otros

Pili

X

X

Dora

X

X

Cami Yola Dani Lu Beto
X X X
X X X
X X X X X
X X X
X
X
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Tabla 3

Reacciones psicologicas que han experimentado ante el estrés académico

Participante

Reacciones Pili Dora Cami Yola Dani Lu Beto
psicoldgicas

Inquietud (incapacidad X X X X X X
de relajarte y estar
tranquilx)

Sentimientos de X X X X X
depresion o tristeza
(decaidx)

Sentimientos de X X X X
ansiedad, angustia o
desesperacion

Sentimientos de X X X X X
agresividad o aumento
de irritabilidad

Problemas de X X X X X X
concentracion

Pensar constantemente X X X X X
en mis problemas

Otros Aislamiento,
adicciones

3.1.1.1 Andlisis del cuestionario de convocatoria. A partir de las respuestas del
cuestionario de convocatoria se pudo dar conocer algunas de las caracteristicas de los
participantes del grupo. En primer lugar, se evidencia que es diverso en términos de género y
edad, ya que hay mujeres y hombres, y las edades oscilan entre los 19 y los 28 afios; por el
contrario, no hay una gran distancia respecto a los ciclos en los que estan, pues la mayoria
pertenece al 4to ciclo, dos personas al 5to y una al 6to. Ante esto, se intuye que es posible

que los participantes pasen por experiencias similares en su vida académica en el transcurso
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del laboratorio, asi como también se espera que esto conduzca a una mayor conexion y
comprension entre ellos como grupo.

En segundo lugar, se puede evidenciar que los participantes son conscientes de que
experimentan estrés académico, algunos en niveles mas altos que otros, y que, en vista de
esto, estan interesados en encontrar herramientas para manejarlo y que en consecuencia esto
también pueda aportar a su desempefio académico. El interés que muchos tienen sobre la
técnica de Michael Chejov es también un adicional positivo a la predisposicion que se espera
que tengan en las sesiones. Asimismo, resulta valioso que relacionen el manejo del estrés con
el equilibrio mental y la conexidn psico-emocional, pues esto es parte de lo que se buscara
abordar con la técnica para alcanzar el objetivo de disminuir el estrés académico.

Respecto a los sintomas fisicos que manifiestan los participantes, que se encuentran
detallados en la tabla 2, se puede identificar que todos han padecido de problemas para
dormir, insomnio o pesadillas; cinco de los siete participantes han presentado dolores de
cabeza o migrafia, somnolencia o necesidad de dormir; asi como también dolor de cuello,
espalda u otro dolor producto de la tension muscular. Solo se ha presentado en tres
participantes el sintoma de aceleracion de corazoén o respiracion agitada, y también en tres del
grupo se han manifestado tics nerviosos.

Respecto a los sintomas psicologicos detallados en la tabla 3 se puede apreciar que
cuatro de los siete participantes han presentado todos los sintomas mencionados en algun
momento producto del estrés académico, mientras que una persona manifestd haber
presentado solo tres sintomas: inquietud, sentimientos de depresion y tristeza y problemas de
concentracion. Y solo dos personas manifestaron haber presentado dos sintomas, la primera
presento inquietud y sentimientos de agresividad o aumento de irritabilidad; mientras que la

segunda manifesto este tltimo sintoma sumado al pensar constantemente en sus problemas.
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Saber cuéles son los sintomas del estrés académico que se presentan en los
participantes, permite corroborar que los cuestionarios de entrada y de salida por sesion estan
acorde a lo que los participantes han manifestado en este cuestionario. De esta manera se
sabe qué sintomas fisicos y psicologicos se espera que la técnica reduzca en intensidad y

frecuencia.

3.1.2 Sesi6on 1

La sesion 1 se estructurd de la siguiente manera: presentacion del laboratorio y de los
participantes, encuadre del laboratorio y breve explicacion sobre la técnica de Michael
Chejov, tres dinamicas de integracion, exploracion con la tela imaginaria, respiracion
consciente, cinco minutos de escritura libre y didlogo de cierre, como fue precisado en el
capitulo anterior.

Esta sesion permiti6é conocer un poco mas a algunos de los participantes y su relacion
con el estrés y la salud mental. A partir de esto, en el primer didlogo con ellos al inicio de la
sesion, se generd un espacio de confianza y los participantes compartieron algunas de las
afecciones que padecen. Dora comento6 que en el 2018 le diagnosticaron hipertiroidismo y
después ansiedad, Pili compartio que tiene depresion y por este motivo estd con tratamiento
psiquiatrico, ademas sufre de tos cronica desde el 2019, mientras que Cami compartié que es
una persona que se estresa mucho y su cuerpo suele somatizarlo, haciendo que su piel se
irrite, que le den dolores de cabeza e inclusive laringitis. Esto dio paso a que yo también
pueda compartir mi experiencia con la fibromialgia que me diagnosticaron a inicios del 2021.

De esta manera, no solo nos conocimos y se pudo ir construyendo un vinculo de
confianza, sino que también se pudo reflexionar sobre las afecciones psicosomaticas y la
manera en que el cuerpo esta conectado con la mente y nuestras emociones, y cOmo un buen
manejo de estas puede proveer una mejor salud mental; sin restarle validez al hecho de que
alcanzar esto es muchas veces complicado. Al final de la sesion Dora expres6 que siente que
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este es un espacio seguro, lo cual, como guia en este proceso, considero muy valioso, debido
que es fundamental que los participantes se sientan de esta manera para que puedan
desempenarse con libertad a lo largo de las sesiones.

También se pudo evidenciar una predisposicion y entusiasmo por parte de los
participantes sobre el inicio del laboratorio y lo que significa para ellos. Dora, comento6 que,
debido a lo que ha vivido, es consciente de como las enfermedades también se relacionan con
la mente y estd interesada en el manejo de las emociones y espera que el laboratorio le pueda
dar mas herramientas para este proposito. Pili expreso que estd animada por estar de vuelta en
el campus y encontrar este tipo de oportunidades de interaccion en la presencialidad que
permiten compartir desde las artes. Cami coment6 que espera poder combatir el estrés
académico; mientras que Yola expreso su interés por Michael Chejov y comenta que espera
que la técnica y sus herramientas puedan ayudarla en el curso de actuacion.

Por otro lado, los comentarios que compartieron al final de la primera sesion indican
que los participantes han podido establecer un primer acercamiento con la técnica de manera
optima. Esto debido a que pudieron conectar consigo mismos a nivel psicoldgico y emocional
durante las dinamicas iniciales, propiciando el autoconocimiento; mientras que también se
permitieron usar su imaginacion con la imagen de la tela y pudieron conectar con ella gracias
a la concentracion, lo cual gener6 en los participantes diversas sensaciones fisicas,
pensamientos y emociones. Si bien es cierto por momentos hubo distracciones, los
participantes pudieron regresar a la imagen y concentrarse de nuevo en ella, tratando también
de ser conscientes de su cuerpo en el momento presente.

Cami coment6 que ella es mucho de volar, de dejarse llevar por la imaginacion y
desconectarse, pero que el ejercicio de la tela permitié que imagine sin perder conciencia de
su cuerpo y lo que iba sintiendo, hacia que su cuerpo se mantenga presente. Pili comentd que

la dinamica de las esquinas le habia ayudado a darse cuenta de que durante la pandemia habia
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hecho bastante a pesar de todo y recordar eso le hizo pensar que no es tan “dejada” como

suele creer, sino todo lo contrario.

Yola se sinti6 conectada principalmente desde lo sensorial, dice que a lo largo de las
primeras dindmicas vinieron muchos recuerdos a su mente que luego le sirvieron para elegir
la tela en el ultimo ejercicio, en el que se sintid muy bien y muy conectada, a pesar de que es
una persona que se suele desconcentrar bastante. Dora sefial6 la idea de que nuestro cuerpo
esta conectado con nuestra mente y cOmo eso esta presente aun cuando usamos estos
recursos, y dominar esta conexion requiere de mucha disciplina y practica, porque trabajar
con la imaginacion es algo tan subjetivo que a veces te puedes perder y ante eso menciond la
importancia de ser amables con el proceso; también comentd que se sentia agradecida y
sentia que era un espacio seguro para permitirse conectar consigo misma y eso le encanta.

Por ultimo, se valora que los participantes esperan tener una relacion amable con su
proceso durante el aprendizaje y entrenamiento con la técnica, lo cual es fundamental para
que el estrés no aumente, sino que, por el contrario, disminuya. La practica con la técnica
debe permitir que exploren sin juzgarse, pues esto permite que se abra paso a una sensacion
de liberacion, relajacion y soltura mediante la estimulacion del ser psicofisico.

3.2 Etapa 2: laboratorio

3.2.1 Unidad 1: los principios

Esta etapa tuvo como objetivo, primero, que los participantes entren en confianza con
el grupo y, segundo, dar a conocer y afianzar el trabajo de la imaginacion y la concentracion
en la practica. Durante la exploraciones se hizo hincapié en la bisqueda de la conexion
psicofisica, el dejarse llevar por la intuicion, liberarse del razonamiento y permitir que la

imaginacion empiece a estimular su ser psicofisico.
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3.2.1.1 Sesi6n 2

3.2.1.1.1 Respuestas de los cuestionarios de entrada (CE) y salida (CS)":

Tabla 4

Sintomas psicologicos del estrés académico de la sesion 2
En una escala del 1 al 5 donde (1) es nada, (2) es un poco, (3) es moderado, (4) es bastante y
(5) es mucho, marca una alternativa como respuesta a las siguientes preguntas:

¢Cuanta ¢Cuanta ¢Cuanto ¢Qué tan ¢ Qué tan
preocupacion ansiedad miedo sientes  irritado/a te triste te
sientes en este  sientes en este en este sientes en este  sientes en este
momento? momento? momento? momento? momento?

CE CS CE CS CE CS CE CS CE CS

Pili 3 2 2 3 3 2 1 1 3 2
Dora 3 4 4 4 3 3 1 1 1 1
Cami 3 2 2 2 1 1 1 1 1 1
Dani 3 4 2 3 1 1 5 3 4 2

Lu 4 3 3 2 2 1 4 3 4 2
Beto 5 3 3 2 2 1 2 1 1 1

A partir de los resultados de los cuestionarios de entrada y salida sobre la
sintomatologia psicoldgica expuestos en la tabla 4, se puede apreciar que el nivel de
preocupacion disminuy¢ en Pili, Cami, Lu, y todavia mas en Beto; mientras que aument6 de
“bastante” a “mucho” en Dora y Dani. El nivel de ansiedad disminuy6 en Lu y Beto de
“moderado” a “un poco” y aumento, de manera exactamente opuesta en Pili y Dani; mientras
que se mantuvo en “un poco” en Cami y en “bastante” en Dora. En las siguientes tres
preguntas, las emociones mencionadas en la mayoria de los participantes disminuyeron y en

el resto se mantuvo al mismo nivel; nivel que en la mayoria de los casos fue el 1, es decir

" Ver anexo 9. Respuestas de los cuestionarios de entrada y salida
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“nada”. En cuanto a la sensacion de miedo, se mantuvo en “nada” en Cami y Dani, y en
“moderado” en Dora y disminuy6 en Pili, Lu y Beto. El nivel de irritacion se mantuvo en
“nada” en Pili, Dora y Cami y disminuy6 en Lu, Beto, y todavia mas en Dani. El sentimiento
de tristeza se mantuvo en “nada” en Dora, Cami y Beto, y disminuy¢ en Pili, y todavia mas

en Dani y Lu, quienes pasaron de estar con “bastante” miedo a “un poco”.

Tabla 5

Sintomas fisicos del estrés académico de la sesion 2

CE CS
Pili Nada Nada
Dora Respiracion agitada, corazon acelerado Corazon acelerado
Cami Suefio Nada
Dani Dolor de cabeza, dolor de espalda y Dolor de cuello

dolor de cuello

Lu Dolor de cabeza, dolor de espalda, Dolor de espalda
dolor de cuello

Beto Dolor de espalda, dolor de cuello Dolor de espalda

3.2.1.1.2. Andlisis de la sesion 2. La sesion 2 se realizé de manera virtual mediante la
plataforma Zoom y estuvo estructurada de la siguiente manera: cuestionario de entrada,
respiracion consciente, dindmica de integracion “el regalo”, exploracidn psicofisica sonora,
exploracion con el centro imaginario, cinco minutos de escritura libre, didlogo de cierre y

cuestionario de salida.

A partir de la ronda de didlogo, se evidencio que a la mayoria de los participantes les
resulto dificil e incomodo llevar la sesion de manera virtual desde sus hogares. Por ejemplo,
Cami coment6 “los ejercicios son geniales, pero me concentro mas en la presencialidad” esto

debido a que le cuesta concentrarse y soltar lo que pasa a su alrededor cuando esta en su
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habitacion (ver anexo 12). Sin embargo, los participantes pudieron sobrellevarlo, e inclusive
algunos aprovecharlo, al utilizar los distractores de sus espacios como estimulos para las
exploraciones. Dani concuerda con la dificultad de soltar los estimulos del hogar, pero
recalca que de eso también se trata la técnica de Michael Chejov, de seguir los impulsos que
nos generan ese tipo de estimulos y comparte la frase “intento estar acd, intento darme un
lugar para sentir mas alla”’; mientras que Lu coment6 que se sintid frustrada por el internet,
pero que durante el ejercicio del centro imaginario se sinti6 muy conectada ya que pudo
trabajar con los estimulos de su casa, ella reflexiona con la frase “los estimulos nos afectan”
(ver anexo 12).

Esta experiencia resultd positiva para los participantes y se puede corroborar con
algunos de los resultados expuestos en la tabla 4 donde figura que Lu pudo disminuir el nivel
de todas las emociones con las que llego a la sesion; mientras que Cami pudo disminuir el
nivel de preocupacion. En el caso de Dani, su nivel de irritacion y tristeza disminuyeron
notablemente, sin embargo, la experiencia de la sesion no fue suficiente para que este
participante pueda disminuir los sentimientos de preocupacion y ansiedad; se intuye, por lo
que comentd, que esto se debe a la dificultad por trabajar de manera virtual.

La manera en que los participantes pudieron abordar estos obstaculos resulta ser un
hecho importante ya que la técnica nos invita a aceptar lo que nos pasa en el momento
presente (a nivel fisico, emocional y psicoldgico) sin juzgarnos, y, en lugar de hacer el
esfuerzo innecesario de evadirlo, usarlo como estimulo creador. Siempre van a haber
distractores, como la aparicién de pensamientos, emociones, recuerdos o acontecimientos,
entonces es importante aprender a trabajar con eso real que nos sucede; de esta manera
aumenta la autoconciencia, la conexion psicofisica y la conexion con el momento presente.
Esta idea se comparti6 con los participantes y se seguira reforzando en las siguientes

sesiones.
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Por otro lado, les indiqué a los participantes que no hay que tratar de racionalizar los
ejercicios, sino que, como la técnica sefiala, deben creer en lo que su mente imagina y dejarse
influenciar a nivel psicofisico por estas imdgenes. Tampoco hay una manera correcta de
hacer algo, pues cada uno es distinto y su imaginacion trabaja de manera diferente. Ante esto,
Dora coment6 que esta indicacion le fue muy util pues, después de escucharla le resultdo mas
sencillo dejarse llevar por su imaginacion, ella deja la frase “es complejo tanto un enigma”
(ver anexo 12).

Por otro lado, se evidencia que los participantes estan teniendo un buen acercamiento
a la técnica y el uso de los principios de imaginacion y concentracion en las exploraciones.
Por ejemplo, en la exploracion sonora, Pili compartio que su “mente se dejo llevar” por la
imaginacion, aunque que le fue dificil mantener la concentracidon inicamente en un sonido ya
que este provoco que su mente se vaya por otros lado e imagine diferentes cosas; lo cual
indica una buena predisposicion en el trabajo con la imaginacion, pero ain falta entrenar mas
la concentracion. Por su parte, Lu y Beto comentaron que se sintieron muy conectados con el
gjercicio del centro imaginario.

A partir de esto, de acuerdo a la experiencia de Beto, se evidencia que la técnica
permite que los participantes puedan alcanzar un nivel de relajacion después de haber
experimentado un periodo de tension. El comparte el enunciado “sentir, soltar y conexion” y
explica que, durante la exploracion con el centro imaginario, sentia tension en la zona fisica
del centro elegido y soltura en el resto de su cuerpo y que, al final del ejercicio, al soltar la
energia acumulada por el centro, pudo sentir que todo su cuerpo estaba relajado; esto le
sorprendid ya que habia estado con mucha tensidon y preocupacion por el curso de
Investigacion Académica (ver anexo 12). Los beneficios que sefiala también se pueden ver
reflejados en las respuestas de la tabla 4 que evidencian que Beto pudo disminuir todos los

sintomas psicologicos con los que llegd a la sesion.
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A partir de los resultados de la comparacion entre los cuestionario de entrada y salida
expuestos en la tabla 4 se puede identificar que las respuestas respecto a los efectos de la
técnica sobre los sintomas psicologicos han sido variadas, pero en su mayoria positivas. Se
puede identificar que hubo un efecto positivo en cuanto al nivel de los sentimientos de miedo,
irritacion y tristeza de los participantes, pues en la mayoria de los casos los niveles
disminuyeron, y en el resto se mantuvo en el primer nivel.

En el caso del nivel de preocupacion, disminuy6 en la mayoria de los participantes,
pero aument6 en dos de ellos (Dora y Dani); mientras que el sentimiento de ansiedad, si bien
es cierto disminuyd en dos participantes (Lu y Beto) aumento6 en un punto en otros dos
participantes (Pili y Dani). De esta manera, se puede evidenciar que los sentimientos de
preocupacion y ansiedad son los sintomas que se presentan en un mayor nivel y que, ademas,
son mas dificiles de disminuir a diferencia de los sentimientos de miedo, irritacion y tristeza.
Mientras que también se puede decir que trabajar en la virtualidad, en especial en esta
primera sesion, explicaria el porqué de algunos resultados negativos.

Finalmente, de acuerdo a la tabla 5 sobre la sintomatologia fisica, se puede observar
que los dolores musculares en las zonas de la cabeza, espalda y cuello se presentaron en la
mayoria de los participantes. Ante esto, resulta importante que todos los participantes que
presentaron sintomas al inicio de la sesion llegaron al final de esta con menos sintomas, pues
solo perdur6 un sintoma en cada uno de ellos.

Estos son resultados positivos para la investigacion, puesto que demuestran que la
técnica esta teniendo efectos en la disminucion de los sintomas fisicos y en la mayoria de los
sintomas psicologicos que presentan los participantes. Se espera que a medida que se

familiaricen més con el trabajo de la técnica, los resultados puedan ser aun mejores.
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3.2.1.2. Sesi6on 3

3.2.1.2.1 Respuestas de los cuestionarios de entrada (CE) y salida (CS)®:

Tabla 6

Sintomas psicologicos del estrés académico en la sesion 3
En una escala del 1 al 5 donde (1) es nada, (2) es un poco, (3) es moderado, (4) es bastante y
(5) es mucho, marca una alternativa como respuesta a las siguientes preguntas:

¢Cuanta ¢Cuanta ¢Cuanto ¢ Qué tan ¢ Qué tan
preocupacion ansiedad miedo sientes  irritado/a te triste te
sientes en este  sientes en este en este sientes en este  sientes en este
momento? momento? momento? momento? momento?

CE CS CE CS CE CS CE CS CE CS

Pili 3 3 3 2 3 3 2 1 2 2
Dora 2 2 2 1 2 1 1 1 1 1
Cami 3 2 2 2 1 1 1 1 1 1
Yola 3 2 4 2 4 2 3 7 2 1
Dani 4 3 4 2 3 2 3 1 3 2

Lu 3 2 2 1 1 1 2 1 3 2
Beto 4 4 4 2 3 2 2 2 3 2

A partir de los resultados de los cuestionarios de entrada y salida sobre la
sintomatologia psicoldgica expuestos en la tabla 6, se puede apreciar que el nivel de
preocupacion disminuy6 en Cami, Yola, Dani y Lu; mientras que se mantuvo en “moderado”
en Pili, en “un poco” en Dora y en el nivel “bastante” en Beto. El nivel de ansiedad
disminuyd en la mayoria de los participantes, y de manera mas evidente en Yola, Dani y
Beto, pues el nivel de ansiedad pasé de “bastante” a “un poco”; solo en Cami ocurrié que no

hubo alteracion. El nivel de miedo se disminuyé en Dora, Dani y Beto, y mas notablemente

8 Ver anexo 9. Respuestas de los cuestionarios de entrada y salida
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en Yola; mientras que se mantuvo en “moderado” en Pili y en “nada” en Cami y Lu. El nivel

de irritacion disminuyd en todos los participantes que lo manifestaron, excepto en Beto que

se mantuvo en “un poco”; lo mismo ocurrid respecto al sentimiento de tristeza, en este caso

fue en Pili que se mantuvo en “un poco”.

Tabla 7

Sintomas fisicos del estrés académico de la sesion 3

CE

CS

Pili
Dora
Cami
Yola

Dani

Lu

Beto

Dolor leve en el pecho
Corazon acelerado
Nada
Dolor de espalda

Dolor de espalda, dolor de cuello y
respiracion agitada

Corazon acelerado

Dolor de cuello

Dolor de cabeza
Corazon acelerado
Nada
Nada

Dolor de cuello

Nada

Dolor de cuello

3.2.1.2.2. Andlisis de la sesidn 3: La sesion 3 del laboratorio se realizd de manera

presencial y estuvo estructurada de la siguiente manera: cuestionario de entrada, respiracion

consciente, dindmica de integracion “me gusta esto por...”, exploracion psicofisica con

escenarios imaginarios, exploracion de los principios de expansion y contraccion,

exploracion con el centro imaginario, respiracion consciente, dialogo de cierre y cuestionario

de salida.

A partir de la ronda de didlogo, se pudo evidenciar que los participantes estan

comprendiendo mejor y afianzando el trabajo con los principios de imaginacion y
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concentracion de la técnica de Michael Chejov, pues estan generando una conexion
psicofisica mediante el uso de estos principios.

En esto sentido, Cami comentd que sintié que su cuerpo estuvo bastante involucrado
en las exploraciones y disfrutd sentir como este reaccionaba ante las diferentes imagenes que
evoco, ella reflexion6 diciendo que “lo fisico nos da bastante” (ver anexo 12). Dora por su
parte menciond que en el ejercicio del centro imaginario se sintid6 muy concentrada, casi
abstraida, y que, en comparacién con las sesiones anteriores, esta vez pudo sentir mas como
“la imaginacion nos afecta” y se pudo permitir fluir a lo largo de las ejercicios (ver anexo
12).

Sobre el ejercicio de expansion y contraccion, Dani menciond que pudo sentir como
la accion fisica es capaz de generar una sensacion que perdura en el cuerpo incluso después
de dejar de hacer la accion. Esto hace referencia al proceso de irradiacion de la técnica, que
consiste en como la persona puede sostener la sensacion provocada por un movimiento
determinado, después de detenerse; alcanzar esta sensacion evidencia que el ejercicio se
ejecutd de manera correcta y comprometida. De acuerdo con los resultados expuestos en la
tabla 6, se evidencia que esta experiencia permitié que todos los sintomas psicologicos de
Dani disminuyan y que de los tres sintomas fisicos que presento al inicio de la sesion, solo
perdure el dolor de cuello (ver tabla 7).

También, Dora reflexiond sobre como darle mayor atencioén e importancia a lo fisico
le permiti6 conseguir esta fluidez, en lugar de hacerle caso a la mente que se cuestiona “lo
estoy haciendo bien o no”. Esto evidencia que se esta juzgando menos y, por el contrario, se
esta permitiendo llevar por la imaginacion, lo cual a su vez abre paso a una mayor libertad en
el movimiento y disminuye el cuestionamiento racional. En conjunto, esto tiene como
consecuencia una mayor conexion psicofisica, donde el cuerpo en libertad le da un descanso

a la mente que razona. Es asi que se puede explicar que los sentimientos de ansiedad y miedo
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que presentd Dora hayan disminuido de “un poco” a “nada”, aunque el nivel de preocupacion
se haya mantenido en “un poco” (ver tabla 6).

Hubo un momento, durante la exploracion con el centro imaginario, donde les pedi
que interactuen entre ellos pasandose una pelota imaginaria desde diferentes centros. Esta
forma de trabajar el centro imaginario permitié que sean conscientes de que la técnica no
ofrece una formula exacta para hacer las cosas, sino que, por el contrario, te da estimulos con
los que cada uno puede explorar con libertad. Esto en la medida que pudieron observar como
cada uno se movia de manera distinta a partir de la propia sensacion que el centro imaginario
les generaba. Lu comentd que disfrut6 este momento, pues fue maravilloso ver lo diverso que
es cada uno; mientras que Dora menciond que, al hacer los ejercicios en grupo, pudo sentir
como la imaginacion del otro también le afectaba.

Por otro lado, encontré valioso que los participantes sepan que pueden trabajar con
aquello con lo que vienen en ese momento y verlo como recurso y no como un obstaculo.
Este es el caso de Pili quien mencioné que estaba muy cansada, con una gran pesadez y que
inclusive penso que no iba a llegar a la sesidn; sin embargo, le sorprendid que, a pesar de eso,
pudo explorar y realizar los ejercicios desde esa sensacion que traia. Si bien es cierto, su
preocupacion y miedo no disminuyeron y se mantuvieron en el nivel “moderado” y la tristeza
en el nivel “un poco”; resulta valioso que haya podido reducir los niveles de ansiedad e
irritacion (ver tabla 6).

A partir de lo que coment6 Pili reafirmé que de eso se trata el laboratorio, de aceptar
el estado en el que me encuentro, la carga que traigo y trabajar desde ahi, en lugar de tratar de
suprimirlo. Siempre van a haber obstaculos, no siempre uno va a estar bien, llegamos con
muchas preocupaciones o estados de &nimo que pensamos que nos pueden limitar, pero en

este caso, el laboratorio permite aceptar y trabajar desde eso real que sentimos; propiciando
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de esta manera el autoconocimiento y la conexién con uno mismo y con el momento
presente.

A partir de la comparacion de los resultados entre los cuestionarios de entrada y salida
sobre los sintomas psicologicos en la tabla 6, las respuestas indican, en la mayoria de los
casos, una disminucion en el nivel de manifestacion de los sentimientos de preocupacion,
ansiedad, miedo, irritabilidad y tristeza; en algunas ocasiones la brecha fue mayor, de hasta
dos niveles, y en otras solo de un nivel. En otros casos, que fueron minoria, el nivel del
sintoma se mantuvo.

Al igual que en la sesion 2, se puede evidenciar que los sentimientos de preocupacion
y ansiedad se presentan en un nivel mas alto al inicio de la sesion a comparacion de los
demas sintomas. Sin embargo, en esta ocasion, el cuestionario final indica que los niveles de
estos sentimientos disminuyeron en la mayoria y en ninguno aumentaron. Asi como tampoco
aument? el nivel de ninglin otro sintoma psicologico. De esta manera, se puede intuir que, el
trabajo con la técnica esté siendo util para regular las emociones con las que vienen la
mayoria de los participantes a la sesion, pero que, sin embargo, hay algunas excepciones.

Finalmente, de acuerdo a la tabla 7 sobre la sintomatologia fisica, y en comparacion
con la sesion anterior, se puede reafirmar que los dolores de espalda y de cuello son los
sintomas mas frecuentes en los participantes. Entre ellos, el dolor de cuello se mantuvo en los
participantes que lo manifestaron (Dani y Beto), mientras que el dolor de espalda si
desaparecio en quienes presentaron este sintoma (Dani y Yola). Ademas de la eficacia de la
técnica para reducir el dolor de espalda, también se comprobo6 que pudo disipar la aceleracion
cardiaca en Lu y la respiracion agitada en Dani. De esta manera, se evidencia que en esta
sesion la mitad del grupo disipd los sintomas que presentaban; mientras que en la otra mitad
se mantuvo o, como en el caso de Pili un sintoma se disipd y aparecié uno nuevo (dolor de

cabeza).

74



Si bien es cierto, las respuestas son variadas, se puede concluir que la técnica también
esté siendo 1til para disminuir los sintomas fisicos, sin embargo, esta vez hubo excepciones y
se espera que el progreso del trabajo con la técnica permita que la mayoria de los
participantes, por no decir todos, puedan disminuir estos sintomas. A partir de esto, en las
proximas sesiones se buscara darle mas tiempo a la respiracion consciente al inicio de la
sesion, y enfatizar que deben ser conscientes también de su respiracion a lo largo de todas las

exploraciones y que los ejercicios no se deben ejecutar ejerciendo tensiones innecesarias.

3.2.2 Unidad 2: las herramientas

Esta etapa tuvo como objetivo profundizar el trabajo de la imaginacion y la
concentracion a partir del reconocimiento y la exploracion con tres herramientas de la técnica
de Michael Chejov: cualidades de movimiento, atmosfera y gesto psicoldgico. En cada sesion
se trabajo una herramienta nueva.

Ademas, en cada sesion de esta etapa les pedi a los participantes que encuentren
momentos fuera de las sesiones para explorar con alguna de las herramientas trabajadas.

Durante las conversaciones de cierre se pudo dialogar sobre estas experiencias.
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3.2.2.1 Sesion 4

3.2.2.1.1 Respuestas de los cuestionarios de entrada (CE) y salida (CS)°

Tabla 8

Sintomas psicologicos del estrés académico en la sesion 4.

En una escala del 1 al 5 donde (1) es nada, (2) es un poco, (3) es moderado, (4) es bastante y

(5) es mucho, marca una alternativa como respuesta a las siguientes preguntas:

Pili
Dora
Cami
Yola

Lu

Beto

¢Cuanta ¢ Cuanta ¢ Cuanto ¢Qué tan ¢Qué tan
preocupacion ansiedad miedo sientes  irritado/a te triste te
sientes en este  sientes en este en este sientes en este  sientes en este
momento? momento? momento? momento? momento?

CE CS CE CS CE CS CE CS CE CS

2 2 1 1 1 1 1 1 3 1
2 9 2 2 1 1 1 1 1 1
3 2 2 1 1 1 1 1 1 1
2 1 3 1 3 1 4 1 2 1
3 2 3 1 2 1 1 1 4 2
2 1 2 1 2 1 2 1 3 1

A partir de los resultados de los cuestionarios de entrada y salida sobre la

sintomatologia psicoldgica expuestos en la tabla 8 se puede evidenciar que el nivel de

.7 . . 4 . [13 9 14
b o b
preocupacion disminuy6 en Cami, Yola, Lu y Beto, y se mantuvo en “un poco” en Pili y

Dora. El nivel de ansiedad disminuy6 en Cami y Beto de “un poco” a “nada”, y mas en Yola

y Lu, pues pasé de “moderado a “nada”; mientras que se mantuvo en “un poco” en Dora y en

“nada” en Pili. La sensacidon de miedo se mantuvo en el nivel “nada” en Pili, Dora y Cami y

disminuy6 de “un poco” a “nada” en Lu y Beto, y mas notablemente en Yola que se redujo de

“moderado” a “nada”. El nivel de irritacién se mantuvo en “nada” en Pili, Dora, Cami y Lu,

disminuy6 de “un poco” a “nada” en Beto, y més en Yola, pues pas6 de “mucho” a “nada”.

? Ver anexo 9. Respuestas de los cuestionarios de entrada y salida
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El nivel de tristeza disminuyd notablemente en Pili y Beto, de “moderado” a “nada”; en Lu
de “bastante” a “un poco”; y de “un poco” a “nada” en Yola. Por otro lado, se mantuvo en el

nivel “nada” en Dora y Cami.

Tabla 9

Sintomas fisicos del estrés académico en la sesion 4

CE CS
Pili Cansancio Nada
Dora Nada Nada
Cami Dolor de cabeza, dolor de cuello Dolor de cuello
Yola Dolor de espalda Nada
Lu Dolor de espalda Nada
Beto Nada Nada

3.2.2.1.1. Andlisis de la sesion 4. La sesion 4 del laboratorio se realizé de manera
virtual mediante la plataforma Zoom y estuvo estructurada de la siguiente manera:
cuestionario de entrada, respiracion consciente, expansion y contraccion, exploracion con las
cualidades de movimiento, interaccion entre participantes con las cualidades de movimiento,
respiracion consciente, didlogo de cierre y cuestionario de salida.

A partir de didlogo de cierre, se puede evidenciar que los participantes estuvieron
bastante conectados durante las exploraciones con las cualidades de movimiento, y que cada
uno tuvo una experiencia distinta con cada cualidad. Ademas, los participantes pudieron
darse cuenta de qué tipo de cualidad de movimiento les son mas ttiles para poder encontrar
fluidez y libertad en las exploraciones, con cual cualidad conectan mas y como eso se
relaciona con la forma de ser de cada uno.

Por ejemplo, Lu comentd que le encant6 la cualidad de irradiacion, pues se sintio muy

liberada al explorar con ella; y que, sin embargo, la cualidad de flotacion la hizo sentir muy
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limitada y calmada y pudo ser consciente de que a ella le desagrada esa sensacion. Yola
también se sintid mas conectada con la cualidad de irradiacion, pero le costd explorar con la
cualidad de aire. Por su parte, Dora expresé que le pareci6 dificil explorar con la cualidad de
moldeado; mientras que le resulté mas sencillo desenvolverse en las cualidades de flotacion y
vuelo, las cuales permitieron que su cuerpo pueda “dejarse ir”’; ademas indica que explorar
con la cualidad de irradiacion le resulté muy poderoso y le gener6 una sensacion que nunca
antes habia experimentado.

Beto coment6 que se sintio muy comodo y tranquilo con la cualidad de flotacion,
también se sintid6 muy conectado con la irradiacion y sinti6é que lo llenaba de energia que se
multiplicaba y se liberaba de su ser; sin embargo, respecto a esta ultima cualidad, comenta
que en un momento se cansd y no pudo continuar. Ante esto fue importante mencionarles a
los participantes que no siempre deben ejercer un mismo ritmo en el movimiento durante las
exploraciones, muchas veces la cualidad se puede sostener también desde la quietud o en un
ritmo lento. Debemos escuchar a nuestro ser psicofisico en el momento presente y trabajar
también a partir de lo que este necesita, por ejemplo, en este caso estaria bien sostener la
cualidad en una pausa o cambiar de ritmo si es que uno esta agotado.

Se evidencia también la dificultad de algunas participantes, como Pili y Dora, para
concentrarse en si mismas en el espacio de trabajo al inicio de la sesion, es decir, el momento
que abarca la respiracion consciente. Sin embargo, se resalta que, cuando la exploracion
empieza a demandar que el cuerpo se mueva, les resulta mas sencillo concentrarse en los
ejercicios. Por ejemplo, Pili comentd que en el momento de la respiracion consciente le costo
mucho estar presente, pero cuando el trabajo se volvié mas fisico mediante la exploracion
con las cualidades de movimiento pudo estar mas concentrada y conectd bien con la cualidad

de vuelo, lo cual le gener6 una sensacion de libertad. A Dora le pasé lo mismo, indica que al
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inicio le costd concentrarse, pero luego pudo hacerlo y conectar con las cualidades de
movimiento.

Por otro lado, Cami coment6 que le habia estado doliendo mucho la cabeza, a tal
punto que pensé en no ingresar a la sesion. A partir de esto, dijo que al explorar con la
cualidad de moldeado sentia que el movimiento era muy restringido lo que no ayudé a que el
dolor disminuyera. Sin embargo, mencion6 que, pudo generar una conexion con la cualidad
flotacion y que, al explorar con ella, el dolor de cabeza desaparecio. Ella comenta: “no sé
como, pero me curd”. Esto también se puede reflejar en la tabla 9 sobre los sintomas fisicos,
donde ademas evidencia que la técnica ha sido eficaz para disipar otros sintomas como, por
ejemplo, el dolor de espalda en Lu y Yola quienes llegaron a la sesion con ambos sintomas.
Ademas, cabe resaltar que el cansancio que presento Pili al inicio también desaparecio. El
unico sintoma que se mantuvo fue el dolor de cuello que presentdé Cami. El resto de los
participantes, Dora y Beto, no manifestaron ningun sintoma.

De esta manera se reafirma, en primer lugar, que los dolores musculares, como lo son
el dolor de espalda y cuello, contintan siendo los sintomas que mas presentan los
participantes; en segundo lugar, que la técnica es eficaz para reducir el dolor de espalda, pero
no el dolor de cuello. En tercer lugar, se evidencia que también es util para disipar la
sensacion de cansancio.

Respecto a los sintomas psicologicos expuestos en la tabla 8 se puede evidenciar que,
hasta el momento, esta ha sido la sesion en la que el nivel de los sintomas no solo han
disminuido, sino que lo han hecho en un mayor rango, pues la gran mayoria de respuestas del
cuestionario final indican el nivel “nada”, es decir que los participantes pudieron regular
estos sentimientos o, en algunos casos, mantenerlos en ese nivel. En este sentido, se
evidencia, por la respuesta de solo tres personas, que los sintomas de preocupacion y de

ansiedad siguen siendo los mas dificiles de disminuir. Ademas, se pudo notar que, en esta
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sesion los participantes llegaron con los sintomas en un nivel menor al de las anteriores
sesiones. Solo dos en dos ocasiones se evidenci6 el nivel “bastante” al inicio, pero en ambos
casos disminuyo.

Es asi que se puede evidenciar que la progresion de las sesiones y la interiorizacion de
la técnica traen consigo resultados mas positivos para los participantes que se evidencian a
partir de la disminucion de los sintomas tanto fisicos como psicoldgicos del estrés académico,
incluso en la virtualidad. En este caso, fueron las cualidades de movimiento especificamente
las que sirvieron para este proposito. Se espera a partir de esto, que las proximas sesiones en
las que se trabajaran con nuevas herramientas, los resultados sean similares o mejores.

3.2.2.2. Sesion 5

La sesion 5 se realizé de manera virtual mediante la plataforma Zoom. Esta sesion se
dividio6 en dos grandes partes, la primera consistio en responder el cuestionario de mitad de
laboratorio y la segunda, en la exploracion practica con las atmdsferas de la técnica de

Michael Chejov.

3.2.2.2.1. Cuestionario de mitad de laboratorio?: Este cuestionario cont6 con dos
partes, la primera se plante6 con el objetivo de conocer cudles son las situaciones que los
participantes identifican como estresores (ver repuestas en la tabla 10); la segunda parte tuvo
el objetivo de conocer las reacciones comportamentales que ellos suelen tener frente a

situaciones de estrés (ver respuestas en la tabla 11).

10 Ver anexo 10. Respuestas del cuestionario de mitad de laboratorio
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Tabla 10

Cuestionario de mitad de laboratorio. estresores
En una escala del 1 al 5 donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi
siempre y (5) es siempre, sefiala con qué frecuencia te inquietaron las siguientes situaciones:

Participante

Estresores Pili Dora Cami Yola Dani Lu Beto

Exceso de
responsabilidad
personal por cumplir 2 5 3 5 4 5 5
con las obligaciones
académicas

Sobrecarga de tareas y
trabajos

Las evaluaciones de
los profesores
(exadmenes, ensayos, 2 5 2 5 4 4 4
trabajos de
investigacion, etc.)

La competencia con
los compaiieros de 4 2 2 4 4 3 5
clase y/o facultad.

Tiempo limitado para

hacer el trabajo 2 2 “ s 2 4 4
La Personahdad y el 1 ) ) 4 A 4 3
caracter del profesor
Participacion en clase
(responder a preguntas, ) 3 ) % 3 4 3
exposiciones,
muestras, etc.)
No entender los temas
que se abordan en la 3 4 1 3 4 3 3
clase
Mis compaifieros no
Seguridad se decidian para
personal en poner un dia de
Otros lo que hago ensayo y tratar de
(si esta bien encontrar un
hecho) momento era
estresante
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Tabla 11

Cuestionario de mitad de laboratorio: reacciones comportamentales

En una escala del 1 al 5 donde (1) es nunca, (2) es rara vez, (3) es algunas veces, (4) es casi

siempre y (5) es siempre, indica con qué frecuencia presentaste las siguientes reacciones

comportamentales ante el estrés:

Participante

Reacciones Pili Dora Cami Yola Dani Lu Beto
T i lemi
endencg a p(? emizar o ) ) ) 3 4 4 5
discutir
Aislamiento de los demas 2 4 1 4 4 4 4
D lizar 1
esgano para realizar las 4 1 5 5 5 5 5
labores
Absentismo de las clases 3 4 1 3 3 3 1
A t i0 1
umento o reduF010n de ) 3 ) 5 5 5 )
consumo de alimentos
Dificultad para memorizar
y/o captar informacion
(textos teatrales, secuencias 2 3 2 5 3 3 2
fisicas, estudios tedricos,
etc.)
Disminucion de mi nivel de
energia y actividad fisica, 2 5 2 5 5 4 3
emocional y/o mental
Bloqueos creativos 2 3 2 5 5 5 2
Hipersensibilizacion 2 4 2 4 5 5 4
Reduccion en la capacidad 4 4 | 5 3 4 3

de atencidon

Otros

Después de responder el cuestionario consideré pertinente abrir un espacio de
conversacion en el que los participantes pudieron explayarse respecto a lo que habian

respondido. A continuacion, se analizan las respuestas del cuestionario, expuestas en las

tablas 10 y 11, y lo que se comparti6 en el espacio de didlogo.
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En primer lugar, se identifica como estresores frecuentes la sobrecarga de tareas y
trabajos y el exceso de responsabilidad personal por cumplir con las obligaciones
académicas; la mayoria de los participantes expresaron que estas situaciones los inquietan
“siempre” o “casi siempre”. A partir de esto, Cami comenta como ejemplo que el exceso de
carga académica en el curso de actuacion hizo que se sienta frustrada, cargada y tensa;
mientras que sobre esta situacion Dani expresa que “es una locura no tener momentos de
respiro”. Esta sobrecarga y exceso de responsabilidad se puede relacionar a la vez con la
disminucion de la energia y actividad fisica, emocional y/o mental que experimentan
frecuentemente los participantes: Dora, Yola y Dani sefialaron haber experimentado esto

“siempre”, Lu “casi siempre”, mientras que Beto “algunas veces” y Pili “rara vez”.

Las evaluaciones de los profesores también son un estresor frecuente, Dora 'y Yola
precisan experimentarlo “siempre”, Dani, Lu y Beto “casi siempre”, mientras que Pili y Cami
“rara vez”. De acuerdo a los comentarios, se puede evidenciar que esto se debe al miedo de
reprobar los cursos, situacion que ademas puede afectar el desempeiio de los participantes en
el aula. Por ejemplo, Cami comenta que, durante el examen parcial de actuacion, el miedo a
reprobar les impidid a ella y a sus compafieros poder soltarse, jugar con el texto y sentirse en
libertad, que era lo que la escena requeria. Mientras que Dora menciona que se bloqued
totalmente en su examen parcial porque estaba pensando en “tengo que hacerlo bien” y” tiene
que funcionar” en lugar de estar en el momento presente, que es lo que la actuacién demanda.
De acuerdo a las reacciones psicologicas que presentan los participantes, la presencia de este
estresor puede ser la causa de los bloqueos creativos, que Yola, Dani y Lu comentan

experimentar “siempre” y Dora “algunas veces”.

Otro estresor presente en los estudiantes estéd relacionado con el regreso a las clases
presenciales después de un largo periodo de llevar clases virtuales. Dora menciona que la
pandemia les ha afectado mucho fisica y vocalmente, pues han perdido el ritmo y volver a la
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presencialidad le ha impactado bastante. Dani también estd de acuerdo con esto. Para Cami
también ha sido dificil y recalca que volver a la presencialidad después de haber dejado tanto
tiempo el entrenamiento actoral debido a la pandemia ha ocasionado momentos de estrés en
especial porque este ciclo tiene que trabajar textos mas complejos de teatro clasico. Pili por
su parte, menciona que se siente descolocada dentro de la universidad ya que, por haber
ingresado en pandemia, recién ahora se estd integrando presencialmente con sus demas
companeros.

Por otro lado, al tratarse de una carrera en la que el trabajo en grupo y la interaccion
con el otro es fundamental, una mala relacion con los compaiieros puede también
desencadenar situaciones estresantes. Por ejemplo, Cami comenta que el momento de mayor
estrés que experiment6 en este ciclo fue debido a que sus compaferos nunca tenian tiempo
para ensayar, y por la falta de interés que ellos tenian por el curso, lo cual implicaba que ella
tenga mas carga académica (por ejemplo, tuvo que escoger interpretar el personaje que tenia
el texto mas extenso). Sobre la relacion con los compafieros, también se puede evidenciar, de
acuerdo a las respuestas del cuestionario, que la competencia con los compaifieros de clase y/o
facultad también es uno de los estresores mas frecuentes en los participantes, Beto expreso
percibir esto como estresor “siempre”’; Pili, Yola y Dani, “casi siempre”; Lu, “algunas veces”
y Cami “rara vez”.

También se hace mencion al caracter del profesor como estresor. Dani menciona que
le resulta estresante que algunos profesores sean muy verticales y sostengan ideas muy
arraigadas, en especial porque hay ciertos profesores a quienes es dificil cuestionar y uno
como alumno siente que no puede decir las cosas con las que no estd de acuerdo. También
comparte con Cami el caso de una clase con un ambiente negativo producto del caracter
pasivo-agresivo de la maestra. Segun las respuestas del cuestionario, el caracter del profesor

€s un estresor que se presenta “casi siempre” en Yola, Dani y Lu.
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Otro detonante de mucho estrés fue que varios participantes estuvieron viviendo una
experiencia inusual en el curso de actuacion. Esto debido a que tuvieron a dos profesores
dictando el mismo curso a la vez, uno via Zoom y el otro dictando en presencial, que no
sostenian una buena comunicacion ni compartian las mismas ideas, lo cual fue perjudicial
para los estudiantes. Pili coment6 que le estaba costando trabajar con ambos profesores en
modalidades distintas y que esto habia provocado que se sienta extrafa en clase y que su
emocion por actuar durante el curso disminuya. Beto expreso sentirse muy cargado ya que
recibe retroalimentaciones distintas de cada profesor y no sabe a quién hacerle caso, situacion
que le causa confusion e hizo que no pueda tener una propuesta clara en el parcial.

Respecto a esta misma situacion, Lu menciona que por este motivo se ha estado
sintiendo muy frustrada con el curso de actuacidon y nunca creyo que iba a llegar a ese nivel
de frustracidon académica; recibir dos direcciones distintas y no saber cudl seguir, en especial
cuando estan tan cerca del parcial, le generé6 mucho miedo, puesto que no sabia en qué
medida iba a afectar su nota. Ante esto Pili reflexiona sobre el estrés que se puede generar al
estar una carrera donde la evaluacion es mayormente subjetiva, pero que a la vez el resultado
de esta evaluacion se exprese en nimeros.

Otro factor que produce estrés en los estudiantes es la sensacion de no estar
aprendiendo. Beto menciona que en su formacién como actor no siente que recibe una
retroalimentacion adecuada que pueda brindar mejoras en su proceso de aprendizaje;
mientras que Dani comenta que le genera angustia y fastidio saber que no todos estan
recibiendo la misma carga de aprendizaje, pues cuando se reparten roles al trabajar una
escena en el curso de actuacion no todos reciben la misma cantidad de texto. Beto concuerda
con esta idea, puesto que al trabajar mondlogos o dialogos siente que hay personas que se les
da mucho texto y otros reciben menos, y el saber que unos tienen una oportunidad de

aprender mas que otros es muy inquietante.
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Por ultimo, las reacciones que la mayoria de los estudiantes manifiesta “siempre” o
“casl siempre” ante estas situaciones estresantes son el desgano para realizar las tareas, la
hipersensibilizacion, el aumento o reduccion del consumo de alimentos y el aislamiento de
los demds. Mientras que la dificultad para memorizar y/o captar informacion, la tendencia a
polemizar o discutir y el absentismo en clases son reacciones menos frecuentes, pues la
mayoria expres6 manifestarlas “rara vez” o “algunas veces”.

A partir de este analisis, se puede evidenciar que los estudiantes que siguen la
carrera de Teatro no solo padecen de estrés académico, sino que ademas hay estresores que
nacen a raiz de la propia naturaleza de la carrera. Esto en la medida de que se trata de una
carrera que demanda un alto nivel de exigencia fisica, mental y emocional que, sumado a la
sobrecarga de tareas y trabajos y al tiempo limitado para realizarlos puede generar altos
niveles de estrés. Esta situacion ademas se agrava por el contexto actual, en el que los
estudiantes han tenido que retomar el ritmo de las clases presenciales después de casi dos
afos de clases virtuales que hicieron que su entrenamiento actoral disminuya. Estas
situaciones de estrés, junto con los otros estresores descritos anteriormente generan a su vez
reacciones perjudiciales para la salud de los estudiantes y para el desempefio de su vida
académica entre los cuales destacan la disminucién del nivel de energia y actividad fisica
mental y/o emocional, el desgano para realizar las labores, la hipersensibilizacion, los
bloqueos creativos, el aislamiento de los demas y el aumento o reduccion del consumo de
alimentos.

A partir de esto, se evidencia la necesidad de visualizar este problema y de generar
propuestas de accidon que brinden a los estudiantes de Teatro estrategias y/o herramientas para
disminuir los niveles de estrés académico que presentan. Asi como también, en vista de la
cantidad y el contenido de informacién que han compartido los participantes, resulta

importante que se propicien espacios donde puedan hablar sobre su vida académica.
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3.2.2.2.2. Respuestas de los cuestionarios de entrada (CE) y salida (CS)!*

Tabla 12

Sintomas psicologicos del estrés académico en la sesion 5
En una escala del 1 al 5 donde (1) es nada, (2) es un poco, (3) es moderado, (4) es bastante y
(5) es mucho, marca una alternativa como respuesta a las siguientes preguntas:

¢Cuanta ¢Cuanta ¢Cuanto ¢Qué tan ¢Qué tan
preocupacién ansiedad miedo sientes  irritado/a te triste te
sientes en este  sientes en este en este sientes en este  sientes en este
momento? momento? momento? momento? momento?

CE CS CE CS CE CS CE CS CE CS

Pili 3 2 2 1 1 1 1 1 1 2
Dora 2 2 2 2 1 1 1 1 1 1
Cami 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Yola 2 1 2 1 2 1 2 1 2 1
Dani 4 3 3 3 2 1 4 3 3 2

Lu 3 2 4 2 2 1 4 2 3 2

Beto 4 4 4 3 3 3 2 2 4 3

De acuerdo a los resultados de los cuestionarios de entrada y salida sobre la
sintomatologia psicoldgica expuestos en la tabla 12 se puede evidenciar que el nivel de
preocupacion disminuy6 en Pili, Cami, Yola, Dani y Lu; mientras que se mantuvo en “un
poco” en Dora y en “bastante” en Beto. El nivel de ansiedad disminuy6 en Pili, Yola, Beto y
en mas en Lu que se redujo de “bastante” a “un poco”; por otro lado, se mantuvo en el nivel
“nada” en Cami; en “un poco”, en Dora; y en “moderado” en Dani. La sensacion de miedo
disminuy6 en Yola, Dani y Lu de “un poco” a “nada” y se mantuvo en “nada” en Pili, Dora y
Cami; sin embargo, se mantuvo en el nivel “moderado” en Beto. El nivel de irritabilidad

también se mantuvo en “nada” en Pili, Dora y Cami, y también disminuy6 en Yola, Dani y

1 Ver anexo 9. Respuestas de los cuestionarios de entrada y salida

87



Lu; mientras que se mantuvo en el nivel “un poco” en Beto. El nivel de tristeza disminuy6 en

Yola, Dani, Lu y Beto, se mantuvo en “nada” en Dora, pero aument6 de “nada” a “un poco”

en Pili.

Tabla 13

Sintomas fisicos del estrés académico en la sesion 5

CE CS

Pili Nada Dolor de espalda
Dora Nada Nada
Cami Nada Nada
Yola Nada Nada
Dani Dolor de espalda, dolor de cuello, Dolor de cuello

cansancio fisico

Lu Dolor de cabeza Dolor de cuello

Beto Dolor de cuello Nada

3.2.2.2.3. Andlisis de la sesion 5. Debido a que la mitad de la sesion estuvo

enfocada en el didlogo, la parte practica fue breve y estuvo estructurada de la siguiente

manera: respiracion consciente, exploracion con las atmosferas, respiracion consciente,

dialogo de cierre y cuestionario de salida.

En el didlogo de cierre les pedi a los participantes que elijan una de las atmosferas

con las que habian explorado y mencionen algo que esta les habia regalado. Yola coment6

que la atmosfera amarilla le regalo libertad, mientras que a Beto esta misma atmosfera le

regal6 energia; Dani coment6 el color blanco le regalo tranquilidad, a Cami esta misma

atmosfera le regalo relajacion, mientras que a Lu el color blanco le regal6 exploracion. Dora

expreso que el polvo le regald sensaciones vivas y Pili menciond que la atmosfera de lavanda

la activo.
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De esta manera, en este primer encuentro con la atmosferas, se evidencia que estas
pueden ser capaces de generar sensaciones agradables en los participantes. Mientras que
también se evidencid que cada atmdsfera genera un efecto particular dependiendo de la
persona y lo que percibe de la atmésfera. Al igual que con la exploracion con las cualidades
de movimiento, se espera que los participantes vayan identificando qué atmoésferas les son
utiles para generar una sensacion de bienestar que sea capaz de ayudarlos a disminuir los
sintomas de estrés académico que presentan.

Respecto a los sintomas psicologicos expuestos en la tabla 12 se puede evidenciar que
esta sesion de laboratorio fue efectiva para reducir, en algunos casos de manera mas evidente,
el nivel de la mayoria de los sintomas psicologicos que presentaron los participantes al inicio
de la sesion. Los sentimientos de miedo, irritacion y tristeza, que ademas se presentaron en
un menor nivel al inicio, disminuyeron; la tinica excepcion fue Pili ya que su nivel de tristeza
aument6 de “nada” a “un poco”. Los sentimientos de preocupacion y ansiedad contintian
siendo los sintomas que se presentan en un nivel ligeramente mas alto que el resto, y los que
son mas dificiles de disminuir; si bien es cierto en esta ocasion disminuyeron en la mayoria
de los participantes, hubo algunas excepciones en las que permanecieron al mismo nivel: la
preocupacion se mantuvo en “un poco” en Dora y en “bastante” en Beto, mientras que el
nivel de ansiedad también se mantuvo en “un poco” en “Dora” y en “moderado” en Dani.

Sobre los sintomas fisicos expuestos en la tabla 13, se puede evidenciar que en Pili
aparecio un nuevo sintoma que fue el dolor de espalda al finalizar la sesidén; mientras que en
Lu se disip6 el dolor de cabeza, pero apareci6 el dolor de cuello. En el caso de Dani, pudo
reducir el dolor de espalda y el cansancio fisico, mas no el dolor de cuello; mientras que en

Beto si fue posible disipar el dolor de cuello que presento al inicio de la sesion.
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3.2.2.3. Sesidon 6

3.2.2.3.1. Respuestas de los cuestionarios de entrada (CE) y salida (CS)*?

Tabla 14

Sintomas psicologicos del estrés académico en la sesion 6
En una escala del 1 al 5 donde (1) es nada, (2) es un poco, (3) es moderado, (4) es bastante y
(5) es mucho, marca una alternativa como respuesta a las siguientes preguntas

¢Cuanta ¢Cuanta ¢Cuanto ¢Qué tan ¢ Qué tan
preocupacion ansiedad miedo sientes  irritado/a te triste te
sientes en este sientes en este en este sientes en este  sientes en este
momento? momento? momento? momento? momento?

CE CS CE CS CE CS CE CS CE CS

Pili 2 1 2 2 2 1 1 1 2 1
Dora 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1
Cami 2 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Dani 3 2 2 3 2, 2 3 2 4 2

Lu 2 2 2 1 2 1 3 1 2 4

A partir de los resultados de los cuestionarios de entrada y salida sobre la

sintomatologia psicologica expuestos en la tabla 14, se puede evidenciar que el nivel de

preocupacion disminuy6 en Pili, Cami y Dani y se mantuvo en el nivel “un poco” en Dora y

Lu. El nivel de ansiedad se disminuy6 en Lu, se mantuvo en “nada” en Dora y en “un poco”

en Pili; sin embargo, aument6 de “un poco” a “moderado” en Dani. El nivel de miedo se

redujo de “un poco” a “nada” en Pili y Lu, y se mantuvo en “nada” en Dora y Cami, y en el

“un poco” en Dani. El nivel de irritacion se redujo de “moderado” a “un poco” en Dani, y de

“moderado” a “nada” en Lu; Pili, Dora y Cami se mantuvieron en el nivel “nada”. El nivel de

tristeza disminuy¢ de “un poco” a “nada” en Pili y mas notablemente en Dani de “bastante” a

12 Ver anexo 9. Respuestas de los cuestionarios de entrada y salida
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“un poco”’; se mantuvo en “nada” en Dora y Cami; sin embargo, aument6 de “un poco* a

“bastante* en Lu.

Tabla 15

Sintomas fisicos del estrés académico en la sesion 6

CE CS
Pili Nada Nada
Dora Dolor de espalda Nada
Cami Nada Nada
Dani Dolor de espalda Dolor de espalda
Lu Dolor de espalda Nada

3.2.2.3.2. Anélisis de la sesion 6. La sesion 6 se realizé de manera presencial y estuvo
estructurada de la siguiente manera: cuestionario de entrada, respiracion consciente,
exploracion con las atmosferas, exploracion con el gesto psicologico, respiracion consciente,
diadlogo de cierre y cuestionario de salida.

A partir de lo compartido en el didlogo de cierre, se evidencia que el ejercicio con el
gesto psicologico permite generar una sensacion de relajacion después de haberlo realizado.
Cami, comentd que, poco a poco, pudo conectar mas con el gesto psicoldgico, y que ahora se
sentia mas relajada por haber gritado. Ella reflexiona diciendo “creo que tengo muchas cosas
adentro que nunca digo y me las guardo mucho y este ejercicio, sin decirlas, simplemente me
permite sacarlas y eso me gustd” (ver anexo 12). De acuerdo a la tabla 14 se puede evidenciar
que la preocupacion que sentia disminuyé de “un poco” a “nada”, mientras que los
sentimientos de ansiedad, miedo, irritabilidad y tristeza se mantuvieron en el nivel “nada”.

En este sentido también se concluye que esta sensacion de relajacion y liberacion

aparece a partir de que el ejercicio abre paso a nuevas maneras de expresar lo que uno siente
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y permite liberar emociones negativas, que muchas veces reprimimos, mediante el uso del
cuerpo. Es asi que el proceso se potencia al ser una experiencia psicofisica.

Asimismo, otra reflexién importante es la de Pili, quien comentd que su experiencia
con el gesto psicologico fue “catartica”. Ella explica que justo venia de una sesion con su
psicologa, situacion que hizo que tenga una imagen que se repetia en su cabeza producto de
lo trabajado ahi, y en la exploracion con las atmosferas (cuando les pedi que evocaran una
atmosfera que sientan que los representa en este momento) no creyd que seria buena idea
usarla. Sin embargo, los gestos psicoldgicos trabajados hicieron que conecte por fin con la
imagen que tenia y con las emociones que esta le generaba; y, cuando les pedi que cambien la
palabra del gesto por una que exprese algo mas cercano a ellos, ella tuvo la oportunidad de
expresar lo que sentia y exteriorizar las emociones que habian surgido en su sesion con la
psicologa.

Pili comenta que fue una “forma de enfrentar la experiencia” y que, por mas de que
su cuerpo y mente lo sigan procesando, sinti6é que estaba “haciendo algo con eso” que
experiment6 (ver anexo 12). Anadio: “es chévere o sea me gustd eso, creo que en mi caso ha
sido una buena manera de cerrar esa consulta psicologica que tuve porque habia cosas que
pensaba ‘;por donde salen?’ y salieron por todo esto” (ver anexo 12). De acuerdo con la tabla
14, se puede apreciar que el nivel de preocupacion, miedo y tristeza pasaron de “un poco” a
“nada”; sin embargo, no fue posible disminuir el nivel de ansiedad que se mantuvo en “un
poco”.

A partir de esto se puede decir que el gesto psicoldgico, en la medida que se usa para
provocar a partir del gesto fisico una reaccion psicoldgica en las personas, permite que estas
entren en contacto con diferentes emociones y las exterioricen de manera indirecta, sin

necesidad de hurgar en una experiencia especifica. Esto puede ser util también para tomar
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consciencia de como uno se siente, en especial cuando lo reprimimos o cuando ni siquiera
sabemos qué emociones nos acompafan.

Asimismo, los participantes reflexionaron sobre el poder de la conexion psicofisica a
partir del trabajo con el gesto psicologico. Lu comenta que le sigue sorprendiendo como es
que el hacer un movimiento te regala sensaciones, y que fue “genial” sentir como su cuerpo
apropiaba cada gesto de manera distinta. De acuerdo a la tabla 14, los sentimientos de
ansiedad y miedo que presentaba Lu pasaron del nivel “un poco” a “nada, y la irritacion de
“moderado” a “nada”, sin embargo, el nivel de tristeza aument6 de “un poco” a “mucho”
pero la participante no hizo algin comentario al respecto de qué es lo que podria haber
pasado para que esto suceda.

Dani expresa que, al trabajar con el gesto psicologico, en especial con el “yo me
rindo” se le venian iméagenes que generaban muchas emociones en ¢l y que “fue genial llegar
a eso sin que sea tan introspectivo” (ver anexo 12). El, al estar lesionado, trabajoé un momento
parado y otro sentado. Al comparar ambas experiencias comenta que, a pesar de estar
sentado, no pudo dejar de involucrar todo su cuerpo; ademas, sintié que en esa postura
involucré mas su emocionalidad y cree que esto se debe a que inconscientemente buscaba
compensar la limitacion del movimiento. Esta experiencia reafirma que la técnica permite
reconocer y aceptar el estado fisico, psicoldégico y emocional con el que cada uno llega, y nos
invita a explorar desde ahi; en este caso, lo que parecia una limitacidn, resulto ser el
descubrimiento de nuevas maneras de explorar y generar una mayor conexion emocional.

Si bien es cierto el dolor de espalda que experimentaba Dani no disminuyo y su
nivel de ansiedad aument6 de “un poco” a “moderado”, se puede evidenciar que esta
experiencia permitié que Dani disminuya sus niveles de preocupacion y de irritabilidad de

“moderado” a “un poco” y el nivel de tristeza de “bastante” a “un poco”.
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Es comun que al realizar los gestos psicoldgicos el cuerpo se tensione
inconscientemente, por lo que fue pertinente indicar que hay que ser conscientes de no
ejecutar el gesto con tension ni aplicar mucha fuerza a los movimientos. Dora comenta que
esta indicacion le sirvié muchisimo ya que al inicio estaba haciendo el gesto con mucha
tension en sus extremidades, pero luego se dio cuenta de que ella puede generar mucha
energia sin necesidad de tensionar tanto, pues sentia como esta energia salia desde el interior
de su ser y no desde la fuerza que habia aplicado. A partir de ese momento, la disminucion de
la tension permitié que cada parte de su cuerpo pueda verse involucrada. Ella mantuvo los
sentimientos de ansiedad, miedo, irritabilidad y tristeza en el nivel “nada” y la preocupacion
en el nivel “un poco”.

Ademas, algunos participantes comentaron sobre su experiencia explorando con las
herramientas en momentos fuera del laboratorio. Cami, comenta que exploro con la cualidad
de flotacién en dos momentos en su semana para calmarse y relajarse cuando estuvo
estresada. Dani mencion6 que la cualidad de irradiacion la habia usado antes de salir hacia la
universidad e hizo que se sienta mas aliviado y con energia, también coment6 que ha usado la
atmosfera de color o ruido blanco para calmarse.

Por su parte Dora comenta, respecto a la exploracion con las cualidades de flotacion
e irradiacion, lo siguiente: “Es increible como flotar hace que mis niveles de ansiedad bajen
un monton, y me hace sentir tan ligera, aun con el movimiento, es impresionante. En cambio,
irradiar permite llenarme de energia después de haber botado, me es muy util no solo para
trabajar, sino para mi cuerpo y emocionalmente, en mi dia a dia” (ver anexo 12).

A partir de esto, considero que, a medida que los participantes han ido
comprendiendo e interiorizando la técnica y sus principios, han podido encontrar mayores
beneficios psicofisicos y a la vez han podido identificar qué herramientas son utiles para

ellos. Respecto a la evolucién de los resultados, se ha podido identificar que estos se pueden
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ver condicionados por la magnitud del conflicto con el que llegue cada participante, como fue
el caso de la lesion de Dani. Pero que, si bien es cierto estas situaciones hacen que la técnica
no sea del todo efectiva, de igual manera esta le brinda algiin beneficio al participante por
mas minimo que sea. Es asi que, el andlisis de la sesion 6 se cerrard con un comentario de
Dani que expreso lo siguiente: “siento que siempre es casi inevitable que cuando salgo de aca

salgo mas calmado de lo que vengo” (ver anexo 12).

3.2.3 Unidad 3: una practica
Esta unidad tuvo como objetivo fortalecer el trabajo con las herramientas aprendidas y
permitir una mayor libertad, expansion y fluidez en las exploraciones. Esta unidad abarc¢ tres
sesiones y en cada una de ellas se pasé por todas las herramientas trabajadas en la unidad 2.
En cada sesion de esta etapa también les pedi a los participantes que encuentren
momentos fuera de las sesiones para explorar con alguna de las herramientas trabajadas.

Durante los didlogos de cierre se pudo conversar sobre estas experiencias.

3.2.3.1. Sesion 7

3.2.3.1.1. Respuestas de los cuestionarios de entrada (CE) y salida (CS)*3

13 Ver anexo 9. Respuestas de los cuestionarios de entrada y salida
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Tabla 16

Sintomas psicologicos del estrés académico en la sesion 7
En una escala del 1 al 5 donde (1) es nada, (2) es un poco, (3) es moderado, (4) es bastante y
(5) es mucho, marca una alternativa como respuesta a las siguientes preguntas:

¢Cuanta ¢Cuanta ¢ Cuéanto ¢ Qué tan ¢ Qué tan
preocupacion ansiedad miedo sientes  irritado/a te triste te
sientes en este  sientes en este en este sientes en este  sientes en este
momento? momento? momento? momento? momento?

CE CS CE CS CE CS CE CS CE CS

Pili 2 3 2 3 3 2 3 2 3 3
Dora 2 2 1 1 1 1 1 1 1 1
Cami 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Yola 4 2 3 1 4 1 3 1 4 2

A partir de los resultados de los cuestionarios de entrada y salida sobre la
sintomatologia psicologica expuestos en la tabla 7 el nivel de preocupacion disminuyd
notablemente en Yola de “bastante” a “un poco”, se mantuvo en el nivel 1 “nada” en Cami, y
en el nivel 2 “un poco” en Dora, mientras que aumento de “un poco” a “moderado” en Pili.
El nivel de ansiedad disminuy6 en Yola de “moderado” a “nada”, se mantuvo en el “nada” en
Dora y Cami; pero aument6 en Pili al igual que el nivel de preocupacion. El miedo se
mantuvo en el nivel “nada” en Dora y Cami y disminuy6 de “moderado” a “un poco” en Pili
y mas notablemente en Yola, pues pasé de “mucho” a “nada”. El nivel de irritacion se
mantuvo en el nivel “nada” en Dora y Cami y disminuy6 en Pili y mas notablemente en Yola,
de “moderado” a “nada”. El nivel de tristeza se mantuvo en el nivel “nada” en Dora y Cami,
y en el nivel “moderado” en Dora, mientras que disminuyo6 notablemente en Yola, de

“bastante” a “un poco”.
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Tabla 17

Sintomas fisicos del estrés académico en la sesion 7

CE CS
Pili Cansancio Cansancio
Dora Nada Nada
Cami Nada Nada
Yola Dolor de cuello Nada

3.2.3.1.2. Anélisis de la sesion. La sesion 7 se realizoé de manera virtual mediante la
plataforma Zoom y estuvo estructurada de la siguiente manera: cuestionario de entrada,
respiracion consciente, exploracion con las atmoésferas, exploracion con las premisas de
expansion y contraccion, exploracion con las cuatro cualidades de movimiento, aplicacion de
las cualidades a actividades fisicas cotidianas, respiracion consciente, didlogo de cierre y
cuestionario de salida.

A partir de lo compartido en el dialogo de cierre, se puede evidenciar que hubo
factores externos que obstaculizaron la concentracion de los participantes durante los
ejercicios. Por ejemplo, Cami menciona que tuvo problemas con el internet, lo cual hizo que
no pueda escuchar algunas cosas; sin embargo, hubo momentos, en especial en la exploracion
con las cualidades de movimiento que pudo por fin sentir que conectaba realmente con la
sesion. Ademas, menciona que logré encontrar un estado de relajacion. A partir de los
resultados del cuestionario se puede decir que los ejercicios permitieron que sus emociones se
mantengan en el nivel mas bajo, “nada”.

Dora comenta que esta fue la sesion en la que mas le costoé concentrarse debido a la
bulla de su casa, la presencia de sus perros y el hecho de que muchos pensamientos venian a
su cabeza. Sin embargo, el momento de la exploracion con las atmdsferas le permitid, como

menciona: “bajar todas esas revoluciones que venian conmigo”, esto en la medida que pudo
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concentrarse en las atmosferas y, poco a poco, soltar aquellos pensamientos que tanto la
molestaban (ver anexo 12). Ademads, menciona que pudo ser consciente de que estaba
tensionando el cuerpo y consigui6 dejar de hacerlo. Las respuestas de la tabla 16 indican que
estas situaciones que se presentaron al inicio de la sesion no llegaron a generar un mayor
impacto emocional en Dora al final de la sesion, pues los sentimientos de ansiedad, miedo,
irritabilidad y tristeza se mantuvieron en “nada” y la ansiedad en un “un poco”.

A partir de esta situacion Pili también comenta que pudo ser consciente de la tension
de su cuerpo durante el ejercicio de expansion y contraccion. Ella menciond que nunca habia
intentado encoger el cuerpo o hacer pufio con la mano sin tension y sobre esta experiencia
comenta: “fue bueno para mi fue hacerlo con suavidad y descubrir que se puede hacer asi
también” (ver anexo 12). De esta manera, las participantes pudieron ser conscientes de su
cuerpo, y tener un momento para soltar aquellas tensiones que cargan innecesariamente. De
igual manera, segun la tabla 16 se puede decir que los niveles de tristeza y miedo
disminuyeron de “moderado” a “un poco”; sin embargo, los niveles de ansiedad y
preocupacion en aumentaron de “un poco” a “moderado”. Mientras que el cansancio que
presentd al inicio de la sesion se mantuvo. En comparacion de las demas participantes, se
puede decir que esta sesion no fue tan efectiva para disminuir los sintomas de estrés en Pili.

Por otro lado, se puede evidenciar que el uso de la técnica dentro y fuera del espacio
de trabajo contintia trayendo efectos positivos en la salud mental y fisica de los participantes.
Yola coment6 que se habia sentido bastante conectada con las cuatro cualidades de
movimiento y que disfrutd mucho trabajar con las atmosferas puesto que es su herramienta
favorita de la técnica (a excepcidon de cuando se trabaja con atmosferas de aromas). De
acuerdo a las respuestas del cuestionario, se puede evidenciar que este nivel de conexion con
las herramientas trabajadas permitieron que el nivel de todas las emociones manifestadas al

inicio de la sesion disminuyan notablemente. La preocupacion y la tristeza de “bastante” a
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“un poco”, la ansiedad y la irritabilidad de “moderado” a “nada” y el miedo de “bastante” a
“nada”; ademas, el dolor de cuello también se disipo.

De igual manera, Yola comparti6 su experiencia explorando fuera de las sesiones.
Comenta que un dia llegd de una clase de actuacién muy cansada debido a la alta demanda
fisica y decidio explorar con la técnica desde su cansancio. Utilizé la atmoésfera de diferentes
colores y fue explorando, poco a poco, desde un color apagado hasta unos muy vivos,
probando con el naranja y el amarillo que son atmoésferas que le encantan. No solo se sintid
cémoda trabajando desde su cansancio, sino que disfrutd el usar la energia que traia y,
finalmente, lograr transformarla. Le alegra la capacidad de la atmoésfera para lograr esto, pues
hay dias en los que como aquel se encuentra muy cansada o segun sefiala “no todos los dias
voy a estar feliz” (ver anexo 12).

A partir de esto les pude comentar que cada persona es un mundo distinto por lo que
no siempre la misma herramienta de la técnica nos va a afectar de la misma manera, y, en
este caso, no todas seran ttiles para ayudarnos a reducir los sintomas del estrés académico. A
medida que han pasado la sesiones los participantes han podido identificar qué herramientas
les sirven y les pueden ayudar a generar estados que necesitan en determinados momentos,
como por ejemplo el estado de calma, de libertad, de activacion, entre otros. En esta sesion,
Pili comento6 que le costo explorar con la cualidad de irradiacion debido a que no la termina
de entender, mientras que se siente mas comoda con vuelo y flotacion; por el contrario, Cami
conectd mas con la irradiacion y al principio le costdé mas explorar con la cualidad de
flotacion.

Ante esto, Dora reflexiona sobre lo diferente que es cada una y como nos funcionan
cosas diferentes, pero como a la vez esto varia de acuerdo a como nos encontramos cada dia:

“cada dia traemos cosas distintas y nos funcionan cosas distintas” (ver anexo 12).
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3.2.3.2. Sesién 8
3.2.3.2.1. Respuestas de los cuestionarios de entrada (CE) y salida (CS)**

Tabla 18

Sintomas psicologicos del estrés académico en la sesion 8
En una escala del 1 al 5 donde (1) es nada, (2) es un poco, (3) es moderado, (4) es bastante y
(5) es mucho, marca una alternativa a las siguientes preguntas:

¢Cuéanta ¢Cuanta ¢Cuanto ¢ Qué tan ¢Qué tan
preocupacion ansiedad miedo sientes  irritado/a te triste te
sientes en este  sientes en este en este sientes en este  sientes en este
momento? momento? momento? momento? momento?

CE CS CE CS CE CS CE CS CE CS

Pili 2 2 1 1 1 1 1 1 3 3
Dora 2 2 1 2 1 1 1 1 1 1
Yola 2 1 2 1 3 1 2 1 1 1
Dani 5 3 4 3 3 1 3 1 3 2
Lu 4 2 4 2 3 2 k) 2 4 3
Beto 4 3 4 3 3 3 3 3 3 3

A partir de los resultados de los cuestionarios de entrada y salida sobre la
sintomatologia psicologica expuestos en la tabla 18 se precisa que el nivel de preocupacion
disminuy6 en Beto de “bastante” a “moderado” y en Yola de “un poco” a “nada”, y mas
notablemente en Dani, de “mucho” a “moderado”, y Lu, de “bastante” a “un poco’’; mientras
que se mantuvo en el nivel “un poco” en Pili y Dora. El nivel de ansiedad disminuy6 en Beto
y Dani de “bastante” a “moderado”, en Yola de “un poco” a “nada” y mas en Lu, de
“bastante” a “un poco’’; mientras que se mantuvo en el nivel “nada” en Pili y aument6 de

“nada” a “un poco” en Dora. El nivel de miedo disminuy6 de “moderado” a “nada” en Yolay

14 Ver anexo 9. Respuestas de los cuestionarios de entrada y salida
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Dani, y de “moderado” a “un poco” en Lu. Mientras que se mantuvo en el nivel “nada” en
Pili y Dora, y en el nivel “moderado” en Beto; lo cual se repitié exactamente en el nivel de
irritacion. En el resto de participantes el nivel de irritacion disminuyé notablemente: en Lu de
“mucho” a “un poco”, en Dani de “moderado” a “nada”, y en Yola de “un poco” a “nada”. El
nivel de tristeza disminuy6 en Dani de “moderado” a “un poco” y en Lu de “bastante” a
“moderado”; mientras que se mantuvo en el nivel “nada” en Dora y Yola, y en el nivel

“moderado” en Pili y Beto.

Tabla 19

Sintomas fisicos del estrés académico en la sesion 8

CE CS
Pili Nada Nada
Dora Nada Nada
Yola Dolor de espalda Nada
Dani Corazon acelerado Nada
Lu Dolor de cabeza, dolor de espalda Dolor de cuello
Beto Dolor de cuello Nada

3.2.3.2.2 Anélisis de la sesion. La sesion 8 se realizd de manera presencial y estuvo

estructurada de la siguiente manera: cuestionario de entrada, respiracion consciente,
exploracion con las atmoésferas, interaccion con las atmosferas, exploracion con las cuatro
cualidades de movimiento, exploracion con el gesto psicologico, interaccion con el gesto
psicologico, identificacion de mi atmdsfera actual, respiracion consciente, didlogo de cierre y
cuestionario de salida.

A partir de lo compartido en el didlogo de cierre se evidencia que la exploracion con
las atmosferas potencia el autoconocimiento, la conexion con el momento presente y permite

procesar los pensamientos y sentimientos que uno experimenta. En el caso de Dora, ella
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comenta que cuando les pedi que evoquen la atmoésfera que sentian que representaba su
estado en ese momento no quiso hacerlo ya que justo estaba teniendo pensamientos con los
que no queria explorar: “no quiero sentir esa atmosfera porque siento que me voy a emparar
de ella” (ver anexo 12). Pero al final lo hizo, siendo consciente de que, asi como en las
sesiones anteriores, iba a poder soltar la atmodsfera luego. A partir de esto, ella reflexiond lo
siguiente: “Me ayudd mucho, sentirla, procesarla en mi cuerpo y luego dejarla salir” “me
ayud6 un montdn a conectarme y estar presente” (ver anexo 12). En ese sentido y
comparando el comentario con la tabla 18, se puede decir que esta experiencia permitio que
su nivel de miedo, irritabilidad y tristeza se mantenga en “nada” y la preocupacion en “un
poco’; sin embargo, su nivel de ansiedad aumenté de “nada” a “un poco”.

Por su parte, Lu comenta que en comparacion con otras sesiones se ha sentido
mucho mds conectada y cree que se debe, primero, a los momentos de interaccion con el
resto del grupo que se dieron en la exploracion con cada herramienta; y, en segundo lugar,
por haber pasado de lo abstracto a lo concreto durante la exploracion con las cualidades de
movimiento, pues esto le permitid sentir mas la presencia de la energia de las cualidades
tanto en el espacio como en ella. De acuerdo a la tabla 18, se puede evidenciar que el haber
conectado mucho mas con los ejercicios de la técnica le permitié a Lu disminuir
notablemente los sintomas psicoldgicos que la acompafiaban; por ejemplo, los niveles de
preocupacion y de ansiedad pasaron de “bastante” a “un poco”, el miedo de “moderado” a
“un poco”, la irritabilidad de “mucho” a “un poco” y la tristeza de “bastante” a “moderado”.
Y, si bien es cierto se presento el dolor de cuello hacia el final de la sesion, el dolor de
espalda y de cabeza se disiparon.

Respecto a la exploracidn con el gesto psicoldgico, Dani comenta que pudo conectar
bastante con esta herramienta, principalmente en el momento en que empez0 la interaccion

con los demas participantes y tuvieron que expresarle a alguien una palabra con la sensacién
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que el gesto les habia dejado. Dani lo describe como algo “visceral” pues la repeticion del
gesto genera una sensacion que se mantiene en uno y cuando la expresas sale de una manera
bien honesta, pudo sentir honestidad por parte de todos los participantes. El explica: “A veces
me demoraba en responder porque sentia tan puro y real lo que la otra persona te dice que te
invade” (ver anexo 12). Esta experiencia permitié que Dani disminuya el nivel de los
sintomas psicoldgicos que experimento al inicio de la sesidn; segun la tabla 18, la
preocupacion paso6 de “mucho” a “moderado”, la ansiedad de “bastante” a “moderado”, el
miedo y la irritacion de “moderado” a “nada” y la tristeza de “moderado” a “un poco”;
mientras que, a partir de la tabla 19, se evidencia que la aceleracion del corazon desaparecio.

En esta misma linea, Beto comenta que en esta sesion pudo conectar mucho con los
gjercicios, asi como también con los compafieros y expresa que es muy lindo sentir que se ha
formado una confianza con el grupo, pues esto permite que no haya miedo y lo hace sentirse
también mas libre ya que no estd pensando, como en otros espacios, si esta haciendo algo
bien o no. Ademas, ha encontrado, a partir de esta sensacion colectiva, nuevas formas de
apoyar al otro, pues también comenta que durante el ejercicio de la atmoésferas sintid que
pudo percibir ansiedad en Lu, por lo que en la interaccion con el saludo le quiso transmitir la
sensacion de “tranquila, no pasa nada” y que luego propuso la atmoésfera de juego para que
sus compaifieros puedan disfrutar sin pensar demasiado.

Ante esto, Beto reflexiona: “cada uno viene con cosas atras (...) y este espacio te
ayuda mucho, o sea, cada uno viene con estrés, ansiedad o cosas que genera la vida
universitaria, pero aca te olvidas, por un momento, de todo eso, te permite un lugar que te
conecta contigo mismo” (ver anexo 12).

De acuerdo a la tabla 18, esta experiencia permitidé que Beto disminuya sus niveles

de preocupacion y ansiedad de “mucho” a “moderado”, mientras que el resto de las
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emociones se mantuvo en “moderado”. Sobre los sintomas fisicos que se precisan en tabla

19, el dolor de cuello que present6 en un inicio desaparecid para el final de la sesion.

Sobre el resto de las participantes se evidencia que Pili no presentd variaciones

respecto a su sintomatologia psicologica, pues la ansiedad, el miedo y la irritacion se

mantuvieron en el nivel “nada”, la preocupacion en “un poco” y la tristeza en “moderado”.

Yola disminuy6 todos los niveles de los sintomas psicoldgicos a “nada”; su nivel de

preocupacion, ansiedad e irritacion pasaron de “un poco” a “nada”, el miedo de “moderado”

a “nada” y la tristeza se mantuvo en “nada”. Asimismo, el dolor de espalda que tenia al inicio

de la sesion se disipo.

3.2.3.3 Sesi6on 9

3.2.3.3.1. Respuestas de los cuestionarios de entrada (CE) y salida (CS)*

Tabla 20

Sintomas psicologicos del estrés academico en la sesion 9

En una escala del 1 al 5 donde (1) es nada, (2) es un poco, (3) es moderado, (4) es bastante y (5) es

mucho, marca una alternativa como respuesta a las siguientes preguntas

¢Cuanta

preocupacion

¢Cuanta
ansiedad

¢ Cuanto miedo ¢Qué tan

sientes en este irritado/a te

¢ Qué tan triste
te sientes en

sientes en este  sientes en este momento? sientes en este  este momento?
momento? momento? momento?
CE CS CE CS CE CS CE CS CE Cs
Pili 2 2 3 2 2 1 1 1 2 1
Cami 2 1 2 1 1 1 1 1 3 1
Yola 2 1 3 1 2 1 4 2 1 1
Dani 3 3 3 4 2 2 4 3 3 3
Lu 4 3 5 2 3 1 2 3 5 5
Beto 4 4 4 2 3 2 3 2 4 2

15 Anexo 9. Respuestas de los cuestionarios de entrada y salida
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A partir de los resultados de los cuestionarios de entrada y salida sobre la
sintomatologia psicoldgica expuestos en la tabla 20, se puede evidenciar que el nivel de

preocupacion disminuy6 en Cami 'y Yola de “un poco” a “nada” y en Lu de “moderado” a

“nada”; mientras que en el resto de los participantes se mantuvo al mismo nivel: “un poco”

en Pili, “moderado” en Dani y “bastante” en Beto. El nivel de ansiedad disminuyd en Pili de

“moderado” a “un poco”, en Cami de “un poco” a “nada”, y mas notablemente en Lu, de
“mucho” a “un poco”, en Yola, de “moderado” a “nada” y en Beto, de “bastante” a “un

poco”’; sin embargo, aumentd en Dani de “moderado” a “bastante”. El nivel de miedo

disminuy¢ en Pili y Yola de “un poco” a “nada”, en Beto, de “moderado” a “un poco” y mas

en Lu, “moderado” a “nada”; mientras que se mantuvo en “nada” en Cami y en “un poco” en

Dani. El nivel de irritacion disminuy6 en Dani de “bastante” a “mucho”, en Beto de
Y

“moderado” a “un poco”, y mas notablemente en Yola, de “bastante” a “un poco”; sin

embargo, aumento6 en Lu de “un poco” a “moderado”. El nivel de tristeza disminuy6 en Pili

de “un poco” a “nada” y mas notablemente en Cami, de “moderado” a “nada” y en Beto, de

“bastante” a “un poco”; mientras que se mantuvo en el nivel “nada” en Yola, en “moderado”

en Dani y en “mucho” en Lu.

Tabla 21

Sintomas fisicos del estrés académico en la sesion 9

CE CS

Pili Ninguno Ninguno
Cami Nada Nada
Yola Nada Nada
Dani Dolor de cuello, dolor en la Dolor de cuello

pierna

Lu Suefio prolongado Nada

Beto Dolor de cabeza Nada
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3.2.3.3.2. Anélisis de la sesion. La sesion 9 se realizé de manera virtual mediante la

plataforma Zoom y estuvo estructurada de la siguiente manera: cuestionario de entrada,
respiracion consciente con expansion y contraccion, exploracion con las atmdsferas
propuestas por cada participante agregando cualidades de movimiento, exploracion con el
gesto psicologico, aplicacion del gesto psicoldgico a actividades, didlogo de cierre y
cuestionario de salida.

Durante el didlogo de cierre se compartieron las experiencias vividas en la sesion.
Cami coment6 que llegd un poco estresada, pero a medida que fue realizando la respiracion
consciente con las premisas de expansion y contraccion sintio como el estrés fue
disminuyendo. También comentd que pudo concentrarse y explorar libremente con las
atmosferas y las cualidades de movimiento. Respecto al gesto psicoldgico, si bien le costd
realizar las actividades, pudo finalmente encontrar la manera de conectar con el ejercicio y
concentrar su energia en la actividad que habia elegido. De acuerdo a la tabla 20, se puede
decir que esta experiencia permitié que los niveles de preocupacion y ansiedad que presento
Cami al inicio de la sesion disminuyan de “un poco” a “nada”, y el nivel de tristeza de
“moderado” a “nada”, el resto de los sentimientos se mantuvieron en “nada”.

Por otro lado, Pili expreso que esta vez habia sentido un sensacion muy diferente a
la sesion anterior, en la cual sintié que se gener6 un “ambiente colectivo tan contagiante” y
pudo conectar bastante con los demas participantes y la energia que transmitian; mientras que
en esta ocasion sintid que lograr conectar con la imaginacion y la concentracion dependia
solo de ella (ver anexo 12). A partir de esto, reflexiona sobre como, en la virtualidad, la
experiencia que tenemos durante los ejercicios requiere de un mayor esfuerzo porque no se
siente la energia grupal que te sostiene y que inclusive puede generar mas estimulos; y que,

ademas, es clave la manera en que uno se trata a si mismo en este proceso.
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Sobre esto, comenté que el trabajo con la técnica siempre va a requerir de un
esfuerzo para concentrarse ya sea si se realiza de manera individual o grupal; pero
definitivamente, como se ha evidenciado en este laboratorio, trabajar en grupo va a facilitar la
conexion con la técnica, en especial si hay un nivel de confianza como el que tienen ellos.
Podemos decir que trabajar la sesion por Zoom es un reto mayor, tanto para mi como para
ellos, y requiere de mucha voluntad y entrega; sin embargo, a lo largo de las sesiones hemos
podido evidenciar que el reto ha sido asumido y ha generado, muchas veces, resultados
positivos. Por ejemplo, en esta sesion el nivel de ansiedad de Pili disminuy6 de “moderado” a
“un poco” y el miedo y la tristeza de “un poco” a “nada”.

La experiencia de Dani fue distinta, debido a su lesion y a una sobreexigencia que
tuvo el dia anterior, comenta que “ha sido la sesion en la que, lamentablemente, peor me he
sentido porque cada vez que me movia me dolia” y que fue triste para €l despertar ese dia 'y
sentir que el cuerpo no le respondia (ver anexo 12). A partir de esto tratd de trabajar desde la
mente y la imaginacion sin realizar movimientos que le generaran dolor, debido a esto no
pudo trabajar con el gesto psicoldgico. Esto puede explicar por qué su nivel de ansiedad
aument6 de “moderado” a “mucho” y que solo el nivel de irritacion disminuyd de “mucho” a
“moderado; mientras que la tristeza y la preocupacion se mantuvieron en el nivel “moderado”
(ver tabla 20). El dolor de pierna que present6 al inicio se disip6 para el final de la sesion, sin
embargo, el dolor de cuello se mantuvo (ver tabla 21).

A partir de esto, fue importante recalcar que no debemos hacer nada que nos genere
dolor, que justamente parte de lo que propone el laboratorio es trabajar desde el estado en el
que nos encontramos de acuerdo a lo que necesitamos; fue valioso que Dani comente que
propuso la atmosfera de “polvo de estrellas” porque le da la sensacion de un abrazo e indico

que en ese momento necesitaba tranquilidad y confort.
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Por otro lado, fue preciso resaltar y recordar que no es necesario moverse
fisicamente para trabajar con la imaginacion, el cuerpo también puede verse involucrado y
sentir los estimulos sensoriales desde la quietud.

El resto de los participantes no realizaron ningin comentario, sin embargo, las
respuestas de los cuestionarios (ver tabla 20 y 21) fueron en su mayoria positivas. Yola
redujo el nivel de todos los sintomas psicoldgicos que presentd al inicio de la sesion: la
preocupacion y el miedo de “un poco” a “nada”, el nivel de ansiedad de “moderado” a “nada”
y la irritabilidad de “mucho” a “un poco”. Beto mantuvo el nivel de preocupacion en
“mucho”; sin embargo, pudo reducir el nivel del resto de sintdmas: ansiedad y tristeza de
“bastante” a “un poco”, y el miedo y la irritabilidad de “moderado” a “nada’; mientras que el
dolor de cabeza que present6 al inicio se disip6. En el caso de Lu, su preocupacion disminuyd
de “bastante” a “moderado”, la ansiedad de “mucho” a “un poco” y el miedo de “moderado”
a “nada”; sin embargo, el nivel de tristeza se mantuvo en “mucho”. Cabe resaltar que este
ultimo resultado me preocup6 y decidi hablar con Lu, quien me dio entender que algo habia
sucedido al margen de la sesion que provoco la elevacion del nivel de tristeza.

Resulta valioso que la mayoria de los sintomas que presentaron los participantes se
hayan reducido pues se puede evidenciar que la técnica esta siendo efectiva para reducir el
estrés académico en los participantes; sin embargo, como se demostrd en esta sesion a partir
de la tristeza de Lu y la experiencia de Dani, van a haber momentos en los que se van a
presentar situaciones que generen un conflicto que nos afecte en un nivel mas alto de lo
usual, lo cual puede que dificulte nuestra capacidad de regulaciéon emocional e imposibilite

que la técnica sea del todo efectiva.
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3.3 Etapa 3: lo que nos llevamos
3.3.1 Muestra final

La muestra final estuvo dividida en dos partes. La primera parte consistié en una
exploracion guiada con las herramientas de la técnica siguiendo la estructura de las sesiones
de la unidad 3. Primero se dio una breve explicacion sobre la técnica de Michael Chejov y
luego se convoco a los invitados para que participen de la exploracion si es que asi lo
deseaban. Los ejercicios se abordaron en el siguiente orden: respiracion consciente,
expansion y contraccion, cualidad de moldeado, cualidad de irradiacion, gesto psicoldgico,
exploracidon con atmosferas, respiracion consciente.

La segunda parte consistié en un espacio de didlogo con todos los presentes en el que
se pudo explicar el objetivo de la investigacion y del laboratorio, asi como también los
participantes pudieron compartir su experiencia a lo largo de las sesiones y los invitados
comentaron sobre la experiencia que acababan de vivir, ya sea como participantes 0 como
observadores.

A partir de lo compartido en el espacio de didlogo, se evidenci6 que el trabajo con la
técnica les regal6 a los invitados que se unieron a la exploracion un estado de relajacion y
libertad, ademas les permiti6 ser conscientes de su ser psicofisico en el momento presente y
de como este se fue transformando con los estimulos de la imaginacion. El invitado 1
coment6 que salid de la exploracion “demasiado relajado” y habia podido soltar la carga que
tenia; la invitada 2 expreso que los ejercicios fueron amables y le permitieron explorar desde
el cansancio que sentia, ademas sefala que sintié que “liber¢ el estrés y ademas encontré
herramientas para mi mochila actoral” (ver anexo 12). Por su parte, el invitado 3 comentd que
pudo experimentar diferentes sensaciones con cada atmosfera que habia explorado, no todas

fueron placenteras, pero esta conexion psicofisica mediante la imaginacion permiti6 que al
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final del viaje ya no sienta estrés, sino que se sintiera tranquilo y activo para seguir
explorando con libertad.

A partir de esto, los participantes replicaron comentando sobre su proceso a lo largo
del laboratorio. Cami comento6 que, similar a la experiencia de los invitados, a veces llegaba
con mucho estrés, presiones o dolor de cabeza a las sesiones, pero cuando salia se sentia mas
ligera, relajada y con la mente mas clara. Dora coment6 que las herramientas de la técnica
también le trajeron beneficios psicofisicos, por ejemplo, la cualidad de flotacion la usé para
reducir momentos de mucha ansiedad. También compartié que las atmdsferas le permitieron
conectar con ella misma y reconocer como se encontraba fisica y emocionalmente en
determinado momentos, lo cual a la vez le permitia calmar sus pensamientos y regular su
emociones. Ella ademads senala que en su proceso fue importante que yo haya precisado que
no hay un manera correcta de explorar, por lo que no tiene sentido juzgarse y frenar los
impulsos, asi como tampoco debian aplicar fuerza ni tensiones innecesarias; y finalmente,
para Dora fue fundamental sentir que el laboratorio era un espacio seguro.

Por otro lado, se hablo6 sobre la duracion del laboratorio, Katiuska pregunto si diez
sesiones habian sido suficientes. De acuerdo a las respuestas de los participantes se llegd a
concluir que este habia sido un buen tiempo para conocer, asimilar la técnica y su aplicacion,
y para que cada participante pueda sentir los beneficios psicofisicos de la técnica y reconocer
qué herramientas son utiles, y cuales no, para el manejo de estrés. De igual manera, se
reflexiond sobre como, para que los beneficios adquiridos a partir del trabajo de las sesiones
perduren mas tiempo, se requiere de una practica comprometida y constante; pues como
comenta Dani, trabajar con la técnica fuera del laboratorio requiere de mucha mas
concentracion y voluntad, en especial porque no hay alguien que te guie y te ayude a volver a

conectar ante distracciones.
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Por su parte, Pili considera que trabajar la técnica en grupo es mas beneficioso y
resalta la importancia de haber podido pasar por esta experiencia laboratorial de manera
colectiva, pues, aunque al inicio se sentia muy distanciada del grupo, las exploraciones
permitieron que se pueda vincular de manera fisica y emocional con los demads participantes,
generando otro nivel de conexién con la técnica.

Por ultimo, surgi6 la idea por parte del invitado 1 de expandir este tipo de practica con
la técnica de Michael Chejov y aplicarla a estudiantes que cursan otras carreras. De acuerdo a
la experiencia que han tenido los participantes a lo largo de las sesiones, considero que,
efectivamente, este tipo de laboratorio podria ser 1til para cualquier persona que busca
reducir los niveles de estrés y, mas aln, pienso que es importante que este tipo de practicas
lleguen a diferentes grupos de personas que necesiten alcanzar o mantener un bienestar
psicofisico.

3.3.1.1. Respuestas de los cuestionarios de entrada (CE) y salida (CS)*®

Tabla 22

Sintomas psicologicos del estrés académico en la sesion 10
En una escala del 1 al 5 donde (1) es nada, (2) es un poco, (3) es moderado, (4) es bastante y
(5) es mucho, marca una alternativa como respuesta a las siguientes preguntas:

¢Cuanta ¢Cuanta ¢Cuanto ¢Qué tan ¢Qué tan
preocupacion ansiedad miedo sientes  irritado/a te triste te
sientes en este  sientes en este en este sientes en este  sientes en este
momento? momento? momento? momento? momento?

CE CS CE CS CE CS CE CS CE CS

Pili 3 2 3 1 2 1 1 1 1 2
Dora 3 2 2 1 1 1 1 1 1 1
Cami 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1
Yola 3 2 4 1 2 2 4 1 2 2
Dani 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

Lu 4 2 4 2 4 1 5 2 3 1
Beto 4 2 3 1 4 1 3 1 3 1

16 Ver anexo 9. Respuestas de los cuestionarios de entrada y salida
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A partir de las respuestas de los cuestionarios de entrada y salida de la sesion 10 que
figuran en la tabla 22, se evidencia que el nivel de preocupacion disminuy6 en Pili, Dora y
Yola de “moderado” a “un poco”; y todavia méas en Lu y Beto, que pasaron de “bastante” a
“un poco”. El nivel de ansiedad disminuy6 notablemente en Lu, de “bastante” a “un poco”,
en Beto y Pili de “moderado” a nada” y en Yola de “bastante” a “nada”. La sensacion de
miedo también disminuy6 notablemente en Lu y Beto, esta vez de “bastante” a “nada”;
mientras que en Dora disminuy6 de “un poco” a “nada” y en Yola el miedo se mantuvo en el
nivel “un poco”. El nivel de irritaciéon disminuy6 notablemente en Yola, de “mucho” a
“nada”, en Beto de “moderado” a “nada”, y en Lu de “mucho” a “un poco”. Pili, Dora y
Cami no manifestaron irritacion. El nivel de tristeza aument6 de “nada” a “un poco” en Pilj,
se mantuvo en “un poco” en Yola y Dani; mientras que disminuyd notablemente en Lu y
Beto de “moderado” a “nada”. Por ultimo, cabe resaltar que en el caso de Dani no hubo

ninguna variacion y las cinco emociones permanecieron en el nivel “un poco”.

Tabla 23

Sintomas fisicos del estrés académico en la sesion 10

CE CS

Pili Nada Dolor de espalda
Dora respiracion agitada Nada
Cami Nada Nada
Yola Nada Nada
Dani corazon acelerado Nada

Lu dolor de cabeza, migraia Nada

Beto Nada Nada
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En cuanto a los sintomas fisicos que manifestaron los participantes en esta sesion,
los cuales figuran en la tabla 23, se evidencia que el trabajo con la técnica pudo disipar la
respiracion agitada que presentd Dora, el aceleramiento del corazéon que presentd Dani y el
dolor de cabeza y la migrafia que presentd Lu para el final de la sesion. Por el contrario,
aparecio un nuevo sintoma en Pili que fue el dolor de espalda. El resto de las participantes no
presentd ningln sintoma al inicio, ni al final de la sesion.

De esta manera, se puede afirmar que el trabajo con las herramientas de la técnica
de Michael Chejov permitio disminuir el nivel de la gran mayoria de los sintomas
psicoldgicos que presentaron los participantes al inicio de la sesion; las unicas excepciones
fueron los resultados de Dani quien manifesté que los niveles de los cinco sintomas
expuestos en la tabla 22 se mantuvieron en “un poco”; los niveles de miedo y tristeza de Yola
también se mantuvieron en “un poco”; mientras que el nivel de tristeza de Pili aument6 de
“nada” a “un poco”. Respecto a los sintomas fisicos, a excepcion de Pili, se disiparon en
todos los participantes que manifestaron algiin sintoma de esta indole.

3.4 Analisis del proceso del laboratorio

3.4.1 Cuestionario final del laboratorio

Para finalizar este capitulo, se procederd a analizar la recopilacion de las respuestas
del cuestionario final del laboratorio'” en el que los participantes revelan informacién
respecto al proceso que han experimentado a lo largo del laboratorio.

En primer lugar, las respuestas de la pregunta “;Qué dificultades has encontrado al
explorar con la técnica de Michael Chejov?” indican que una dificultad durante el laboratorio
fue poder conectar con la técnica cuando la sesiones fueron virtuales, Pili y Yola indican que

no sentian la energia del grupo ni el ambiente colectivo como en la presencialidad. Mientras

17 Ver anexo 11. Respuestas del cuestionario final del laboratorio

113



que para Dora y Cami la dificultad fue poder conectar con el momento presente y dejar de
lado pensamientos intrusivos y problemas del cotidiano durante las sesiones, ademas Dora
sefiala que fue un reto el dejar de pensar si estaba haciendo bien o no los ejercicios. Para Dani
fue dificil conectar con la imaginacion y mantener su concentracion en las imagenes, pues
sentia que su cuerpo y mente estaban bloqueados; sin embargo, a medida que continu6
entrenando con la técnica, pudo alcanzar una mayor concentracion. Para Lu, una dificultad
fue el enfrentarse a estar en estados vulnerables producto de las exploraciones emocionales;
mientras que a Beto le costd poder conectar con las atmosferas.

En segundo lugar, las respuestas de la pregunta “;Qué aprendizajes has descubierto
al explorar con la técnica de Michael Chejov?” evidencian que todos los participantes
disfrutaron trabajar con la imaginacion y descubrieron que es una herramienta util para
generar estados psicofisicos; asi como también les permitié gestionar sus emociones en la
medida que propiciaba el autoconocimiento y la conexioén con su mente, cuerpo y emociones
en el momento presente. Por otro lado, también descubrieron que las exploraciones con la
técnica les permitieron mejorar su capacidad creativa.

Para Pili, la imaginacion le permiti6 identificar emociones y sensaciones, y en
ocasiones, poder gestionarlas; Dora, aprendi6 conectar su mente con su cuerpo y emociones,
y usarla a su favor en lugar de sostener la idea de que sus pensamientos eran un obstaculo
para el desarrollo de los ejercicios. Lu descubrid que el uso del cuerpo puede ser muy
influyente sobre los estados psicoemocionales y que muchas veces “lo fisico trasciende a lo
interno” (ver anexo 11). Yola aprendio6 a usar la imaginacion para afrontar el estrés y
disminuir los dolores musculares. Asimismo, los participantes descubrieron que las
herramientas de la técnica de Michael Chejov son ttiles para la actuacion y la mayoria
expresa que ya las ha estado usando como calentamiento, preparacion o impulso creador en

los cursos de actuacion y/o antes de ensayar.
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En tercer lugar, las respuestas a la pregunta “;Qué cambios fisicos has
experimentado al trabajar con la técnica a lo largo de las sesiones?”” evidencian que los
participantes encontraron beneficios a nivel fisico en la medida que experimentaron
sensaciones de libertad y relajacion a partir del desarrollo de los ejercicios durante la
exploracion. Pili expresa haber sentido “soltura fisica” e incluso menciona que las
exploraciones que hizo fueron mas “libres” y “sinceras” que cuando explora en clases (ver
anexo 11). Dora comenta que, al explorar con la técnica, empez6 a sentirse libre mentalmente
y esto permitid que su cuerpo también sienta esa libertad al moverse. Cami y Beto expresan
que experimentaron relajacion después de las sesiones, mientras que Yola desarroll6 una
mayor sensibilidad corporal y una conciencia de la respiracion, que considera fue lo mas
importante a la hora de realizar los ejercicios. Lu gané mas confianza al momento de
moverse y explorar con las atmoésferas, y Dani sefiala que pudo descubrir nuevas maneras de
explorar a nivel corporal frente a obstaculos como la lesion de su pierna.

En cuarto lugar, las respuestas a la pregunta “; Qué cambios emocionales has
experimentado al trabajar con la técnica a lo largo de las sesiones?” indican que la aplicacion
de la técnica les permitid a los participantes gestionar sus emociones y generar estados
mentales mas beneficiosos. Yola expresa que la técnica le permitio lidiar con emociones
fuertes relacionadas al estrés y la irritacion, y también hizo que pueda sentirse mas relajada y
tranquila. Para Cami, la técnica le dio una sensacion de ligereza y aumento su capacidad de
conectar con sus compafieros y el ambiente de trabajo. Lu experiment6 como las atmodsferas
la ayudaron a manejar momentos de crisis, pues le permitia aceptar como se encontraba a
nivel psicofisico y luego transitar hacia otros estados con la imaginacion; de esta manera
pudo también identificar “pensamientos de crisis” y percibir como estos iban desapareciendo

con el cambio de atmosferas. Beto indica haberse sentido mas activo después de realizar los
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ejercicios en las sesiones; mientras que Dani expresa haber sentido como cada movimiento
fisico generaba diferentes estados emocionales.

Dora sefiala que las sesiones de laboratorio habilitaron un espacio seguro que fue
como una via de escape a nivel mental, fisico y emocional en la que pudo conectarse con el
momento presente y desprenderse de tensiones y sentimientos de urgencia; por el contrario,
pudo explorar con libertad y juego sin juzgarse. Ademads, senala que pudo transportar esa
sensacion a otras areas y momentos de su vida, lo cual le ha permitido gestionar mejor el
estrés y la ansiedad del dia a dia.

En quinto lugar, las respuestas a la pregunta “; Consideras que las herramientas
trabajadas te han ayudado a disminuir los sintomas de estrés académico? evidenciaron que los
participantes Pili, Dora, Cami, Yola y Beto pudieron encontrar en la técnica estrategias para
disminuir el estrés académico, y Dora precisa que también la ayudd con el estrés en general y
su ansiedad. Por otro lado, Lu mencion6 que sinti6 que el uso de la técnica alivid el estrés
general, mas no tanto el académico; Dani comparte esta misma idea, y ademas indica que en
su caso la disminucidn de estrés no se prolongaba demasiado después de las sesiones.

En sexto lugar, la pregunta “Si la respuesta a la pregunta n°5 fue afirmativa, ;qué
herramienta(s) de la técnica te han sido mas utiles para lograr esto? ;Por qué?” recogio las
siguientes respuestas:

Para Pili la disminucion del estrés se dio a partir de que pudo expresar a nivel
corporal y fisico cobmo se sentia y que los gestos psicologicos le permitieron “fisicalizar
emociones que no suelo expresar como la rabia y el rechazo” y que ademas fue importante
que las exploraciones se dieran en un espacio donde pudo compartir con los demas
participantes (ver anexo 11). Yola experimenté algo similar y precisa, sobre los gestos

psicologicos, lo siguiente: “(...) ayudaron mucho a botar emociones que no deseaba tener o a
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expandir y agrandar mis emociones mas gratas”; mientras que las atmdsferas le permitieron
despejar su mente de pensamientos estresantes (ver anexo 11).

A Dora le result6 util la cualidad de movimiento de flotacion para regular su
ansiedad y la de irradiacion para concentrarse y cargarse de energia. Ademas, senala que ha
usado la imaginacion de atmosferas para calmar su mente y enfocarse, lo cual ha sido 1til
para concentrase en alguna tarea o trabajo académico y para pensar con mayor claridad.

Para Cami también fue Util el trabajo con las atmosferas para calmar el estrés en la
medida que las sensaciones fisicas que estas le generaban le permitieron calmar su mente.
Ademas, sentia que las atmosferas le permitian buscar dentro de ella y explorar segun lo que
necesitaba cada dia, asi podia conectar con esa parte de su mente que estaba inquieta y
preocupada. Ella senala: “Por ejemplo, cuando hicimos el ejercicio con calor, o con algodon
de azucar, salia sintiéndome mas ligera” (ver anexo 11). Dani también encontré efectiva la
exploracion con las atmosferas y expresa que con ellas: “me doy permiso de volar fuera de lo
concreto y en ese espacio en donde todo es abstracto, los problemas dejan de ser importantes”
(ver anexo 11).

Beto también senala que el uso de las atmosferas le permitié explorar con las
sensaciones que necesitaba su cuerpo en determinados momentos y esto, sumado a la
conexion con su respiracion durante las exploraciones, le permitieron disminuir los sintomas
fisicos del estrés como el dolor de espalda y de cuello.

En séptimo lugar, a partir de la pregunta “; Consideras que ha habido algiin cambio
en tu desempefio como estudiante de actuacion desde el inicio del laboratorio? Si es asi, ;de
qué manera?” Dora sefiala que el entrenamiento con la técnica permitié que en sus cursos de
actuacion pueda conectarse con el momento presente y, a su vez, escucharse y reconocer e
identificar los impulsos que su cuerpo propone. Ademas, pudo restarle peso a la equivocacion

y reducir los pensamientos que promovian el juzgarse a si misma.
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Otros participantes comentaron que estan aplicando las herramientas de la técnica
para la construccion de personajes y escenas con el objetivo de desempefiarse mejor en el
curso de actuacion, como es el caso de Cami con las cualidades de movimiento y Lu con las
atmosferas. Yola explica que calentar con la técnica le ha permitido actuar en escena de
forma mas conectada y libre; mientras que Dani comenta que pudo encontrar “formas mas
rapidas de entrar en estados psicofisicos y sobre todo sin necesidad de utilizar memorias
personales para ello”; también, sefiala que la imaginacion le permite expandir su capacidad
creativa para la construccion de escenas (ver anexo 11).

En octavo lugar y ultimo lugar, las respuestas a la pregunta “Ahora que ha terminado
el laboratorio, ;consideras continuar poniendo en practica las herramientas trabajadas? Si es
asi, /,en qué momentos y/o de qué manera las pondrias en practica?”’ indican que todos los
participantes tienen un gran interés por continuar explorando y aplicando las herramientas
trabajadas en el laboratorio, tanto para gestionar los niveles de estrés y regular sus
emociones, como también para encontrar un mejor desempefio en su trabajo actoral.

Pili sefiala que podria ser util cuando necesite canalizar emociones de manera fisica,
pues se considera una persona muy mental con pensamientos rumiantes y expresarlos
fisicamente la ayuda a cerrar procesos emocionales a corto plazo. Cami sefiala que la técnica
le resulta util para conectar con un personaje y empezar a trabajar una escena, Lu también
piensa usarlo como calentamiento y para la construccion de personajes; de igual manera,
Yola pondria en practica la técnica antes de hacer algtn ejercicio de actuacion o antes de
actuar, ella sefiala: “sobre todo para lidiar con emociones contraproducentes” (ver anexo 11).
Mientras que Beto considera que serd muy util aplicar los ejercicios de la técnica en las
mafianas después de entrenar. Dani expresa su deseo por formar un grupo para entrenar con
la técnica, pero hasta entonces seguira entrenando por su cuenta. Dora comenta que también

continuara usando la técnica de Chejov debido a que no solo le ha permitido reforzar su
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desempefio actoral, sino que durante este tiempo las herramientas exploradas han sido
“vitales” para la gestion de sus emociones en la vida diaria. Ella reflexiona lo siguiente:
Estas herramientas las uso en momentos que necesito llenarme de energia,
cuando necesito direccionar mi energia y enfocar mi atencion, cuando mi
cuerpo se siente intranquilo o en alguna situacion de ansiedad (...) estas
herramientas me han permitido llegar a estados en los que otras técnicas o
ejercicios no pudieron. Son como magia para mi, asi que con mucho
agradecimiento no las suelto (ver anexo 11).
3.4.2 Evolucion de los participantes en relacion a los sintomas del estrés académico
Ahora se analizard la evolucidn de cada participante a lo largo del laboratorio a partir
de las respuestas de los cuestionarios de entrada y salida que indican si el trabajo con la técnica
de Michael Chejov pudo reducir los sintomas psicologicos y fisicos del estrés académico que
presentaron los participantes.
3.4.2.1 Dora
3.4.2.1.1 Sintomas psicologicos del estrés académico (ver figuras 1y 2). El
sentimiento de preocupacion se presentd en mayor intensidad al inicio del laboratorio, luego
disminuy6 y se mantuvo un nivel bajo (2) la mayor parte de este; de igual manera, fue el
sintoma mas dificil de disminuir por sesion. El sentimiento de ansiedad también se presento
en mayor intensidad al inicio del laboratorio, en la primera sesién no pudo disminuir, pero
esto si fue posible en la mayoria de las demaés sesiones. El miedo no disminuy6 en la primera
sesion, pero si lo hizo en la siguiente sesion y se mantuvo en el nivel mas bajo hasta el final

del laboratorio. Los sintomas de irritacion y tristeza no se manifestaron en esta participante.
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Figura 1

Respuestas de los cuestionarios de entrada de Dora

45
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Sesion 2 | Sesion 3 | Sesion 4  Sesion 5 | Sesion 6 | Sesion 7 | Sesion 8 Sesion 10
e Preocupacion 3 2 2 2 2 2 2 3
e Ansiedad 4 2 2 2 1 1 1 2
e Miedo 3 2 1 1 1 1 1 1
Irritacion 1 1 1 1 1 1 1 1
e Tristeza 1 1 1 1 1 1 1 1
Figura 2
Respuestas de los cuestionarios de salida de Dora
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Sesion 2 Sesion 3 | Sesion 4  Sesién 5  Sesion 6 | Sesién 7 | Sesion 8 Sesion 10
e Preocupacion 4 2 2 2 2 2 2 2
e Ansiedad 4 1 2 2 1 1 2 1
e Mied O 3 1 1 1 1 1 1 1
Irritacién 1 1 1 1 1 1 1 1
e Tristeza 1 1 1 1 1 1 1 1

3.4.2.1.2 Sintomas fisicos del estrés académico (ver tabla 24). Durante el inicio del
laboratorio lleg6 con el corazon acelerado y la respiracion agitada a las sesiones; el primero

no se pudo disipar en las sesiones 2 y 3, pero dejo de aparecer después, mientras que la
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respiracion agitada pudo disiparse las dos veces que se manifestd. En las otras sesiones llegd
y salio sin sintomas, a excepcion de la sesion 6 en la que, de igual manera, el dolor de espalda
con el que llego se disip6 para el final de la sesion.

Tabla 24

Sintomas fisicos del estrés académico en Dora

Cuestionarios de entrada Cuestionarios de salida
Sesion 2 Respiracion agitada, corazon acelerado Corazon acelerado
Sesién 3 Corazoén acelerado Corazoén acelerado
Sesion 4 Nada Nada
Sesién 5 Nada Nada
Sesion 6 Dolor de espalda Nada
Sesion 7 Nada Nada
Sesién 8 Nada Nada
Sesion 10 Respiracion agitada Nada

3.4.2.2 Cami

3.4.2.2.1 Sintomas psicoldgicos del estrés académico (ver figuras 3y 4). La
preocupacion fue el sintoma que se presentd con mayor intensidad en la participante, y mas
especificamente en las primeras sesiones del laboratorio; después la intensidad se redujo y al
finalizar las Gltimas sesiones se disip6 por completo. El nivel de ansiedad no pudo disminuir
en las dos primeras sesiones, pero en las siguientes sesiones se disipd por completo e
inclusive la participante lleg6 a algunas sesiones sin el sintoma. El miedo solo se presentd en
la primera sesion en un nivel moderado y se disip6 al llegar al final de esta. La tristeza solo se
manifesto al finalizar la primera sesion y en la pentltima sesion, donde de igual manera se

disip6 al final. La participante no manifesto irritacion en ningin momento.

121



Figura 3

Respuestas de los cuestionarios de entrada de Cami
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Sesion 2 Sesién 3  Sesion 4  Sesion 5 Sesién 6 | Sesién 7 Sesion 9 Sesion 10

e Preocupacion 3 3 3 2 2 1 2 1
e Ansiedad 2 2 2 1 1 1 2 1
e Mied O 3 1 1 1 1 1 1 1
Irritacion 1 1 1 1 1 1 1 1
e—Tristeza 1 1 1 1 1 1 3 1

Figura 4

Respuestas de los cuestionarios de salida de Cami
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Sesion 2 Sesion 3 Sesién 4  Sesion 5 | Sesion 6 Sesién 7 | Sesion 9 Sesién 10
e Preocupacion 2 2 2 2 2 1
e Ansiedad

1 1
1 1
1 1
Irritacién 1 1
1 1

2 2 1 1 1 1
= Miedo 1 1 1 1 1 1
1 1 1 1 1 1
e Tristeza 3 1 1 1 1 1

3.4.2.2.2 Sintomas fisicos del estrés académico (ver tablas 25). La técnica fue efectiva
para disminuir el suefio y el dolor de cabeza en la participante, mas no el dolor de cuello. De

igual manera, se puede evidenciar que fueron pocos los dias en los que la participante llegod

con sintomas fisicos del estrés académico a la sesion.
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Tabla 25

Sintomas fisicos del estrés académico en Cami

Cuestionario de entrada Cuestionario de salida
Sesion 2 Sueflo Nada
Sesién 3 Nada Nada
Sesioén 4 Dolor de cabeza, dolor de cuello Dolor de cuello
Sesion 5 Nada Nada
Sesién 6 Nada Nada
Sesion 7 Nada Nada
Sesién 9 Nada Nada
Sesion 10 Nada Nada

3.4.2.3 Pili

3.4.2.3.1 Sintomas psicoldgicos del estrés académico (ver figuras 5y 6). En esta
participante la preocupacion, la ansiedad y la tristeza fueron los sintomas que se manifestaron
con mayor intensidad a lo largo del laboratorio. La preocupacion disminuy6 solo en cuatro
sesiones y la ansiedad en tres de las siete sesiones en las que se manifesto; por el contrario, el
nivel de tristeza si disminuy6 en la mayoria de sesiones. El miedo se manifestdé en menor
frecuencia y se pudo disipar en todas la sesiones en las que se present6 a excepcion de la
segunda sesion. Hubo una evolucion progresiva positiva en los cuestionarios de entrada, y
mas aln en los cuestionarios de salida.

La irritacion solo se manifestd en dos sesiones y en ambas ocasiones la intensidad del
sintoma disminuy¢ al llegar al final de la sesién. No hubo una evolucion progresiva en los
cuestionarios de entrada respecto a este sintoma, pero la mayoria de veces el nivel de

intensidad del sintoma se pudo reducir al llegar al final de las sesiones.
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Figura 5
Respuestas de los cuestionarios de entrada de Pili
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0 Sesid
Sesion 2 Sesion 3 Sesidén 4 Sesion 5 Sesion 6 Sesion 7 Sesion 8 Sesion 9 e]‘c'bon
e Preocupacion 3 3 2 3 2 2 2 2 3
= Ansiedad 2 3 1 2 2 2 1 3 3
e Miedo 3 3 1 1 2 3 1 2 2
Irritacion 1 2 1 1 1 3 1 1 1
e Tristeza 3 2 3 1 2 3 3 2 1
Figura 6
Respuestas de los cuestionarios de salida de Pili
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0 Sesié
Sesion 2 Sesion 3 Sesién 4 Sesion 5 Sesion 6 Sesion 7 Sesion 8 Sesion 9 e]s:)on
e Preocupacion 2 3 2 2 1 3 2 2 2
= Ansiedad 3 2 1 2 2 3 1 2 1
e Miedo 2 3 1 1 1 2 1 1 1
Irritacion 1 1 1 1 1 2 1 1 1
e Tristeza 2 2 1 1 1 3 3 1 1

3.4.2.3.2 Sintomas fisicos del estrés académico (ver tabla 26). El cansancio y el dolor
de espalda fueron los sintomas que mas se manifestaron en la participante. El dolor de
espalda aparecio al final de dos sesiones, y el dolor de cabeza al final de una sesion, por lo
que la técnica no tuvo influencia para disminuir y evitar la aparicion de estos sintomas.
Ademas, se puede evidenciar que la técnica solo fue efectiva dos veces en las que disipo el

dolor de cuello y el cansancio.
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Tabla 26

Sintomas fisicos del estrés académico en Pili

Cuestionario de entrada Cuestionario de salida

Sesion 2 Nada Nada

Sesion 3 Dolor leve en el pecho Dolor de cabeza
Sesion 4 Cansancio Nada

Sesion 5 Nada Dolor de espalda
Sesién 6 Nada Nada

Sesion 7 Cansancio Cansancio
Sesién 8 Nada Nada

Sesion 9 Nada Nada

Sesion 10 Nada Dolor de espalda

3.4.2.4 Yola

3.4.2.4.1 Sintomas psicoldgicos del estrés académico. En esta participante la
preocupacion, ansiedad, miedo e irritacion fueron los sintomas que se presentaron con mayor
intensidad, e inclusive en algunas ocasiones alcanzaron el nivel 4. La preocupacion y la
ansiedad se presentaron en todas las sesiones, pero su nivel siempre disminuy¢ al llegar al
final de la sesiones, y la mayoria de veces el sintoma se disipd por completo. El miedo y la
irritacion se presentaron en todas las sesiones a excepcion de la cuarta y en todas ellas el
nivel disminuyd, solo en la Gltima sesion el miedo se mantuvo en el nivel 2. El nivel de
tristeza disminuy6 siempre que aparecio, a excepcion de la ultima sesion donde también se

mantuvo en el nivel 2.
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Figura 7

Respuestas de los cuestionarios de entrada de Yola
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e Ansiedad 4 2 2 3 2 3 4
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Irritacién 3 1 2 3 2 4 4
e Tristeza 2 1 2 4 1 1 2

Figura 8

Respuestas de los cuestionarios de salida de Yola
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e Preocupacion 2 1 1 2 1 1 2
e Ansiedad 2 1 1 1 1 1 1
e Mied O 2 1 1 1 1 1 2
Irritacion 2 1 1 1 1 2 1
e Tristeza 1 1 1 2 1 1 2

3.4.2.4.2 Sintomas fisicos del estrés académico (ver tablas 27) El trabajo con la
técnica fue efectivo para disminuir todos los sintomas que presento la participante a lo largo
del laboratorio. Los sintomas que se presentaron fueron mayormente el dolor de espalda y

una vez se manifesto el dolor de cuello.
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Tabla 27

Sintomas fisicos del estrés académico en Yola

Cuestionario de entrada Cuestionario de salida
Sesion 3 Dolor de espalda Nada
Sesién 4 Dolor de espalda Nada
Sesion 5 Nada Nada
Sesion 7 Dolor de cuello Nada
Sesion 8 Dolor de espalda Nada
Sesion 9 Nada Nada
Sesién 10 Nada Nada

3.4.2.5 Dani

3.4.2.5.1 Sintomas psicoldgicos del estrés académico. En este participante la
preocupacion y la irritacion fueron los sintomas que se presentaron en mayor intensidad, e
inclusive en dos ocasiones alcanzaron el nivel 5. La irritacion disminuy6 notablemente en
todas las sesiones, a excepcion de la Giltima que se mantuvo en el nivel 2; mientras que con la
preocupacion fue mas dificil, pues su intensidad disminuy6 en la mayoria de sesiones, pero
en dos ocasiones se mantuvo en el mismo nivel y en la primera sesiéon aument6. La ansiedad
solo disminuyd en dos ocasiones, en otras dos ocasiones aumento, mientras que el resto de
veces no disminuy6. El miedo disminuy6 siempre que se manifesto, a excepcion de las
sesiones 6 y 10 que se mantuvo en el nivel 2, y la tristeza también disminuy6 en todas las

sesiones, a excepcion de las dos ultimas que se mantuvo en el nivel 3 y 2 respectivamente.
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Figura 9

Respuestas de los cuestionarios de entrada de Dani

N W 01O

= Preocupacion

= Ansiedad

e Miedo
Irritacion

e TriSteza

Figura 10

Respuestas de los cuestionarios de salida de Dani
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3.4.2.5.2 Sintomas fisicos del estrés académico (ver tabla 28). La técnica fue efectiva

para reducir el sintoma de dolor de espalda en todas las sesiones en las que se presento, a

excepcion de la sesion 6. Ademas, pudo disipar los sintomas de cansancio, respiracion

agitada, corazon acelerado y dolor de cabeza cuando se presentaron. La técnica no fue
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efectiva para disipar el sintoma de dolor de cuello ninguna de las veces que se presentd. El
dolor de cuello y de espalda fueron los sintomas que se presentaron de manera mas frecuente
en el participante.

Tabla 28

Sintomas fisicos del estrés académico en Dani

Cuestionario de entrada Cuestionario de salida

Dolor de espalda, dolor de cuello

Sesion 2 Dolor d 11
y dolor de cabeza oo de cuetio

Sesién 3 Dolor de es;.)ald.a’, dol(?r de cuello, Dolor de cuello
respiracion agitada

Sesion 5 Dolor de espaldaf dol(?r de cuello, Dolor de cuello

cansancio fisico

Sesion 6 Dolor de espalda Dolor de espalda

Sesion 8 Corazon acelerado Nada

Sesion 9 Dolor de cuello, dolor de pierna Dolor de cuello

Sesién 10 Corazoén acelerado Nada

3.4.26 Lu

3.4.2.6.1 Sintomas psicoldgicos del estrés académico. En esta participante la
preocupacion, ansiedad, irritacion y tristeza fueron los sintomas que se presentaron en mayor
intensidad a lo largo del laboratorio, e inclusive en algunas ocasiones alcanzaron el nivel 5;
sin embargo, su intensidad pudo disminuir la gran mayoria de veces. La preocupacion
disminuy6 en todas las sesiones, a excepcion de la sesion 6 que se mantuvo en el nivel 2. La
ansiedad pudo disminuir notablemente en todas las sesiones. La irritacion disminuyo
notablemente en todas las sesiones en la que se manifestd, sin embargo, aumento en la sesion
9. La tristeza disminuy6 en todas, menos en la sesion 9 que se mantuvo en 5 y en la sesion 6
que aumento a 4. El miedo disminuyd notablemente para el final de cada sesion, a excepcion
de la primera, y cabe resaltar que este sintoma se presentd en menor intensidad a

comparacion del resto de sintomas.
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Figura 11

Respuestas de los cuestionarios de entrada de Lu
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Figura 12

Respuestas de los cuestionarios de salida de Lu
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3.4.2.6.2 Sintomas fisicos del estrés académico (ver tabla 29). La técnica fue efectiva

para reducir los sintomas de dolor de cabeza las cuatro veces que este sintoma se presento, e

inclusive disip6 la migrafia que se manifesto en la ultima sesion. También pudo disipar el

dolor de espalda en todas las sesiones que apareci6 a excepcion de la sesion 2. El dolor de
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cuello se disipd en la primera sesion, pero aparecio al final de las sesiones 5 y 8. El suefio y la

aceleracion de corazon se disiparon cuando aparecieron.

Tabla 29

Sintomas fisicos del estrés académico en Lu

Cuestionario de entrada

Cuestionario de salida

Dolor de espalda, dolor de cabeza

Sesion 2 y dolor de cuello Dolor de espalda
Sesién 3 Corazon acelerado Nada
Sesion 4 Dolor de espalda Nada
Sesion 5 Dolor de cabeza Dolor de cuello
Sesion 6 Dolor de espalda Nada
Sesion 8 Dolor de espalda, dolor de cabeza Dolor de cuello
Sesion 9 Suefio Nada
Sesion 10 Dolor de cabeza, migrafia Nada
3.4.2.7 Beto

3.4.2.7.1 Sintomas psicoldgicos del estrés académico. En este participante, la

preocupacion y la ansiedad fueron los sintomas que se manifestaron en una gran intensidad a

lo largo del laboratorio, la mayoria de veces estuvieron en el nivel 4 al inicio de las sesiones.

Sin embargo, la ansiedad pudo disminuir para el final de cada sesion. Mientras que la

preocupacion disminuyd en todas las sesiones a excepcion de la 3, 5 y 9 que se mantuvo en el

nivel 4. La irritacion y el miedo se presentaron en un nivel menor a comparacién del resto

sintomas y de igual manera disminuyeron en casi todas las sesiones; solo en las sesiones 3y 5

la irritacion se mantuvo en el nivel 2, y en la sesion 8 en el nivel 3; mientras que el miedo se

mantuvo en el nivel 2 en la sesion 5 y en el nivel 3 en la 8. La tristeza se manifest6 en un

nivel mayormente elevado, alcanzando en algunas sesiones el nivel 4, pero disminuyo

notablemente en todas las sesiones menos en la 8.
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Figura 13

Respuestas de los cuestionarios de entrada de Beto
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Figura 14

Respuestas de los cuestionarios de salida de Beto
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3.4.2.7.2 Sintomas fisicos del estrés académico (ver tabla 30). El trabajo con la
técnica fue efectiva para disipar el sintoma de dolor de cuello siempre que se presentd, a

excepcion de la sesion 3. También pudo disipar el dolor de cabeza la unica vez que se
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presentd, mas no el dolor de espalda que se manifestd en la primera sesion. El sintoma que se

presentd con mayor frecuencia fue el dolor de cuello.

Tabla 30

Sintomas fisicos del estrés académico en Beto

Cuestionario de entrada Cuestionario de salida
Sesion 2 Dolor de espalda y dolor de Dolor de espalda
cuello
Sesion 3 Dolor de cuello Dolor de cuello
Sesion 4 Nada Nada
Sesion 5 Dolor de cuello Nada
Sesion 8 Dolor de cuello Nada
Sesion 9 Dolor de cabeza Nada
Sesion 10 Nada Nada

3.4.3 Los beneficios de las herramientas de la técnica de Michael Chejov

Para finalizar este capitulo, a partir de la informacién recolectada de las
conversaciones que hubieron al final de cada sesion y las respuestas del cuestionario final del
laboratorio, en esta seccion se dard a conocer de qué manera las herramientas de la técnica
fueron ttiles para que los participantes puedan sentir determinados beneficios y disminuir los
sintomas del estrés académico.

3.4.3.1 Cualidades de movimiento. Las cualidades de movimiento les brindaron a los
participantes sensaciones de bienestar fisico y psicologico dependiendo de la cualidad y de la
manera en que cada uno se relacionaba con ella desde sus energias particulares. En este sentido
los participantes pudieron reconocer que algunas cualidades de movimiento les ayudaban a
disminuir los sintomas del estrés académico. Esto a partir de que, por ejemplo, para algunos
explorar con la cualidad de irradiacion les permitid liberar o soltar cargas emocionales

indeseadas desde el movimiento, asi como también les dio una sensacion de energia, poder y
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activacion psicofisica; para otros, las cualidades de flotacion y vuelo los ayudaron a relajarse,
a sentir libertad, tranquilidad y disminuir la intensidad de las emociones que los agobiaban.

3.4.3.2 Atmosferas. La atmoésfera fue una herramienta que permitid que los
participantes reconozcan y procesen como se encontraban fisica y emocionalmente cuando
llegaban a las sesiones. Pensar en una atmosfera que los represente en ese momento y explorar
con ella, les permiti6 conectar con aquellos pensamientos y emociones que cargaban con ellos,
para luego procesarlos y dejarlos ir a través del movimiento, lo cual permitia que las emociones
disminuyeran en intensidad. Ademas, pudieron alcanzar estados psicofisicos placenteros y
agradables a partir de la exploracidon con nuevas atmosferas.

Con el paso de las sesiones los participantes pudieron identificar qué atmosferas eran
utiles para disminuir el estrés que sentian en determinados momentos. Entre las diferentes
atmosferas trabajadas, algunas que hicieron esto posible fueron la atmdsfera blanca, que generd
sensacion de tranquilidad y relajacion; la atmosfera amarilla, que les brindo libertad y energia;
la atmoésfera de polvo de estrellas, que les dio una sensacion de abrazo, tranquilidad y confort;
y la atmosfera de juego, que genero libertad y diversion.

3.4.3.3 Gesto psicoldgico. Esta herramienta, en la medida que se usa para provocar a
partir del gesto fisico una reaccion psicoldgica, hizo que los participantes encuentren una nueva
manera de entrar en contacto con sus emociones y exteriorizarlas. Los participantes
coincidieron en que surgieron emociones indeseadas que suelen reprimir, por lo que
expresarlas involucrando todo el cuerpo fue liberador y pudieron sentir relajacién y bienestar
psicofisico después de realizar las secuencias con los diferentes gestos. Esto sucedid a partir
de gestos como el “yo me rindo” o el “yo rechazo”, mientras que otros gestos como el “yo me

planto” o el “yo doy” les permitié involucrarse con emociones que consideraban positivas.
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CONCLUSIONES

En base al proceso del laboratorio practico que se desarrolld en la presente
investigacion se puede decir que el trabajo con la imaginacion y la concentracion de la
técnica de Michael Chejov es capaz de disminuir el estrés académico en los estudiantes de la
carrera de Teatro, a partir de lo cual se han generado las siguientes conclusiones.

El trabajo con la imaginacion y la concentracion de la técnica permitié que los
participantes puedan encontrar un bienestar mental, emocional y fisico capaz de disminuir los
sintomas del estrés académico.

El trabajo desde la conexion psicofisica en el momento presente que propone la
técnica promovid la aceptacion y el autoconocimiento y permitié que los participantes
puedan regular sus emociones. Esto debido a que en las exploraciones pudieron identificar,
aceptar y exteriorizar el estado psicofisico en el que se encontraban en el momento presente,
para luego dejarlo ir a medida que permitian que los estimulos de la imaginacion los
transformen y provoquen en ellos nuevos estados psicofisicos.

Se comprobo la eficacia de la técnica para disminuir los sintomas psicoldgicos, pues
se evidencid que la mayoria de estos disminuian al llegar al final de cada sesion. En este
sentido se pudo notar que los sentimientos de preocupacion y ansiedad fueron los que se
presentaron en mayor intensidad y los mas dificiles de disminuir, a diferencia del miedo, la
irritabilidad y la tristeza. Asimismo, se comprob¢ la eficacia de la técnica para disminuir los
sintomas fisicos que presentaron los participantes al inicio de cada sesion. En este sentido se
pudo notar que los dolores musculares del cuello y la espalda se presentaron con mayor
frecuencia y en ocasiones fueron los mas dificiles de disipar.

Sobre la disminucién de los sintomas psicoldgicos y fisicos se identifico que, a
medida que los participantes iban asimilando mejor la técnica y su nivel de concentracion

aumentaba durante las exploraciones, los sintomas disminuian en un mayor nivel en cada
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sesion. Por el contrario, en la mayoria de los participantes no hubo una evolucion progresiva
en relacion al nivel de estrés con el que llegaban a cada sesion, lo cual significa que la técnica
da beneficios inmediatos, pero no siempre hace que estos perduren un tiempo prologando.

El trabajo de la técnica en formato virtual generd obstaculos que dificultaron la
concentracion de los participantes durante los ejercicios, lo cual provoco que los resultados
no sean tan positivos en comparacion de los resultados de las sesiones presenciales. De igual
manera, en estas situaciones los participantes aprendieron a usar los obstaculos como impulso
para las exploraciones, reforzando la aceptacion y el autoconocimiento.

A medida que los participantes interiorizaron las herramientas de la técnica:
cualidades de movimiento, atmosferas y gesto psicolégico, pudieron identificar cuales eran
aquellas que les proporcionaban més beneficios psicofisicos y les permitian disminuir los
sintomas del estrés académico.

Para que los participantes puedan abordar la técnica de manera eficaz fue importante
que tengan en cuenta el no juzgarse a si mismos, el no racionalizar los ejercicios, el no
generar tensiones fisicas innecesarias y el tomarse un tiempo para conectar con su respiracion
en el momento presente.

Para los participantes pasar por la experiencia de manera grupal, establecer un vinculo
de confianza en ellos y sentir que el laboratorio era un espacio seguro fueron factores
importantes que les permitieron tener una mejor conexion con los ejercicios y alcanzar una
mayor libertad y fluidez en las exploraciones, pues hicieron que no se sientan juzgados o
limitados por lo que el otro podria pensar. Por el contrario, encontraron entre ellos un
soporte, pues percibieron una energia colectiva que se contagiaba entre ellos la cual facilitaba

que se comprometan con los ejercicios.
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Las herramientas trabajadas y sus efectos mencionados anteriormente sirvieron como
recursos que permitieron mejorar el desempefio académico de los estudiantes de la carrera
Teatro en sus cursos practicos.

Entre las limitaciones que se presentaron en esta investigacion estan las ausencias que
tuvieron los participantes en algunas sesiones del laboratorio, lo cual pudo haber
obstaculizado la evolucidn de su proceso con la técnica trabajada y, en consecuencia,
impedido que haya mejores resultados. Asi como también, se puede deducir que un
laboratorio de duracion mas prolongada y con sesiones unicamente presenciales hubiera sido
mas beneficioso para los participantes.

Finalmente, con esta investigacion se ha puesto en evidencia que los estudiantes de
Teatro pueden padecer de altos niveles de estrés académico que se manifiestan a partir de
sintomas fisicos, psicoldgicos y comportamentales que se presentan de manera frecuente e
impactan de manera negativa su salud; ademas, se ha precisado que muchos de los estresores
parten de la propia naturaleza de la carrera. Por esta razon, se incentiva a continuar
investigando sobre el estrés académico y otras afecciones relacionadas a la salud mental de
estudiantes de Teatro; asi como también, se considera necesario que se generen propuestas de
accion en los centros de formacidon que permitan brindarles estrategias y/o herramientas que

promuevan su bienestar psicofisico.
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ANEXOS

Anexo 1. Cuestionario de convocatoria

Link del cuestionario de convocatoria:

https://drive.google.com/file/d/1u0Z7psi4n8 XDi8yWQmGSiNiRq5 ffvGJU/view?usp=sharin

g
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https://drive.google.com/file/d/1u0Z7psi4n8XDi8yWQmGSiNiRq5ffvGJU/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1u0Z7psi4n8XDi8yWQmGSiNiRq5ffvGJU/view?usp=sharing

Anexo 2. Cuestionario de entrada por sesion

Link del cuestionario de entrada:

https://drive.google.com/file/d/ThMgQulIfHLWV7Bmye9AW411QjeGluyhsO/view?usp=shar

ing
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https://drive.google.com/file/d/1hMgQuIfHLWV7Bmye9AW4l1QjeGIuyhsO/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1hMgQuIfHLWV7Bmye9AW4l1QjeGIuyhsO/view?usp=sharing

Anexo 3. Cuestionario de salida por sesion

Link del cuestionario de salida: https://drive.google.com/file/d/1k3ZGar9eH8s1 OKCZw35h-

MQBNnGpS5rdU/view?usp=sharing
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https://drive.google.com/file/d/1k3ZGar9eH8s1OKCZw35h-MQBNnGp5rdU/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1k3ZGar9eH8s1OKCZw35h-MQBNnGp5rdU/view?usp=sharing

Anexo 4. Cuestionario de mitad del laboratorio:

Link del cuestionario de mitad de laboratorio: https://drive.google.com/file/d/1G60nVce-

QMyzflQu8xmjJyu8 ywHNNG6z/view?usp=sharing
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https://drive.google.com/file/d/1G60nVce-QMyzflQu8xmjJyu8_ywHNN6z/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1G60nVce-QMyzflQu8xmjJyu8_ywHNN6z/view?usp=sharing

Anexo 5. Cuestionario final del laboratorio

Link del cuestionario final;

https://drive.google.com/file/d/11inaVys9dYdR501wDHIi0ealj05MX8Co/view?usp=sharing
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https://drive.google.com/file/d/1linaVys9dYdR501wDHIi0ea1j05MX8Co/view?usp=sharing

Anexo 6. Consentimiento informado para encuestas y video para participantes

Link de los consentimientos:

https://drive.google.com/drive/folders/1dwe3tzt4YjmZjofoX27L617KSC 7wim9?usp=sharin

g
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https://drive.google.com/drive/folders/1dwe3tzt4YjmZjofoX27L617KSC_7wim9?usp=sharing
https://drive.google.com/drive/folders/1dwe3tzt4YjmZjofoX27L617KSC_7wim9?usp=sharing

Anexo 7. Cronograma del laboratorio

principios de
exploracion
de la técnica
de MC

Sesion | Fecha | Tipo Horas | Objetivo Contenido Actividades
1 12/05 Presencial |2 Integrar al Introduccion e Presentacion del
garupo y del laboratorio | laboratorio y del
acercarlo a la | e integracion grupo
técnica de e Explicacion de la
Michael técnica
Chejov ¢ “El mapa”
¢ “Esquinas”
* “Me gusta, no me
gusta”
o Exploracién con la
imaginaria
® Respiracion
consciente
o Escritura libre
e Dialogo final
2 14/05 Virtual 2 Familiarizar | Imaginaciony | e Cuestionario de
al grupo con | primeras entrada
los sensaciones

® Respiracion
consciente

¢ “El regalo”

e Exploracion
psicofisica sonora

e Receso

o Exploracion con el
centro imaginario

e Respiracion
consciente

o Escritura libre

¢ Dialogo final

o Cuestionario de
salida
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19/05 Presencial Familiarizar | Imaginaciény | e Cuestionario de
al grupo con | direccion entrada
los como fuerza ® Respiracion
principios de consciente
exploracion e “Me gusta esto
de la técnica por...”
de MC e Exploracion
psicofisica con
escenarios
imaginarios
e Exploracion desde
las premisas de
expansion y
contraccion
o Exploracion con el
centro imaginario
e Dialogo final
o Cuestionario de
salida
21/05 Virtual Aprender e | Cualidades de | e Cuestionario de
interiorizar | movimiento entrada
las ® Respiracion
cualidades consciente
de e Exploracién con las
movimiento

de la técnica

premisas de
expansion y
contraccion

e Exploracion con las
cualidades de
movimiento:

e Receso

e Interaccion entre
participantes con
cualidades de
movimiento

o Respiracion
consciente

¢ Didlogo final

o Cuestionario de
salida

155



28/05 Virtual Aprender e | Atmosfera o Cuestionario de
interiorizar entrada
el uso de ¢ Dialogo sobre el
atmosferas cuestionario de
de la técnica mitad de
laboratorio
® Respiracion
consciente
¢ Exploracion con
atmosferas
¢ Dialogo final
o Cuestionario de
salida
02/06 Presencial Aprender e | Gesto o Cuestionario de
interiorizar | psicolégico entrada
el gesto o Respiracion
psicologico consciente
de la técnica ¢ Exploracion con
y fortalecer atmosferas
el trabajo e Exploracion con el
con la gesto psicologico
atmosfera e Respiracion
consciente
e Dialogo final
o Cuestionario de
salida
04/06 Virtual Afianzar Cualidades de | e Cuestionario de
todo lo movimiento y entrada
aprendido cualidades e Respiracion
psicologicas consciente

o Exploracién con
atmosferas

e Expansion y
contraccion

¢ Exploracion con las
cuatro cualidades
de movimiento

e Receso

e Aplicacion de lo
trabajado a
acciones fisicas
cotidianas

® Respiracion
consciente

¢ Didlogo final

o Cuestionario de
salida
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09/06

Presencial

Afianzar
todo lo
aprendido

o Cuestionario de
entrada

® Respiracion
consciente

¢ Exploracion con
atmosferas

e Interaccion con las
atmosferas

¢ Exploracion con las
cuatro cualidades
de movimiento

¢ Exploracion con el
gesto psicologico

e Interaccion con el
gesto psicologico

e Exploracion con las
cualidades de vuelo
y flotacion

e Respiracion
consciente

e Dialogo final

o Cuestionario de
salida

11/06

Virtual

Afianzar
todo lo
aprendido

Repaso

® Respiracion
consciente con
expansion y
contraccion

e Exploracion con las
atmosferas
propuestas por cada
participante
agregando
cualidades de
movimiento

e Exploracion con el
gesto psicologico

o Aplicacion del
gesto psicologico a
actividades

¢ Dialogo final

o Cuestionario de
salida
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Muestra
final

16/06

Presencial

Muestra final

e Respiracion
consciente

e Expansion y
contraccion

o Exploracion con las
cualidades de
moldeado y de
irradiacion

¢ Exploracion con el
gesto psicologico

e Exploracion con
atmosferas

e Exploracién con la
cualidad de
flotacion,
respiracion

® Respiracion
consciente

o Conversatorio

o Cuestionario de
salida
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Anexo 8. Respuestas del cuestionario de convocatoria

Link de respuestas del cuestionario de mitad de laboratorio:
https://docs.google.com/spreadsheets/d/19 iKhtorbSxE1FVISC03YqJvF5aa-

XZM/edit?usp=sharing&ouid=116224397171334461801 &rtpof=true&sd=true
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/19_iKhtorbSxE1FVISC03YqJvF5aa-XZM/edit?usp=sharing&ouid=116224397171334461801&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/19_iKhtorbSxE1FVISC03YqJvF5aa-XZM/edit?usp=sharing&ouid=116224397171334461801&rtpof=true&sd=true

Anexo 9. Respuestas de los cuestionarios de entrada y salida

Link de respuestas de los participantes:

Sesion 2

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1 FBXnxbisPCrAuF5Pry0y VFBUQW2RbwkjPO6;S

YLHJZo/edit?usp=sharing

Sesion 3

https://docs.google.com/spreadsheets/d/10-9zrY DgOmdHw wKubsLUhetSsYLKsr-

M5qzHDI58bl/edit?usp=sharing

Sesion 4

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sbILGFo26mJMJJc7SEh60hr64--

bzwANT8S12g0edp0/edit?usp=sharing

Sesion 5

https://docs.google.com/spreadsheets/d/ I DAUKEIMefoeSr7Y ce4mJhBtbOwxd4a-

YxqMql VWGQxM/edit?usp=sharing

Sesion 6

https://docs.google.com/spreadsheets/d/15169PM-

hVyoBUwv4LyWFqc2NeuOgoSLg2v6516Y 5SMcQ/edit?usp=sharing

Sesion 7

https://docs.google.com/spreadsheets/d/14rY TholfwP4pnK CjeBFOtdBOPaZmImXUg-

EZdQhfSwg/edit?usp=sharing
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1FBXnxbisPCrAuF5Pry0yVFBUQW2RbwkjPO6jSYLHJZo/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1FBXnxbisPCrAuF5Pry0yVFBUQW2RbwkjPO6jSYLHJZo/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/spreadsheets/d/10-9zrYDgOmdHw_wKubsLUhetSsYLKsr-M5qzHDl58bI/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/spreadsheets/d/10-9zrYDgOmdHw_wKubsLUhetSsYLKsr-M5qzHDl58bI/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sblLGFo26mJMJJc7SEh6ohr64--bzwANf8S12g0edp0/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1sblLGFo26mJMJJc7SEh6ohr64--bzwANf8S12g0edp0/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DAUkElMefoeSr7Yce4mJhBtb0wxd4a-YxqMq1VWGQxM/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1DAUkElMefoeSr7Yce4mJhBtb0wxd4a-YxqMq1VWGQxM/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/spreadsheets/d/15I69PM-hVyoBUwv4LyWFqc2Neu0go5Lg2v65I6Y5McQ/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/spreadsheets/d/15I69PM-hVyoBUwv4LyWFqc2Neu0go5Lg2v65I6Y5McQ/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/spreadsheets/d/14rYlhoIfwP4pnKCjeBF0tdB9PaZmlmXUg-EZdQhfSwg/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/spreadsheets/d/14rYlhoIfwP4pnKCjeBF0tdB9PaZmlmXUg-EZdQhfSwg/edit?usp=sharing

Sesion 8
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1S9eohMbG4h3SsZmNQSCXLEFwWTBFG pIR9Z

LwUf5xf4/edit?usp=sharing
Sesion 9

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1jaSe6L10z_ ShUBJASuBNAme G86IKZ2n0KYSG7

A 1VU/edit?usp=sharing
Sesion 10

https://docs.google.com/spreadsheets/d/1Ctf2k1 M8p6pW7mDfW6x UHionsyYOGGNK1q

F7WQ8jc/edit?usp=sharing
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/1S9eohMbG4h3SsZmNQ5CXLEFwWTBFG_pIR9ZLwUf5xf4/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1S9eohMbG4h3SsZmNQ5CXLEFwWTBFG_pIR9ZLwUf5xf4/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1jaSe6LI0z_8hUBJA5uBNAme_G86IKZ2n0KYSG7A_lVU/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1jaSe6LI0z_8hUBJA5uBNAme_G86IKZ2n0KYSG7A_lVU/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1Ctf2k1_M8p6pW7mDfW6x_UHionsyYOGGNK1qF7WQ8jc/edit?usp=sharing
https://docs.google.com/spreadsheets/d/1Ctf2k1_M8p6pW7mDfW6x_UHionsyYOGGNK1qF7WQ8jc/edit?usp=sharing

Anexo 10. Respuestas del cuestionario de mitad de laboratorio

Link de respuestas del cuestionario de mitad de laboratorio:

https://docs.google.com/spreadsheets/d/19 iKhtorbSxE1FVISC03YqJvF5aa-

XZM/edit?usp=sharing&ouid=116224397171334461801 &rtpof=true&sd=true
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https://docs.google.com/spreadsheets/d/19_iKhtorbSxE1FVISC03YqJvF5aa-XZM/edit?usp=sharing&ouid=116224397171334461801&rtpof=true&sd=true
https://docs.google.com/spreadsheets/d/19_iKhtorbSxE1FVISC03YqJvF5aa-XZM/edit?usp=sharing&ouid=116224397171334461801&rtpof=true&sd=true

Anexo 11. Respuestas del cuestionario final del laboratorio

Link de respuestas del cuestionario final:

Pili:
https://drive.google.com/file/d/1UVXrFroaAx6DTSf gwPPrTi4z. HQGUw/view?usp=shari
ng

Dora:

https://drive.google.com/file/d/1JNZhVZxfjF t6InQwL6D877EmxD8zldl/view?usp=sharing

Cami:

https://drive.google.com/file/d/1kdolLPsCIOv_8j1xKLJkv3ziVk26yto7/view?usp=sharing

Yola:

https://drive.google.com/file/d/1peBfKr8rTsoHayk1kFY3xHgbAUDyo4Nj/view?usp=sharin
g

Dani:
https://drive.google.com/file/d/1yZc30gNGAhHVtFTLyfQmvPc5Zps2wght/view?usp=sharin
g

Lu:

https://drive.google.com/file/d/1Z2iwtmzHIZvuomCVtp3mCAw-

NAxxrxLH/view?usp=sharing

Beto:
https://drive.google.com/file/d/1flmT-hmlCiDpDMw2KyV{dOg-

JVVtZX4c/view?usp=sharing
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https://drive.google.com/file/d/1peBfKr8rTsoHayk1kFY3xHgbAUDyo4Nj/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1peBfKr8rTsoHayk1kFY3xHgbAUDyo4Nj/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1yZc30gNGAhHVtFTLyfQmvPc5Zps2wqht/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1yZc30gNGAhHVtFTLyfQmvPc5Zps2wqht/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Z2iwtmzHIZvuomCVtp3mCAw-NAxxrxLH/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Z2iwtmzHIZvuomCVtp3mCAw-NAxxrxLH/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1flmT-hmlCiDpDMw2KyVfd0g-jVVtZX4c/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1flmT-hmlCiDpDMw2KyVfd0g-jVVtZX4c/view?usp=sharing

Anexo 12. Videograbaciones

Link de la sesién 1:

https://drive.google.com/file/d/1ZQVql-zT653 1bjbeB94wofJ4BAgqEOV X/view?usp=sharing

Link de la sesion 2:

Parte 1:

https://drive.google.com/file/d/1TmIB2Uy sKmJ7LC6tO9IwAmXSkGU431S/view?usp=shar
ing

Parte 2:
https://drive.google.com/file/d/17E1mYZhHUoczbpGlisw3rtf1cCfT-Kwi/view?usp=sharing

Link de la sesién 3:

https://drive.google.com/file/d/IOhN9XHANv3;Z3gP2DBsCslZ-

pTVtxn6A/view?usp=sharing

Link de la sesion 4:
https://drive.google.com/file/d/11FgmkiCN2QByohEq4XpZz8qJQrVM321W/view?usp=shar
ing

Link de la sesion 5:

https://drive.google.com/file/d/1rMirwU1e XOKCymwnJnnE7ggdeNIEFBLM/view?usp=sha

ring

Link de la sesion 6:

https://drive.google.com/file/d/119XQyqG3Gx_qeTLfFTS7TERdTrKAqZelQ/view?usp=shari

ng
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https://drive.google.com/file/d/1TmIB2Uy_sKmJ7LC6tO9IwAmX5kGU43IS/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1TmIB2Uy_sKmJ7LC6tO9IwAmX5kGU43IS/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/17E1mYZhHUoczbpGlisw3rtf1cCfT-Kwi/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1OhN9XHANv3jZ3gP2DBsCsIZ-pTVtxn6A/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1OhN9XHANv3jZ3gP2DBsCsIZ-pTVtxn6A/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11FgmkiCN2QByohEq4XpZz8qJQrVM321W/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/11FgmkiCN2QByohEq4XpZz8qJQrVM321W/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1rMirwU1eXOKCymwnJnnE7ggdeNIEFBLM/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1rMirwU1eXOKCymwnJnnE7ggdeNIEFBLM/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/119XQyqG3Gx_qeTLfFTS7ERdTrKAqZeIQ/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/119XQyqG3Gx_qeTLfFTS7ERdTrKAqZeIQ/view?usp=sharing

Link de la sesién 7:

https://drive.google.com/file/d/113PDdpilwNALnQ9DII4h31E26EWR3Ut/view?usp=sharin

g

Link de la sesion 8:

https://drive.google.com/file/d/1Tr92 gf2IsWMTb3MKjD3w3LCYiCpQN3e/view?usp=shar
ing

Link de la sesion 9:

https://drive.google.com/file/d/1brNIPgxR4utl8x 6yXM6IKVjhZDRmVQS/view?usp=shari
ng
Link de la sesion 10:

Parte 1:

https://drive.google.com/file/d/14SQ0n3g4UY mz3kFYe9MBqHXnn92bYkJC/view?usp=sha

ring

Parte 2:

https://drive.google.com/file/d/1z11sAw0VvS4EoxIdSwY SpluDjKLRInJW/view?usp=sharin

g
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https://drive.google.com/file/d/1l3PDdpilwNALnQ9DII4h3IE26qEWR3Ut/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1l3PDdpilwNALnQ9DII4h3IE26qEWR3Ut/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Tr92_gf2IsWMTb3MKjD3w3LCYiCpQN3e/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1Tr92_gf2IsWMTb3MKjD3w3LCYiCpQN3e/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1brNIPqxR4utI8x_6yXM6lKVjhZDRmVQS/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1brNIPqxR4utI8x_6yXM6lKVjhZDRmVQS/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/14SQ0n3q4UYmz3kFYe9MBqHXnn92bYkJC/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/14SQ0n3q4UYmz3kFYe9MBqHXnn92bYkJC/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1zi1sAw0VvS4EoxIdSwYSpIuDjKLRJnJW/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1zi1sAw0VvS4EoxIdSwYSpIuDjKLRJnJW/view?usp=sharing
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