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RESUMEN

Una de las principales dificultades de los estudiantes de fagot, se centra en las situaciones de
estrés que con frecuencia afectan su pfoceso de una manera significativa. Para ello, este trabajo
formula un conjunto de estrategias de superacién de estas dificultades y las habilidades que
pueden adquirir tanto maestros como estudiantes para aplicarlas. En primer lugar, se describe el
marco teorico que comprende la definicién y contextualizacién de los ambientes que rodean al
estudiante y la descripcién de las herramientas que pueden ser utilizadas en la busqueda de estas
soluciones. En segundo término, se plantean concretamente estas estrategias que a su vez son un
motivo de reflexion en cuanto a la valoracién de la actividad académica, su orden y la atencion
personal en las dreas fisicas y psicoldgicas.

De esta manera, las estrategias planteadas desde la psicologia energética, el codigo curativo, las
técnicas de liberacion emocional (EFT), la técnica de estudio de aprendizaje cognitivo y la
relajacién muscular progresiva de Jacobson, permiten establecer y proponer un cambio a nivel de
la estructura de pensamiento y una conciencia del cuerpd centrada en el papel fundamental que le
corresponde en el ejercicio de la interpretacién instrumental.

Palabras claves: Estrés, Fagot, estrategias, control de tensiones previas a conciertos.
ABSTRACT

One of the main difficulties of the students of bassoon, itself center in the situations of stress that
frequently affect their process in a significant way. Therefore, this work itself center in the
proposal of the strategies of beating of these difficulties and in the abilities that can acquire as
master as the students to apply them. In the first place, the theoretical framework is described
that understands the definition and contextualization of the environments that surround the
student and the description of the tools that can be utilized in the search of the solutions. In
second term, these strategies are presented concretely which at the same time are a motive of
reflection in relation with the appraisal of the academic activity, its order and the personal
attention in the psychological and physical areas.

In this manner, the strategies presented since the energy psychology, the curative code, the
techniques of emotional liberation (EFT), the cognitive learning study technique and the
progressive muscular relaxation of Jacobson, they permit to establish and to propose a change to
level of the structure of thought and a conscience of the body centered on fundamental paper
that corresponds in the exercise of the instrumental interpretation.

Keywords: Stress, Bassoon, strategies, control of prior tensions to concerts.



1. INTRODUCCION

La dindmica del aprendizaje del fagot sugiere permanentemente propuestas de cambios en beneficio de
la técnica y la depuracién de la ejecucion instrumental, sin embargo, al interior de estas blsquedas se
sostienen ciertas circunstancias que ademds de afectar el proceso académico lo hacen también en el
orden psicoldgico de los estudiantes y en su desarrollo personal en general.

Teniendo en cuenta que tanto la poblacién infantil como juvenil son altamente vulnerables a los factores
externos que condiciona sus comportamientos y estilos de vida, resulta necesario plantear un conjunto
de estrategias que permitan superar las situaciones adversas y ofrecer al mismo tiempo la posibilidad de
contar con herramientas sencillas y eficaces desde el punto de vista de la aplicacién. '

En este documento se presenta la propuesta de un conjunto de estrategias para la superacién de
situaciones de estrés en jovenes en proceso de aprendizaje del fagot de la ciudad de Bogotd, el cual,
puede considerarse como instrumento facilitador para mejorar las condiciones de estudio individual y la
posibilidad de afrontar con mayor seguridad las circunstancias extremas y determinantes en la carrera
desde la perspectiva de la ansiedad y otras manifestaciones del estrés. Para dar cumplimiento a este
objetivo, se establecié la metodologia de una observacién participante en actividades regulares
académicas, ademas de la aplicacion de encuestas y consultas de caracter particular. El grupo consultado
se constituyé por el 54 % de la poblacion de estudiantes activos de la carrera de Fagot en las
universidades y algunos centros de formacién musical de la ciudad de Bogotd. Del mismo modo se
entrevisto a docentes, musicos profesionales y psicélogos que han tenido la posibilidad de conocer y
estudiar los casos relacionados con estrés en musicos y estudiantes de musica.

El proposito fundamental de este documento es el de formular las estrategias que permitan superar
estas dificultades y determinar un conjunto de pautas con la que se puedan replantear tanto los modos
de pensamientos negativos y su incidencia en el individuo, como las técnicas de estudio poco efectivas
que influyen notoriamente en cada proceso. Estas estrategias han sido disefiadas como alternativa de los
planes de aprendizaje del fagot para que los maestros respondan efectivamente a las necesidades de los
jovenes afectados por situaciones de estrés inherentes a su proceso académico. Para ello, fue
fundamental recolectar informacidn a través de encuestas basadas en el Inventario Sisco, formulado por
el profesor Arturo Barraza Macias, licenciado en Educacién y doctor en Ciencias de la Educacién de la
Universidad Pedagégica de Durango, México. Igualmente, se realizaron entrevistas a psicélogos,
estudiantes y docentes, todos ellos involucrados en los diferentes dmbitos del proceso formativo y
relacionado con la experiencia interpretativa musical.

Partiendo de los resultados arrojados por el andlisis y la sistematizacién de la informacion ha sido posible
disefiar cada una de las estrategias y estructurar sus bases tanto tedricas como experienciales, de tal
manera que la aplicabilidad de cada una de ellas garantice la posibilidad de superar las situaciones de
estrés y brinde un mejor rendimiento académico y mejores resultados artisticos, ademas de generar
mayor confianza y seguridad personal en cada uno de los estudiantes afectados.



2. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA

2.1 PREGUNTA DE INVESTIGACION

¢Como disefiar las estrategias que pueden ser aplicadas como alternativa de los planes de aprendizaje
del fagot que permitan a los maestros responder a las necesidades de los jévenes afectados por
situaciones de estrés?

2.2. OBJETIVO GENERAL

Disefiar estrategias de posible aplicaciéon, como alternativa de los planes de aprendizaje del fagot que
permitan a los maestros responder efectivamente a las necesidades de los jévenes afectados por
situaciones de estrés en el estudio del Fagot.

2.3 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Recolectar informacién de diversas fuentes como médicos, sicdlogos, estudiantes y docentes en
los diferentes dmbitos del proceso formativo y de experiencia interpretativa musical, sobre la
experiencia particular de cada uno de ellos, a través de encuestas y entrevistas.

e Sistematizar la informacion relacionada con las condiciones del estudiante de fagot en su diario
viviry las situaciones de estrés que se pueden originar en este contexto.

® Analizar los datos y resultados, de forma tal que se estructuren las bases tedricas y
experienciales de las estrategias a disefiar.

e Realizar el disefio de las estrategias que pueden ser aplicados como alternativa de los planes de

aprendizaje del fagot que permitan a los maestros responder a las necesidades de los jévenes
afectados por situaciones de estrés.



2.4 JUSTIFICACION

Ante las exigencias del estudio del fagot y todos los componentes que de él hacen parte, tales como los
examenes finales, las audiciones en publico, los concursos, las clases individuales y colectivas, los
conciertos y recitales, eventos en los cuales la concentracion, la responsabilidad y la disposicién fisica y
psicoldgica son exigidas al maximo; los estudiantes se confrontan con sus resultados en momentos de
alta dificultad por el permanente desgaste emocional y fisico en las diferentes etapas de sus carreras, es
por esto que se presentan con frecuencia crisis emocionales e inconvenientes para reaccionar ante
todas sus responsabilidades académicas y en un sentido mas estricto ante las exigencias propias de cada
una de las situaciones. Dadas las circunstancias, es necesario contemplar desde la practica musical y la
docencia, soluciones efectivas que permitan la continuidad en el proceso de formacién y no descartar los
potenciales sin haber hecho la aplicacién de los recursos que para tal efecto se puedan utilizar.

En este sentido, es necesario generar desde un principio al interior de la clase, un ambiente adecuado de
estudio, una conciencia de postura del cuerpo y de la relajacién fisica y mental de forma permanente,
una constante disciplina en el estudio de la respiracion y un pleno sentido de responsabilidad. De igual
forma, es importante que el estudiante conozca claramente el grado de dificultad que representa el
estudio del fagot, de tal manera que tenga pleno conocimiento del esfuerzo que debe realizar, pues este
siempre serd siempre mayor al que se cree puede aportar. Asi las cosas, es fundamental un analisis de la
realidad actual del estudio del fagot en las escuelas y facultades de musica de Bogota que permita
detectar con claridad las situaciones que afecten considerablemente los procesos de aprendizaje.

Si bien es cierto, que desde el enfoque de la psicologia se han logrado resolver algunas de estas
situaciones de estrés, desde la perspectiva interna de los programas académicos y desde las mismas
instituciones de formacién no hay una herramienta de acceso inmediato con la que se puedan abordar
directamente las problemédticas y se planteen las soluciones oportunas, de tal modo que la
responsabilidad y la causa de las crisis no recaigan unica y directamente en el estudiante sino que se
pueda generar un inventario de soluciones efectivas en el colectivo de la academia y en la voluntad y las
capacidades de los maestros.

Este proyecto plantea un conjunto de recursos que de ser aplicados en la practica habitual y dentro de
las clases, van a proporcionar un cambio significativo a estas probleméticas que no han sido tenidas en
cuenta en su dimensién real en el momento de planeacién y generacién de programas de estudio. Todas
estas dificultades presentadas en los proceso de aprendizaje del fagot y de su ensefianza seran
confrontadas con elementos concretos y efectivos con los cuales se pretende lograr mejores resultados
en los procesos académicos de formacidn en el instrumento.

Es indudable que el problema amerita un estudio y un conjunto de medidas relevantes para minimizar
las afectaciones del estrés desde la aplicacion de una propuesta préctica y efectiva con la que se generen
compromisos entre quienes participan directa e indirectamente en el proceso de formacién de
fagotistas; entiéndase, estudiantes, maestros, departamentos de bienestar universitario y psicélogos,
entre otros. Esta condicién cobra interés mas adn, cuando la mayoria de las situaciones de estrés se
resuelven de una manera particular y ajena al entorno académico, como la consulta psicolégica o la
budsqueda de respuestas de orden espiritual, que en si mismas son completamente efectivas y valiosas
pero desestiman la responsabilidad de quienes estén directamente vinculados con los procesos de
formacion instrumental.



3. ANTECEDENTES

Publicaciones especializadas en el estudio y tratamiento de las enfermedades fisicas y emocionales que
se generan por causa de las constantes presiones en el estudio de la actividad musical, han desarrollado
investigaciones que se enfocan en las causas y posibles soluciones de problemas que afectan el
rendimiento académico y profesional, de las cuales han surgido textos como los que a continuacién se
mencionan.

En el articulo “El intérprete y sus enfermedades”’ se describen las condiciones de la rutina diaria del
estudiante de educacién media que recibe la permanente presién por el programa académico y sus
consecuencias. Plantea la participacién de los maestros como parte de la solucién en la medida que las
clases se presenten de forma dinamica y relajada, y que en general se pueda generar una atmosfera en
" la cual, la practica musical sea mas satisfactoria que peligrosa, para ello hace referencia a la conveniencia
de adoptar una postura correcta, de hacer ejercicios de relajacién y respiracién permanentemente
utilizando las diferentes técnicas existentes y de aprender a manejar el tiempo de trabajo de tal manera
que no se genere una sobrecarga innecesaria y nociva en su proceso de aprendizaje y su desarrollo
interpretativo.

La Fisioterapeuta Sandra B. Romo Figueroa y el Psicdlogo Héctor Romero? en el articulo Medicina de las
artes interpretativas, hacen referencia a una situaciéon surgida a finales de los afios 80, como
consecuencia de las necesidades de los pianistas Gary Graffman y Leon Fleisher, quienes publicaron un
articulo en el New York Times llamado: When a pianist’s fingers fail to obey (cuando los dedos del
pianista no obedecen), donde exponen su descontento ante la falta de especialistas en las enfermedades
musicales, de tal suerte que los médicos interesados en el tema tomaron la iniciativa de investigar al
respecto y convocaron encuentros para estudiar a fondo tanto las causas como consecuencias de todas
las enfermedades relacionadas con la practica musical. De la misma forma, mencionan el estudio
presentado en el International Congress of Symphony and Opera Musicians de 1986, en el cual
discrimina la proporciéon de las enfermedades entre los musicos de las diferentes secciones de 48
orquestas, determinando que el 76% de los encuestados tenian alguna enfermedad que afectaba su
rendimiento profesional. Proporciona los resultados de otras investigaciones relacionadas con las
enfermedades de los musicos profesionales que hace ver el panorama bien complejo el cual amerita una
atencion seria y rigurosa. Finalmente, presenta a manera de reflexion la condicién del ser humano como
unidad de cuerpo alma y espiritu, y que es en el alma donde se encuentran todas las necesidades,
pensamientos y emociones, y que en muchos casos la atencién y el cuidado se concentra en alguno de

1RAPADO, Elisa, EL INTERPRETE Y SUS ENFERMEDADES. Filomusica, Revista de musica culta. Espafia. NUmero 44,
Septiembre de 2003. http://www.filomusica.com/filo44/enfermedades.html

e ROMO Sandra y ROMERO Héctor, SALUD FISICA' Y MENTAL EN LAS ARTES INTERPRETATIVAS. México, Junio de
2011 http://www.musicianshealthcare.com
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ellos pero no en todos a la vez, generando un desequilibrio que afecta el desarrollo normal de su diario
vivir.

“La ansiedad en la educacién musical® de Elizabeth Conde, es un articulo que ofrece importantes
conclusiones para el tratamiento del problema del estrés en los espacios académicos, hace referencia a

las realidades de los estudiantes de musica quienes en los momentos de examenes finales, deben
enfrentarse a situaciones conflictivas, debido a que su valoracién tanto positiva como negativa depende
de ellos mismos y su condicién de estar expuestos a un juicio crea en ellos una situacion de amenaza por
el evento de la evaluacion. Al mismo tiempo, describe las caracteristicas del miedo y las situaciones que
pueden generar temor y falta de confianza y el efecto que la ansiedad causa en los mdsicos. La autora,
propone la realizacién de un estudio con el propésito de analizar la autoconfianza de los estudiantes,
resaltar las diferencias de resultados entre nifios y nifias y determinar los diferentes factores por las
cuales estas diferencias se presentan, ademas de relacionar el efecto de la ansiedad con el resultado de
las pruebas que presentan los estudiantes.

4. METODOLOGIA

Para el desarrollo de este proyecto se planted un conjunto de estrategias que permitié conocer a fondo
la realidad de los procesos educativos del fagot y se identificaron las causas concretas de los problemas
de estrés y tensién que experimentan algunos de los estudiantes, para ello se considerd pertinente
adoptar como recurso principal algunas herramientas de la investigacion, como la observacion
participante, la entrevista y la encuesta, en tanto que estas permitieron obtener informacidon con base
en preguntas puntuales de las realidades académicas, apoyado en un enfoque procedimental de caracter
mixto, dado que los datos recolectados facilitaron la informacién en términos cualitativos en relacién
con los argumentos, conceptos, diagndsticos y testimonios que describieron las condiciones de los
estudiantes. Por otra parte, se considerd necesario un analisis cuantitativo que midié la proporcion de
poblacién afectada por el estrés. De igual forma la linea de investigacion en arte y pedagogia fue
herramienta fundamental en este proceso, asi, como el drea de proyecto curricular de educacion
artistica musical.

Es importante mencionar que la consulta de bibliografia y las referencias y fuentes de Internet fueron
fundamentales para el desarrollo de este proyecto, pues de este modo se pudo establecer los
parametros de informacién que permitieron elaborar en gran medida un documento veraz y confiable.

Dentro del proceso de investigacién se aplicaron encuestas y consultas de indole particular a estudiantes
activos y retirados, docentes, musicos y psicélogos que permanentemente estidn en contacto con casos
que involucran el estrés en musicos. Al mismo tiempo, se realizd la observaciéon en los espacios
directamente involucrados con el proceso educativo, es decir, las aulas de clase, los auditorios y sitios de
ensayo, en los cuales el estudiante est3 permanentemente en contacto con situaciones de estrés.

2 CONDE, Elizabeth. LA ANSIEDAD EN LA EDUCACION MUSICAL. Revista de psicodidactica. Espafia. Nimero 17
Afio 2004 http://www.doredin.mec.es/documentos/01520073000028.pdf
11




5. MARCO TEORICO

5.1 SITUACIONES DE ESTRES EN LOS ESTUDIANTES DE FAGOT
5.1.1 Estrés

El estrés es el sindrome o conjunto de reacciones fisioldgicas no especificas del organismo a diferentes
agentes nocivas del ambiente de naturaleza fisica o quimica®, término utilizado dentro de los estudios
endocrinoldgicos para indicar esfuerzo, tensién o acentuacion.

En relacion a las condiciones que el estrés genera en cada individuo Lazarus y Folkman (1984), afirman

que’:

“Una persona esta en una situacién estresante o bajo un estresor cuando ha de hacer frente a
situaciones que conllevan demandas conductuales que le resulta dificil poner en practica o
satisfacer, es decir depende tanto de las demandas del medio como de sus propios recursos para
enfrentarse a él”.

Segun Selye, ocurre estrés cuando existe una alteracion en el equilibrio del organismo causada por la
accion de un agente externo o interno y el organismo reacciona ante esto de forma extraordinaria para
restaurar dicho equilibrio.

En el caso de los adolescentes y nifios esta situacién se hace presente cuando se confrontan ante
diferentes realidades que les hace parece la vida dificil, por ejemplo, la presién de los iguales en relacién
con las drogas, el sexo y los retos para realizar actividades que los califique como capaces vy
autosuficientes, las preocupaciones sobre los tareas y exdmenes, y otras condiciones que
aparentemente harian creer que es una carga dificil de sostener.

Los factores generadores de estrés afectan a las personas de diferentes formas, de tal manera que se
puede diferenciar que mientras a algunos les es posible enfrentar tales situaciones, a otros les serd muy
dificil y en consecuencia pueden desarrollar trastornos emocionales. La respuesta de estrés es una
respuesta automdtica del organismo a cualquier cambio ambiental, externo o interno, mediante la cual
se prepara para hacer frente a las posibles demandas que se generan como consecuencia de la nueva
situacion®, Por tanto, ello no es algo "malo" en si mismo, al contrario; facilita el disponer de recursos
para enfrentarse a situaciones que se suponen excepcionales.

Las perspectivas tradicionales sobre la adolescencia se ha asociado con una nocién de estrés,
principalmente a causa del concepto conocido como “tormenta y tensién” aplicado de manera

y SELYE, Hans, 1936. British Journal Nature. Referenciado por: GABRIEL, Gerald. HANS SELYE: El descubrimiento del
estrés. http://hypatia.morelos.gob.mx/no4/el estres.htm

5LAZARUS, Richard. FOLKMAN, Susan. ESTRES Y PROCESOS COGNITIVOS. Barcelona: Ediciones Martinez Roca,
1986.

6 LABRADOR, Francisco. El estrés: NUEVAS TECNICAS PARA SU CONTROL. Madrid: Temas de Hoy. 1992.
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sistemdtica por Stanley Hall” en 1904, en el cual se referia a que los jovenes experimentaban agitacion
tanto en sus emociones como en sus relaciones, hasta el punto en que este periodo era una época de
oscilacién continua de tendencias contradictorias, de tal manera que podrian presentarse situaciones
como de letargo e inercia y presentarse posteriormente una manifestacion de alegria excesiva, y asi
como estos, otros tipos de contrastes que confirman este concepto.

Si bien es cierto que la tendencia de tormenta y tensién prevalece, es importante resaltar también una
gran parte se ajusta relativamente bien a todas estas condiciones adversas, mostrando que la gran
mayoria no se aparta de sus familias, no tiene trastornos psiquidtricos relevantes, no determinan por
ninguna razén rupturas de comunicacidn con sus padres y no atraviesan crisis de identidad.?

Concretamente en el campo del estudio de la musica en edad adolescente, es necesario destacar algunas
condiciones que sugieren alto nivel de tensién, en tanto que las circunstancias tales como la
presentacion de examenes, realizacion de clase individuales y colectivas, participacién en conciertos y
audiciones, se pueden considerar como situaciones amenazantes y en algunos casos extremadamente
incomodas en las que se tiende a presentar sudor, temblor e incluso taquicardia cuando los estudiantes
se ven expuestos a algunas situaciones que generan temor e inseguridad bajo el condicionamiento de
una calificacion.

El aprendizaje musical supone tanto para nifios como para adultos el enfrentamiento a situaciones
conflictivas, ya que la valoracién positiva o negativa del mismo depende de unos exdmenes practicos y
otras actividades que involucren juicios externos, en las cuales los estudiantes deben enfrentar sus
miedos. Es necesario aclarar que existe una diferencia marcada entre nifios y nifias en cuanto a la
competencia, dado que los resultados de efectividad favorecen mas a las nifias que a los varones.

5.1.1.1 Causas del Estrés

El estrés es causado por el instinto del cuerpo de protegerse a si mismo® (Stora, 1991). Cualquier suceso
que genere una respuesta emocional, puede causar estrés. Esto incluye tanto situaciones positivas (el
nacimiento de un hijo, matrimonio) como negativas (pérdida del empleo, muerte de un familiar).

El estrés también surge por irritaciones menores de orden cotidiano, como el trafico o las condiciones
laborales y no siempre un factor estresor causa el mismo efecto en las personas lo que significa que
pueden alterar mds a unas que a otras.

Los llamados estresores o factores estresantes son primordialmente cualquier estimulo, externo o
interno (tanto fisico, quimico, acustico o somatico como sociocultural) que, de manera directa o
indirecta, favorecen el desequilibrio en el orden dindmico del organismo.

Existen algunos criterios de valoracion: el estrés es un conjunto de relaciones particulares entre la
persona y la situacion, siendo esta sefialada por la persona como algo que excede sus propios recursos y
que pone en peligro su propio bienestar personal (Lazarus y Folkman1984). Estos criterios obedecen
basicamente al tipo de cambios que se producen en las diferentes condiciones de vida y se pueden
clasificar de la siguiente manera:

e Los estresores Unicos: hacen referencia a cataclismos y cambios dramaticos en las condiciones
en el entorno de vida de las personas, y que habitualmente afectan a un gran nimero de ellas.

74COLEMANN, John; HENDRY, Leo. PSICOLOGIA DE LA ADOLESCENCIA, p. 220. Madrid, Ediciones Morata. 2003.
. COLEMAN, John. PSICOLOGIA DE LA ADOLESCENCIA. p.220. Madrid: Ediciones Morata, 2003.

° STORA Jean Benjamin. ¢ QUE SE ACERCA DEL ESTRES? México, Publicaciones cruz 1°Edicion. 1991
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Los estresores multiples: afectan sélo a una persona o a un pequefio grupo de ellas, y se
corresponden con cambios significativos y de trascendencia vital para las personas.

Los estresores cotidianos: se refieren al cimulo de molestias, imprevistos y alteraciones en'las
pequenas rutinas cotidianas.

Los estresores biogenéticos: son mecanismos fisicos y quimicos que disparan directamente la
respuesta de estrés sin la mediacién de los procesos psicoldgicos.

5.1.1.2 Sintomas del Estrés

Hay un gran nimero de sintomas que son originados por el estrés:

Falta de concentracién, pensamiento desorientado en general y reiterativo sobre algun
problema acontecido.

Sensacion de miedo sin saber causas exactas.

Dolor en el cuello o en la parte baja de la espalda, generalmente debido al aumento de la tensién
en los musculos de la espalda.

Sequedad en boca y garganta.

Irritabilidad general, hiperexcitaciéon o depresion asociados con agresividad anormal o con
indolencia.

Palpitacion cardiaca, indicadora de tensidn arterial elevada (debido al estrés) que puede llegar a
provocar dolor en el pecho, con falta del aire.

Conducta impulsiva e irritabilidad emocional.

Predominio de la sensacion de fatiga.

Temblores, tics nerviosos.

Bruxismo o rechinar de dientes.

Tendencia a asustarse facilmente por cualquier ruido no habitual.

Dificultad para conciliar el suefio; o insomnio de despertar: la persona se despierta antes de la
hora prevista y no puede volver a dormir.

Hiperquinesia, que es la tendencia a ir de un lado a otro sin razén, e incapacidad para detenerse
en actitud relajada en un lugar cdmodo.

Tension emocional e hipervigilancia, sensacién de sobrexcitacidn.

Cefalea migrafosa.

Necesidad frecuente de orinar.

Diarrea, indigestion, nauseas, a veces vomitos. Todos estos son signos de los trastornos en el
sistema gastrointestinal o puede tener constipacién pertinaz.

Sensacion de irrealidad, debilidad o vértigo. g

Falta o exceso de apetito, esto se puede comprobar facilmente por las variaciones frecuentes del
peso corporal, acompafiado por trastornos en la alimentaciéon que desencadenan en: obesidad,
desnutricién, anorexia, bulimia. Esto se produce porque el estrés altera algunos
neurotransmisores en el cerebro, especialmente en el centro del apetito y en los centros que
tienen que ver con la sensacién del placer, originando una disminucién de los mismos y por esta
razén la persona se puede encontrar sin apetito, no le siente gusto a nada, con excesiva ansiedad
por comer algo rico pero sin que nada satisfaga su necesidad.

Aumento de la secrecién de &cido clorhidrico y a partir del estémago en adelante la digestion es
irregular, por lo cual se origina la pérdida del apetito por disfuncién gastrointestinal, provocando
vOmitos, nauseas, dolores, malestares, cefaleas y hasta diarreas o sangrado en el tubo digestivo
y consecuentemente un estado anémico que acarrea mas estrés y mayor malestar.

Aumento del vicio de fumar.
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e Aumento del uso de tranquilizantes.

e Adiccion al alcohol y/o a drogas ilegales. Esto ocurre porque el centro del placer se encuentra
insatisfecho y la persona se trata de esconder para olvidar la causa de su "disestres" (estrés en
forma discordante y abundante) o lo que tanta frustracion provoca. A veces se pasa a estados de
"euestres" es decir el mismo estrés pero con cierta situacion de euforia desenfrenada. Esta seria
la antesala de los desérdenes bipolares con euforia y depresién pasando de uno a otro estado
por temporadas.

e Pesadillas frecuentes, repetitivas y/o incoherentes.

e Observacion de la realidad alterada, psicosis. )

e Tendencia a los accidentes, que en general encubren una cierta conducta suicida.

e Higiene personal deficiente, apatia en la forma de vestirse o arreglarse

e Tristeza, apatia, sensacion de inseguridad, sensacion de carencia directiva, sensacion de menor
valia o desesperacion, tendencia a la postergacion, retraimiento o aislamiento.

Teniendo en cuenta esta sintomatologia, es necesario mantener una alerta permanente para
reconocer cuales son los rasgos especificos que se manifiestan en los estudiantes y determinar si
efectivamente se estd generando una condicién importante de estrés para aplicar partir de este
seguimiento las estrategias que se plantean en este documento.

5.2 TEORIA ECOLOGICA DE BRONFENBRENNER

Dado que la relacion del individuo con su entorno es fundamental e indisoluble, es necesario destacar los
diferentes factores que determinan la forma en que se relacionan y como el entorno influye
substancialmente en él. Urie Bronfenbrenner'® formulé la teoria ecoldgica sobre el desarrollo y el
cambio de conducta en el individuo a través de su teoria de sistemas ambiente que afecta el sujeto y en
su cambio de desarrollo.

La ecologia del desarrollo humano comprende el estudio cientifico de la progresiva acomodacién mutua
entre un ser humano activo, en desarrollo, y las propiedades cambiantes de los entornos inmediatos al
ambiente ecolégico como un conjunto de estructuras seriadas y estructuradas en diferentes niveles y
que a su vez cada uno de estos niveles contiene al otro. Bronfrenbrenner, denomina a esos niveles el
microsistema, el mesosistema, el exosistema y el macrosistema en los que vive la persona en desarrollo.
Al hacer referencia al entorno, Bronfenbrenner propone una perspectiva ecolégica del desarrollo de la
conducta humana, la cual concibe, estos niveles que se combinan para generar un contexto social global
donde los nifios se desarrollan y aprenden.

Es importante destacar que dentro del contexto de esta investigacion, tanto el microsistema como
mesosistema_son los niveles que permiten observar con mas atencién y puntualidad el entorno en el
cual se desenvuelve la realidad de los jévenes estudiantes de musica, razén por la cual, se hard el andlisis
correspondiente desde estos niveles con un enfoque riguroso en el nicleo familiar, la socializacién vy el
ambiente académico tanto formal como musical que rodea al individuo. No obstante, se reconoce la
necesidad de abordar el contenido global del concepto ecoldgico de Bronfenbrenner, presentado en los
siguientes parrafos.

% Moscd 29 de abril de 1917 — Ithaca, Nueva York 25 de septiembre de 2005.
Psicélogo Universidad de Cornell, Master en psicologia del desarrollo de la Universidad de Harvard.
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Microsistema: Es el patron de actividades, roles y relaciones interpersonales que el individuo en
desarrollo experimenta en un entorno dado con caracteristicas fisicas y materiales determinada,
configuran en forma intima e inmediata el desarrollo humano. En el caso de los nifios, los microsistemas
primarios incluyen a la familia, el grupo de los pares, el aula, el vecindario, es decir el ambito mas
préximo de la persona.

Es indudable que un entorno familiar constituye una pieza fundamental en todo proceso de aprendizaje
tanto de nifios como de jévenes y de su adecuada relacién con dicho entorno dependeré el significado
que tome su desarrollo evolutivo en todos los aspectos.

De toda interaccion depende el modo de estructurarse la inteligencia, los estilos "cognitivos, la
socializacion, la afectividad, la adquisicion de la identidad personal, la motivacién y el estimulo del
aprendizaje. Por lo tanto, se deduce que los trastornos que se detectan en los nifios y adolescentes son
sintomas que indican la existencia de una relacién disfuncional en el ndcleo familiar, y es asi como en el
contexto del aprendizaje instrumental esta situacién se ve reflejada en muchos casos y el efecto que
genera en su proceso y en su rendimiento es definitivamente influyente.

Mesosistema: Se refieren a las interacciones entre los microsistemas, el mesosistema comprende las
interrelaciones de dos o mds entornos en los que la persona en desarrollo participa activamente, en ellos
necesariamente se involucran los espacios e individuos que corresponden al grupo .escolar o al del
vecindario. De esta manera es posible comprender y detectar las diferentes fuentes que influyen en la
informacion y el aprendizaje que el nifio recibe, en cuanto a la verbalizacién, el lenguaje, las
experiencias, las costumbres, las actividades ludicas y académicas y todo lo que comprende este nivel de
interrelacion.

Exosistema: Incluyen todas las redes externas mayores que las anteriores como las estructuras del
barrio, la localidad, la urbe. Representan entornos y situaciones con las que no se tiene un contacto
directo, pero que finalmente influyen en el proceso de aprendizaje y desarrollo, tales el caso de las
localidades o consejos educativos que al aplicar sus politicas ejercen control sobre el entorno familiar la
educacién y también en las actividades recreativas. De otra parte se identifica como otro exosistema el
lugar de trabajo de los padres y los acontecimientos que alli se presenten, dado que este ambiente
genera niveles de tensién y estrés que de alguna u otra manera lograra afectar las condiciones de los
nifios desde la experiencia de sus padres.

Macrosistema: No involucra directamente al individuo y constituye el contexto mas amplio donde
operan los sistemas anteriores y estan bajo el dominio de los factores culturales. No estan definidos
precisamente bajo criterios fisicos sino a partir de valores, creencias leyes y tradiciones compartidas por
individuos y grupos, de tal manera que la posibilidad de compartir ampliamente se manifiesta a partir del
hecho de hablar el mismo idioma, de tener una historia comun, de tener las mismas raices ancestrales y
de ser parte de una estructura socioeconémica que afecta e influya directamente en el ambiente
familiar. Sin embargo, se anotan algunas variables culturales que distinguen a una sociedad de otra
determinados por factores como: la forma en que los individuos se relacionan entre si, la forma de
concebir el manejo del tiempo y el espacio, la forma de vestir y los tipos de alimentacidn, la expresién de
los sentimientos, las reacciones frente a las celebraciones y otras condiciones cotidianas y de habito que
diferencian y definen las caracteristicas de un nucleo social. Las ideas de los macrosistemas se aprenden
de generacién en generacion y los nifios las aprenden directa e implicitamente desde la observacion de
la conducta de quienes le rodean y sujetos a la forma en que los grupos abordan cada situacion. Por esta
razén, es posible detectar las influencias ejercidas en el comportamiento de nifios y adolescentes, en
aspectos tan sensibles como sus gustos y formas de pensar.
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Retomando el analisis del microsistema y el mesosistema, los cuales se ajustan con mayor precisién a la
realidad y al contexto académico musical del estudiante, es necesario evaluar los entornos inmediatos a
los que estan sujetos los estudiantes, es decir, el familiar y el escolar que a su vez aborda la relacién con
Sus pares.

5.2.1 Entorno familiar

La forma en que se desarrolla el contacto familiar influye considerablemente en el desarrollo de cada
persona y hace posible la consecucién de metas individuales y colectivas, lo cual permite un estado de
madurez en cada uno de sus integrantes para beneficio del fortalecimiento de la unidad y el progreso
familiar.

Los procesos de las relaciones dentro del grupo familiar establecen una interaccién permanente, por lo
tanto se puede entender como un sistema desde la aceptacion de la relevancia de la familia como
concepto. Dependiendo de la adecuada relacién con su contexto familiar, el nifio, adoptara un desarrollo
significativo en todos sus aspectos por cuanto estd completamente involucrado en su entorno familiar.
La forma en que se estructuren la inteligencia, los estilos cognitivos, la socializacién, el tipo de
afectividad y la adquisicién de la identidad personal dependen de la interaccién padre-hijo y madre-hijo,
condicion por la que se puede deducir que los trastornos y conflictos que puedan padecer los nifios y
adolescentes son sintomas que indican la existencia de una relacién disfuncional en el grupo familiar.

Es importante crear al interior del nicleo familiar una red de comunicacién en la que todos los miembros
se sientan incluidos en la naturaleza del sistema, al tiempo que todos se ven afectados por el propio
sistema. El influjo es mutuo, intenso, inevitable, y la comunicacidn se hace continua y permanente, aun
cuando se manifiesten conductas que puedan afectar negativamente esta interaccion.

La relacion se apoya en la comunicacion, la que a su vez depende de la calidad de cada mensaje, de los
vinculos establecidos y de las reglas con las que se considera necesario crear un orden comun; estos
aspectos amparan el modo de realizar la comunicacién al interior del sistema.

Es importante destacar que la comunicacién familiar posibilite y cree el clima adecuado para que todos
los componentes del sistema tengan la opcidn de expresar sus sentimientos, afectos, estados emotivos,
intercambiando con los otros idénticos mensajes por encima de los niveles de informacién superficiales
y rutinarios tales como: decir simplemente cosas, relatar hechos, registrar episodios o manejar
situaciones manipuladoras. Todo esto con el propdsito de introducir conductas de cambio para
evolucionar en el sistema de comunicacion y de proyeccion.

Los efectos resultantes de una adecuada relacion, en la que es necesario tener en cuenta aspectos como
la intencionalidad y la calidad de las conductas de interaccidn, se sintetizan de la siguiente manera:

Afectividad Integral. El area afectiva del nifio va a estar influenciado invariablemente por la relacién con
los demds; pero se consolida en la medida en que los adultos le manifiesten los sentimientos y
emociones sin afectar ni amenazar su espontaneidad ni limitar su forma de expresarse.

Estabilidad emocional. Depende fundamentalmente de la continuidad, la presencia permanente de la
interaccion al interior del grupo familiar. Las condiciones de ambivalencia e incoherencia en estas
relaciones producen efectos contrarios debido a que el nifio no tiene referencias claras para consolidar
su equilibrio emocional.
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Seguridad personal. Es consecuencia de la calidad del tipo de interaccién que se establece entre los
adultos del ambiente familiar y el nifio, dentro de la cual el padre ocupa un lugar preponderante, en
tanto que es modelo de imitacion como paso previo para la consolidacion de los procesos -de
identificacion primaria.

Cohesion personal. Cada mensaje elaborado y enviado por los miembros del grupo familiar constituye
un sistema de relaciones que permiten al nifio crear una idea de si mismo, debido a que se generan
continuas referencias a lo que él es y lo que se quiere que sea lo cual origina la configuracién de un "yo"
claramente diferenciado y perfectamente personalizado.

Confianza basica. Se genera de la correcta interaccidon con la madre como fuente de las necesidades
basicas.

Progreso permanente. En cuanto mas abundantes sean las relaciones mas progresiva sera la escala de

valores y conductas, ya que por cada interaccion hay una respuesta y en cada respuesta esta la raiz de
una conducta igualmente nueva.

La personalidad infantil se estructura en la relacion con los demas, y la consolidacién de la madurez y
equilibrio depende de la influencia de los positivo o lo negativo. Por lo tanto es importante plantear
claramente la diferencia de cada modelo de familia y subrayar la influencia que cada uno estos ejerzan
sobre el nifio.

Padre dominante. Asi como es posible dar lugar a hijos rebeldes y autoritarios, también se muestran
hijos a menudo timidos o inhibidos incapaces de decidir por si mismo dificultando su madurez.

Madre dominante. En este sentido los hijos encuentran dificultades para equilibrar su personalidad
debido a que la madre es dominante y el padre de cardcter sumiso, por esta razén, las hijas al
identificarse con la madre, tienen la tendencia de ser en un futuro dominantes y los hijos sin un modelo
apropiado de identificacion, creceran bajo condiciones de indecisién y de caracter blando.

Padres demasiado indulgentes. En estas condiciones el nifio no acepta ninguna clase de frustracién pues
se acostumbra a recibir de sus padres todo cuanto desea .El resultado de este tipo de relacién es en
general, catastrofico.

Padres excesivamente unidos. En este caso no hay integracion de la pareja con sus hijos dado que la
vocacion de pareja es mucho mds fuerte que la de padres. Los nifios se pueden sentir frustrados,
percibiéndose en ellos una necesidad por un contacto mas intimo con los adultos, que a la postre puede
transformarse en agresividad contra ellos.

Actitud de los padres para conseguir un clima educativo més favorecedor para el desarrollo integral de
sus hijos:

e Fomentar la independencia del nifio para que pueda asumir sus propias responsabilidades.

e Crear ambiente de seguridad al hijo.

e Responder con franqueza y adecuadamente a las preguntas de los nifios de acuerdo con su edad.
e Evitar invariablemente al interior del grupo familiar las amenazas, el miedo y el castigo.

e Mantenerse tranquilo y no extrafiarse de las manifestaciones del instinto en los nifios.

e Fomentar el desarrollo, el progreso, mas que la perfeccidn.

e Tratar las dificultades del hijo.
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e Estimular sentimientos de igualdad y equilibrio.

e Proporcionarle el sentimiento de que es querido y deseado.

e impulsar al nifio mas alla de lo que es natural en él.

* Respetar los sentimientos y los deberes de los hijos aunque no correspondan a normas establecidas.
e Interesarse por lo que hace el nifio aunque no aparente ser (til.

5.2.2 Entorno escolar

El proceso de formacién intelectual tanto de nifios como de adolescente, implica una experiencia
determinante en su desarrollo como individuo tanto en el drea del conocimiento como en la del
comportamiento y de la relacién con su entorno. Los espacios y actividades con los que se involucra le
permiten determinar ciertas directrices con las cuales puede o no identificarse, por lo tanto las actitudes
y comportamientos que asuma al respecto son absolutamente definitivos en su desarrollo.

5.2.2.1 Formal académico

Es indudable que el entorno escolar es uno de los aspectos mas influyente en el proceso de formacién
del nifio y del adolescente en relacion con la cantidad y la calidad de la informacién que
permanentemente recibe. Es asi como su aprendizaje esta forzosamente ligado a todos los sucesos que
se presentan diariamente en el espacio escolar. El ambiente sefiala una directa relacién con lo sensorial y
lo emocional de tal forma que el gusto o malestar por lo que esta percibiendo permite identificar las
variables que afectan o estimulan su rendimiento académico y el desarrollo de su personalidad. Entre
estas variables se encuentra el proceso de adaptacién a este medio debido a que debe reconocer
espacios y personas diferentes a su entorno familiar y social, asi como también a una serie de normas de
comportamiento a las que debe responder.

A estas condiciones, se afiaden las diferentes presiones de mayor o menor grado a las que el estudiante
diariamente esta sometido por cuenta de lograr buenos resultados, y también, por el influjo de sus pares
y la manera de cémo se relaciona e identifica su rol en el escenario escolar, en el que precisamente
recibe con mayor fuerza la influencia sobre su pensamiento y comportamiento, ya sea por estimulos
positivos o por la constante presién y sefialamiento en relacién con su apariencia fisica o su forma de

actuar, lo que en ambos casos, indudablemente genera conductas y pensamientos determinantes a largo
plazo.

5.2.2.2 Entorno académico musical®

El estudio de la musica requiere de una serie de elementos claramente estructurados que deben orientar
en gran medida todo el aprendizaje y el desarrollo técnico con los cuales se hace posible alcanzar los
resultados que a todo buen musico le compete, pero es claro que la musica no solo implica un ejercicio
préctico o fisico sino que involucra otras dreas de los sentidos y los sentimientos del ser humano de tal

forma que la aplicacién es mucho mas compleja y en consecuencia despierta mayor interés y demanda
mas atencion en su estudio y anélisis.

Existen situaciones concretas que permiten medir los procesos e identificar resultados obtenidos dentro
del aula de clase, estas son: clases individuales y colectivas, exdmenes finales o parciales, audiciones y
conciertos en publico, preparacién de clases o estudio individual. Estos eventos de alguna u otra forma

Y Andlisis y conceptualizacidn por parte del autor.
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generan tensiones en los estudiantes por cuenta del alto grado de responsabilidad que conlleva y la
condicién de confrontacidn de sus habilidades y destrezas ante el jurado y el publico.

5.2.2.2.1 Clases individuales

Tal como se indica, es una clase personalizada en la que la relacién profesor alumno es mas directa y de
interaccion a mas alto nivel. Esta es la principal actividad en el proceso de formacién instrumental y se
enfoca en los aspectos especificos y fundamentales del proceso: Posicién del cuerpo en relacién con la
estructura fisica del instrumento (peso, tamafio, forma), ejercicios de respiracidn, estudio de sonoridad,
ejercicios técnicos para el logro de una buena interpretacion, aplicacién de conceptos tedricos en la
ejecucion del instrumento y en el estudio del repertorio. Todo esto enmarcado dentro de un ambiente
de confianza y entendimiento, para favorecer el aprendizaje y fortalecer el caracter y la personalidad del
estudiante. )

Basicamente un modelo de clase individual se determina de la siguiente manera: Se programa maximo
dos sesiones de clase durante la semana entre 30 y 60 minutos cada una, en una de las cuales se hace
trabajo técnico y en la otra se estudia el repertorio correspondiente, el propésito es hacer un estudio
progresivo de acuerdo con la capacidad de estudio y la disposicién del alumno, asi las cosas, el
estudiante debe programar su tiempo para preparar los contenidos y tareas asignadas para la siguiente
clase, evento que le demandara minimo 3 horas diarias.

Para llevar a cabo el cumplimiento de todas las tareas asignadas en la clase es importante disponer de un
numero significativo de horas diarias de estudio, de tal manera que, tanto mental como fisicamente haya
un constante de equilibrio y un dominio claro sobre las exigencias técnicas e interpretativas del fagot.

5.2.2.2.2 Clases colectivas

Estas son actividades que no se programan con la misma frecuencia de las clases individuales pero son
importantes en la medida en que la informacidn que se comparte es de alta relevancia para los intereses
de los estudiantes; alli se pone en comun los temas y repertorio que cada alumno estd tratando para
identificar los aciertos y errores al igual que las fortalezas y debilidades.

Este espacio ofrece la posibilidad de mostrar cada proceso ante un auditorio conformado por colegas
con caracter critico y analitico, de tal forma que es posible plantear un evento evaluativo no formal ni
definitivo, pero objetivo en la medida que la critica y el andlisis aportan elementos de juicio formativo.

5.2.2.2.3 Examenes y audiciones

Son situaciones que generan un alto grado de tensién por cuanto se encuentran en un marco de
evaluacion y observacién por parte de un jurado que debe tener el criterio objetivo de las calidades y
capacidades de cada estudiante con el cual determina una calificacién parcial o final. Generalmente la
presentacion del examen es de caracter individual ante un grupo de evaluadores conformado por
jurados en nimero impar de experiencia musical calificada, quienes al final deliberan, discuten y deciden
acerca de la participacién y emiten su concepto y dictamen final.

En el caso de las audiciones, el alumno presenta cierto nimero de obras con el propdsito de mostrar los
procesos ante la comunidad académica, y a diferencia de los exdmenes no son de caracter evaluativo,
sino que por el contrario, pretende crear el hdbito de tocar en publico para mostrar los contenidos
desarrollados en clase.
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5.2.2.2.4 Preparacion de clases

Esta es una actividad completamente individual y podria decirse que privada, en la medida que el
estudiante ademads de realizar la practica en un espacio cerrado y preferiblemente solo, genera ideas y
procedimientos para avanzar en el proceso. Es aqui donde la informacién recibida en la clase debe ser
efectivamente aplicada para lograr 6ptimos resultados bajo el disefio de un plan de estudio y un método
organizado de trabajo. El manejo del tiempo y su distribucion es una de las claves en la bisqueda de la
efectividad del estudio individual, al igual que la concentracién y la disponibilidad animica y fisica para
afrontar largas sesiones de estudio.

5.3 ESTRATEGIA

El concepto de estrategia se utiliza para referirse al plan ideado para dirigir un asunto y para designar un
conjunto de reglas que aseguran una decision efectiva en cada momento. Esto significa que una
estrategia es el proceso seleccionado a través del cual se prevé para alcanzar un resultado concreto
planeado.

Es importante reconocer que en el marco de las definiciones de estrategia el nicleo fundamental esta
relacionado con la busqueda de una meta o el cumplimiento de unos objetivos trazados. En el campo del
aprendizaje, las estrategias son herramientas de alta relevancia que permiten el desarrollo y
fortalecimiento no solo del conocimiento sino de la formacion integral del estudiante, en tanto que en

algunos casos las estrategias son formuladas por él mismo y son planteadas en forma consiente e
intencional.

5.3.1 Clasificacion de las estrategias de aprendizaje

De acuerdo con Gonzalez y Turén, 19922, Weinstein y Mayer, 1986" se logrado establecer tres grandes
categorias de estrategias: Las estrategias cognitivas, las estrategias metacognitivas, y las estrategias de
manejo de recursos, también conocidas como estrategias de apoyo.

5.3.1.1 Estrategias cognitivas

Hacen referencia a la integracion del nuevo material con el conocimiento previo; en concreto, las
estrategias de seleccién, organizacién y elaboracién de la informacién, constituyen las condiciones
cognitivas del aprendizaje significativo el cual esta definido como un proceso en el que el aprendiz
selecciona informacién relevante y la organiza en un todo coherente; esta informacién es integrada a la
estructura de conocimientos ya existente. En el caso del estudio de un instrumento musical, la estrategia
cognitiva se traduce en el ordenamiento del proceso de aprendizaje y dominio del fagot por medio de un
plan preferiblemente escrito, donde se puedan sefialar los aspectos puntuales a trabajar tomando como
herramienta base su preparacion tedrica y conceptual de cada aspecto musical.

2 GONZALEZ, M. y TOURON, J. AUTOCONCEPTO Y RENDIMIENTO ESCOLAR. EUNSA, Pamplona. 1992.
“ WEINSTEIN, C y MAYER, RLA ENSENANZA DE ESTRATEGIAS DE APRENDIZAJE. Macmillan New York, NY. (1986).
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5.3.1.2 Las estrategias metacognitivas

Hacen referencia a la planificacién, control y evaluacién por parte de los estudiantes de su propia
cognicién. Son un conjunto de estrategias que permiten el conocimiento de los procesos mentales, asi
como el control y regulacién de los mismos con el objetivo de lograr determinadas metas de aprendizaje.
El conocimiento metacognitivo requiere conciencia y conocimiento de variables de la persona, de la
tarea y de la estrategia'® . En relacién con las variables personales est4 la conciencia y conocimiento que
tiene el sujeto de si mismo y de sus capacidades y limitaciones cognitivas; aspecto que se va formando a
partir de las percepciones y comprensiones que desarrollamos nosotros mismos en tanto sujetos que
aprenden y piensan.

Por consiguiente, una buena base de conocimientos de las caracteristicas y demandas de la tarea, de las
capacidades, intereses y actitudes personales, y de las estrategias necesarias para completar.la tarea,
son requisitos basicos de la consciencia y conocimientos metacognitivo; a lo que debemos de afiadir la
regulaciéon y control que el propio sujeto debe ejercer sobre todo lo anterior. La metacognicién regula de
dos formas el uso eficaz de estrategias: en primer lugar, para que un individuo pueda poner en practica
una estrategia, antes debe tener conocimiento de estrategias especificas y saber cémo, cuando y porqué
debe usarlas. En segundo lugar, mediante su funcién autorreguladora, la metacognicion hace posible
observar la eficacia de las estrategias elegidas y cambiarlas segun las demandas de la tarea.

Las estrategias metacognitivas equivalen a lo que Weinstein y Mayer denominan como estrategias de
control de la comprension. Estas estrategias estan formadas por procedimientos de autorregulacién que
hacen posible el acceso consciente a las habilidades cognitivas empleadas para procesar la informacidn.
Esto quiere decir que, un estudiante que emplea estrategias de control es también un estudiante
metacognitivo, ya que es capaz de regular el propio pensamiento en el proceso de aprendizaje.

5.3.1.3 Las estrategias de manejo de recursos

Son una serie de estrategias de apoyo que incluyen diferentes tipos de recursos que contribuyen a que la
resolucion de la tarea se lleve a buen término. Tienen como finalidad sensibilizar al estudiante con lo que
va a aprender; y esta sensibilizacion hacia el aprendizaje integra tres dmbitos: la motivacién, las actitudes
y el afecto. Los motivos, intenciones y metas de los estudiantes determinan en gran medida las
estrategias especificas que utilizan en tareas de aprendizaje particulares. Por eso, es fundamental
comprender que la motivacién es un componente necesario de la conducta estratégica y un requisito
indispensable para aplicar las estrategias.

Lo anterior indica que los estudiantes con frecuencia disponen de una serie de estrategias para mejorar
el aprendizaje, aunque su aplicacién depende, de las metas que ellos mismos se tracen, relacionadas con
el tipo de metas académicas y de otros espacios aprendizaje en particular.

Es necesario saber cémo, cudndo y porqué utilizar estas estrategias, ya que no es suficiente solamente
con disponer de las estrategias de adecuadas, controlar su nivel de eficacia y como modificarlas
dependiendo de las necesidades correspondientes. Por lo tanto, es importante determinar qué
estrategias son necesarias para realizar una tarea, ademds, de contar con que los estudiantes tengan una
motivacion y disposicién plena, tanto para ponerlas en marcha como para regular, controlar y reflexionar
sobre las diferentes decisiones que deben tomar en el momento de enfrentarse a la resolucién de esa
tarea.

' FLAVELL, John. DESARROLLO COGNITIVO. Editorial, Visor, Madrid. 1977
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Cuando se trata el tema de las estrategias de aprendizaje es importante recurrir a los aspectos
motivacionales que son los que condicionan la ejecucion de dichas estrategias, pues esta claro que se
necesita de una disposicion favorable por parte del estudiante para poner en funcionamiento todos los
recursos mentales disponibles que contribuyan a un aprendizaje eficaz.

5.4 TECNICA DE ESTUDIO

La técnica de estudio es la forma en que se hace operativa la actitud del sujeto frente a su proceso de
aprendizaje. Esta favorece plenamente la atencién y la concentracién y permite definir la relevancia de
las categorias dispuestas en relacion con los grados de dificultad de las obras y estudios técnicos. Una
técnica de estudio supone un orden de temas y aspectos a trabajar establecido, un tiempo programado
que permita efectividad y resultados y un conjunto de objetivos planteados que deben ser cumplidos en
la medida en que sea correctamente disefiada y aplicada dicha técnica.

El ejercicio de la musica en su fase de estudio, es una etapa en la cual se puede generar inestabilidad e
irregularidad en tanto no se determine una disciplina y un riguroso control de las responsabilidades
académicas, entendiéndose que la practica instrumental exige una alta condicidn fisica y a su vez una
Optima preparacion mental para aplicar con precisiéon todos los conceptos musicales en el trabajo
interpretativo. Para ello, es necesario determinar un orden y un plan que permita en lo posible, lograr un
claro dominio técnico y conceptual del objeto de estudio, ademas de desarrollar una amplia condicion de
sensibilidad, sentido critico y objetivo de la musica.

5.4.1 Fuentes y recursos disponibles para el estudio

Junto al enriquecimiento de la comprension y la interpretacion de la obra desde el interior, y el proceso
de preparacion individual de las clases por parte del alumno, es necesario tener en cuenta también, las
fuentes y recursos externos de aprendizaje, que pueden aportar mas informacién a su proceso y entre
las que se consideran las siguientes:

Profesor: Es el primer contacto con la fase del aprendizaje, y se extienden a lo largo del proceso de
formacion. Con él, se fijan las herramientas de base sobre los que se sustentaran en un futuro la
estructura cognitiva del estudiante. Teniendo en cuenta que la mayoria de las clases son de caracter
individual, el profesor juega un papel importante no solo en el aspecto musical sino en el desarrollo de la
personalidad de cada estudiante en aspectos tan determinantes como el interés, la actitud, la
verbalizacion, la responsabilidad con la que el maestro asume su misién de ensefiar y la confianza que
ofrezca a sus estudiantes para estimular la toma de decisiones que contribuye positivamente a la
construccion de su autonomia. En este sentido, se manifiesta la posibilidad de que haya una mayor
apropiacion para resolver dificultades y proponer ideas de solucion en relacién con asuntos técnicos y/o
interpretativos, que indudablemente le favorecerd en su rendimiento, desarrollo y madurez musical.

Plan académico de estudios: Se entienden como las diferentes materias complementarias al estudio del
instrumento que se cursan durante la carrera profesional. Todas ellas influyen, en mayor o menor
medida, en la actividad instrumental, ya que capacitan al estudiante en la comprension y analisis de la
musica desde todos sus aspectos. La efectividad de cada asignatura y de los programas se hace evidente
en cuanto permita una relacion clara con los contenidos de la clase de instrumento, como parte de un
sistema que desarrolle un enfoque Unico y coherente.

Audiciones: Mediante la permanente escucha de grabaciones, o la asistencia a conciertos, clases
magistrales, talleres de actualizacion, etc., es posible obtener elementos importantes que, al ser
analizados, pueden ser un aporte fundamental en el momento de plantear una propuesta de
interpretacién personal de una pieza y en general del contexto global de la musica.
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Consulta de bibliografia: Es necesario tener la documentacion relacionada con los datos del autor, la
época de composicién y conceptos estético-musicales de la época, ya que profundizar en el contenido de
una obra implica otras dreas para explorar que deben ser descubiertos y analizados por el estudiante. Asi
pues, seria La informacion de los libros y articulos es de vital importancia como parte de la formacién y
del ejercicio de la practica instrumental.

Todas estas fuentes son importantes en la vida del musico, formando parte en mayor o menor medida
del bagaje cultural inherente a toda educacién profesional, por lo que debe intentarse un desarrollo
sostenido y equilibrado en todos estos campos.

5.5 FUNCIONAMIENTO DEL SISTEMA RESPIRATORIO ™

Como bien es sabido el desarrollo de la respiracién y su aplicacién en la interpretacion musical de'los
instrumentos de viento, necesita de un aprendizaje y practica especifica que requiere de un proceso
diferente en relacién con el habito regular de la respiracion.

La calidad y cantidad de aire que pasa a través del instrumento, influye substancialmente en el nivel de
la técnica de ejecucidn. El instrumentista de viento, necesita un control de la respiracién en todos sus
conceptos, para desarrollar al maximo y de manera efectiva su interpretacion.

El sistema respiratorio es el conjunto de estructuras que permiten al individuo obtener oxigeno (0:) el
cual es importante para la actividad celular de todos los tejidos corporales y eliminar diéxido de carbono
(CO:2) que es producto residual de dicha actividad. Esta es una funcién basica que permite que todo ser
humano pueda vivir, sin embargo, en el caso de los instrumentistas de viento esta actividad va mas alla
de cumplir una esta funcidn bilégica y se convierte en el motor principal de la expresién artistica.

En todo el proceso respiratorio intervienen fundamentalmente la boca, la traquea, los bronquios, los
pulmones, el diafragma y los musculos abdominales. La inspiracién debe realizarse por la boca ya que
hay una mayor cantidad de aire que llega a los pulmones lo que permite obtener un sonido grande y
estable, la funcién de la inspiracion nasal queda limitada a ciertos ejercicios técnicos o la aplicacién en
ciertos pasajes musicales. Una vez que el aire atraviesa la garganta, pasa por la trdquea (especie de tubo
largo que se ramifica en dos a la entrada de los pulmones) y llena las cavidades pulmonares a través de
los bronquios y los bronquiolos, con su consiguiente agrandamiento.

Los pulmones son dos masas esponjosas y extensibles que, contenidos en la caja toracica, constituyen los
receptdculos de aire. El verdadero aporte de oxigeno del aire a la sangre se realiza en los alveolos
pulmonares, que forman el tejido esponjoso pulmonar.

El diafragma es un musculo ancho transversal que separa la cavidad toracica de la abdominal, esto es, los
érganos respiratorios de los digestivos. Tiene forma de clpula o paraguas abierto. Se inserta en la punta
del esternon, en los cartilagos costales, en las costillas y en la columna vertebral mediante potentes
haces musculares y tendones. El centro del diafragma sirve de apoyo a las fibras musculares y de lecho al
corazon, alcanzando normalmente el nivel de la sexta costilla, lo que le muestra como un autentico

> RODRIGUEZ Jesus. La respiracion en los instrumentos de viento. Conservatorio superior de musica Rafael Orozco.
Revista musicalia. Numero 1/187. S.f. http://www.csmcordoba.com/revista-musicalia/musicalia-numero-1/187
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émbolo situado en mitad de la caja tordcica. Cuando se realiza una inspiracién profunda, el diafragma
desciende para dejar lugar a los pulmones que se estan dilatando. Su descenso serd mayor a medida que
la respiracion sea mas profunda. Durante la expulsién del aire, el diafragma recupera su estado natural
produciéndose de forma inversa a la inspiracion, esto es: presionando sobre la parte inferior de los
pulmones y contribuyendo, al vaciado de los mismos. El papel del diafragma es el de émbolo que
moviliza el aire de la respiracion, pero interviene también en los procesos circulatorios y digestivos.

Otros elementos que también intervienen en el proceso respiratorio, aunque de diferente forma, son los
musculos abdominales e intercostales.

Musculos abdominales: Constituyen la llamada prensa abdominal, un elemento de gran importancia en
la espiracion ya que pueden controlarse voluntariamente.

¢ Recto mayor: Aplanado y ancho, situado a ambos lados y entre el esternén y el pubis.

e Oblicuo mayor: Ancho y con las fibras en direccién oblicua. Situado en la parte anterior
lateral del abdomen.

e Oblicuo menor: Situado debajo del anterior y con las fibras en direccién contraria.
e Transversos: Por debajo del oblicuo menor, pero en direccion horizontal ( a modo de faja)

. Intercostales: Son los musculos-que tienen una funcién elevadora de las costillas. Permiten
la expansién de la caja toracica. Su importancia es menor en la respiracién de los
instrumentistas de viento.

5.5.1 Tipos de Respiracion

La respiracion que se utiliza para vivir es una respiracion pasiva. Se produce involuntariamente, es
producida por orden de los centros nerviosos del bulbo raquideo. El movimiento espiratorio de esta
respiracion se produce por la mecanica de las piezas distendidas que recobran la posicién original. Para
los ivnstrur'nentistas, esta forma de respirar es insuficiente debido a la mayor exigencia de volumen y
presion de aire que se necesita en la interpretacién. Por esto, se emplea una respiracion activa, con la
que voluntariamente se utilizan los mecanismos para dirigir y mejorar el aprovechamiento del aire.

Cuando.se realiza una respiracién activa de manera consciente, es posible aspirar el aire y enviarlo a
diferentes puntos de los pulmones, mediante una inspiracién de mayor o menor profundidad.

Dependiendo del lugar a donde sea dirigido el aire que se ha tomado y a los distintos mecanismos que
intervienen es posible diferenciar distinguir tres tipos de respiracién: :

1. Respiracion Alta o Clavicular: El aire es enviado mediante una inspiracién muy superficial a la parte
superior de los pulmones. Esta zona se expande por efecto del aire, provocando una elevacién de
los hombros y de la parte superior del tdrax.

2. Respiracion Tordcica, Media o Intercostal: El aire es enviado a la parte media de los pulmones.
" Estos al expandirse, separan las costillas y dilatan la caja tordcica. La elasticidad de la caja torécica
es posible gracias a los musculos intercostales y a los cartilagos que sirven para unir las costillas.
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3. Es preciso aclarar que los pulmones de ninguna manera estén divididos en tres partes separadas,
sino que una parte del aire se reparte por el pulmén dependiendo del tipo de respiracién que se
necesite. ;

4. Respiracion Baja o Diafragmatica: El aire inspirado con profundidad, se aloja en la parte inferior de
los pulmones. La dilatacién de esta parte de los pulmones, hace que el diafragmase expanda hacia
abajo en una extensién maxima de ocho centimetros empujando la cavidad abdominal en la misma
direccion. La sensacién que se experimenta es la de dilatacién del estémago, debido a la presion
que ejerce el diafragma sobre las visceras. Este tipo de respiracién es el que se realiza
inconscientemente durante el suefio o la que emplean los nifios recién nacidos. En la medida en
que la respiracion es mas baja el sonido producido por el aire al entrar por la boca es mas profundo
y oscuro lo que favorece las cualidades timbricas y sonoras del instrumento, debido también a la
circulacion de aire caliente a través de este.

5. La respiracion completa. Es la suma de las tres anteriores. Los pulmones se llenan al méaximo
comenzando por la parte inferior hasta llegar progresivamente a la parte alta. Esta respiracion
pone en juego todo el aparato respiratorio, alcanzando los limites de su capacidad llendndolos
siempre de abajo a arriba. Sin embargo, la técnica de respiracion mas recomendada es la
diafragmadtica, por las ventajas que se describen a continuacion:

a) Presenta una mayor relajacion de la zona de los hombros y el cuello, dado que a diferencia de la
respiracion alta o tordcica, el aire no va a esa parte del cuerpo. Esta respiracién es muy
recomendada como ejercicio de relajacién por contribuir a la descongestion de la zona
abdominal.

b) La respiracion diafragmatica proporciona una mayor proyeccién y presién de la columna del aire
gracias al mecanismo de retorno del diafragma (todo dérgano tiende a recuperar su posicion y
forma original) y a la accién de los musculos abdominales, teniendo como resultado una mejor
resistencia del intérprete y una mejor calidad de sonido

c) En la respiracién baja, la caja toracica apenas se modifica y el aire puede ser comprimido mas
facilmente. A diferencia de la respiracion intercostal que hace que la caja toracica se expanda, lo
que hace disminuir la compresion del aire (Ley de Boyle: A mayor tamafio de la caja tordcica,
menor presion de aire).

d) La presién de aire es mayor cuanto mds largo es el camino que recorre el aire. La proyeccién de
la columna del aire es mas grande si se realiza desde la base de los pulmones.

5.5.2 Formacion y control de la columna de aire

Una vez realizado el trabajo de inspiracion, el ejercicio de la expulsién del aire asume un papel de suma
importancia debido a que gracias a la expiracion el aire se transforma en sonido y de esta transformacion
depende, posteriormente un excelente desarrollo técnico.

El aire inspirado debe salir ascendentemente desde los pulmones hacia los resonadores craneales y ser
expulsado a través de la boca. Esta columna de aire es el soporte del sonido. Cuando la interpretacion se
apoya en una columna de aire continuada y con suficiente presion, el sonido se es redondo, de gran
proyeccion y relajado a la vez. En el control de la columna del aire intervienen los musculos abdominales
y el diafragma.

En la inspiracién diafragmatica se produce una dilatacién de la parte baja de los pulmones. Por efecto del
empuje de los pulmones al hincharse, el diafragma baja lo que produce una presién hacia abajo sobre el
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estomago y los intestinos. Ante esta presion, la tendencia natural de la cavidad abdominal es la de salir
hacia el exterior. Aunque el abdomen se expanda, es evidente que no entra aire en él, sino que la parte
inferior de los pulmones al dilatarse hace bajar al diafragma y éste, a su vez empuja a las visceras hacia
abajo y hacia afuera lo que provoca que el vientre se vea inflado. Para controlar este empuje hacia el
exterior, entran en funcionamiento los musculos abdominales. El papel de los musculos abdominales es
el de controlar el mantenimiento del cinturén abdominal para que éste no quede flacido y se expanda
hacia el exterior, acotando que sin este control de la cavidad abdominal, la compresién de la columna del
aire disminuiria, lo que dificultaria la necesaria presion del aire al espirar.

Michel Ricquer en su libro, Tratado Metddico de Pedagogia Instrumental, *° utiliza una figura que
denomina “el empuje vertical” con el propdsito de ilustrar con mas claridad el verdadero papel de los
musculos abdominales en la espiracién y el control de la columna del aire.

El empuje vertical ayuda a comprimir la parte inferior de los pulmones naturalmente y sin esfuerzo
alguno, es un acto completamente subjetivo que permite utilizar los musculos abdominales y del
diafragma, sin que haya necesidad de darles érdenes directamente de movimiento o activacion.

En lugar de concentrar la atencién en el nivel de la regién abdominal y de buscar la contraccién de tal o
cual muasculo para provocar que suba el diafragma, basta con realizar este empuje vertical y la
compresion del aire se efectuard de manera natural. El efecto psicolégico buscado es que después de
realizar una inspiracion baja y profunda, se debe espirar imaginando que el aire sigue bajando, en lugar
de subir para ser expulsado y posteriormente imaginar que se aprieta verticalmente la columna de aire

gue se ha inspirado, como si se guisiera empujar este aire hacia la parte inferior de los pulmones.

El resultado final de este proceso, es la compresion de la columna de aire que espiramos, gracias a Ja
presion ae retorno ael diafragrma sobre (os pulmones y el cantrol de esta compresion por (a tension de
los musculos abdominales. Si los musculos abdominales no realizaran éste control del cinturén
abdominal, el estémago se expandiria y se perderia la compresién de la columna de aire.

Es posible que se genere una confusidn cuando se realiza esta presién de los misculos abdominales, con
una contraccién de estos mismos musculos sin comprimir la parte inferior de los pulmones ya que esta
Ultima, es la fuerza que se hace cuando se practican ejercicios abdominales y se hace
independientemente de que se respire o no, esto solo produce tensién a nivel abdominal con un indtil
trabajo de la columna del aire. Esta tensidn se transmite al resto del cuerpo y es negativa a la hora de
tocar. La respiracién diafragmatica, produce un aumento de la dimensién de la caja toracica en sentido
vertical por el movimiento descendente del diafragma, ademas de un control de la presién por parte de
los musculos abdominales. Ambos mecanismos son imposibles de realizar en otras respiraciones de tipo
mas superficial (toracica o clavicular).

5.6 CODIGO CURATIVO

El cédigo curativo comprende un conjunto de sistemas de curacién que acttan sobre las dreas del cuerpo
humano, abordando objetivamente el origen de cada enfermedad a través de la meditacién vy la

'® E| autor de este proyecto, tuvo acceso a una versién que fue traducida del francés y transcrita a maquina en los
afios 80, por lo cual la informacion bibliografica no es muy precisa, sin embargo da fe de la existencia del texto
original.
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observaciéon de cada evento y acontecimiento que queda registrado no solo en la mente sino en las
memorias celulares, llamadas engramas. El sistema inmunoldgico tiene la posibilidad de proteger el
cuerpo de todo tipo de ataque externo y de cualquier enfermedad, pero no de las decisiones grabadas
en los engramas, ni del estrés. Los engramas pueden ser eliminados por completo a partir de la practica
de los cddigos curativos, lo que permite que el sistema inmunolégico quede disponible completamente
para ejercer su funcion de sanacion.

5.6.1 Respiracion de poder

En situaciones que pueden ser consideradas de alguna manera de alto riesgo en relacién con las
practicas académicas musicales, es posible encontrar casos de dificultad en la respiracién, en la medida
en que se genera un reflejo de proteccion de ataque o de huida, creado por el sistema nervioso
produciéndose mayor cantidad de adrenalina, una mayor frecuencia cardiaca y una respiraciéon mas
rapida, y sin control, llamada respiracion superficial. La Respiracién de Poder crea un fuerte impacto
fisiolégico interno debido a que genera un abastecimiento de oxigeno de alta energia y esfuerzo fisico,
de tal suerte que puede contrarrestar los efectos de la respiracién superficial, la cual, y como resultado
del estrés crénico, puede ocasionar una reduccién considerable de la cantidad de oxigeno que se toma'y
también del diéxido de carbono que se expulsa, razén suficiente para generar estrés a nivel celular.

La permanente practica de este tipo de respiracién permite con el tiempo, alcanzar una respiracién mas
controlada y consiente ademas de lograr los siguientes beneficios:

e Estimulo del sistema cardiovascular.

e Incremento del consumo de oxigeno.

e Desintoxicacion del diéxido de carbono.

e Estimulo del sistema inmune al incrementar la energia en el sistema endocrino.
e  Mejor funcionamiento del sistema linfatico.

5.6.2 Meditacion

En el proceso de realizacién del ejercicio, se destaca la necesidad de visualizar y pensar en una situacion
agradable, lo que involucra un evento de meditacion como elemento fundamental para mantener el
efecto del ejercicio por varias horas.

La practica de la meditacion reduce el estrés e incrementa la salud fisiolégica y psicolégica, la explicacion
se reduce a que esta lleva el patron de ondas a un estado alfa, que es un nivel de conciencia relajada y
tranquila que permite la curacion.

Mas alld de considerarse una practica de enfoque espiritual, la meditacién tiene como objetivo
primordial cambiar el cerebro de una modalidad de estrés a una modalidad de paz, es decir, cambia la
actividad cerebral de una persona desde la corteza frontal derecha, la cual es mas activa cuando una
persona tiene estrés, hacia la corteza frontal izquierda, la cual es mds activa cuando una persona estd
mas calmada, de igual forma, reduce la cantidad de actividad de la amigdala, que es el sitio del cerebro
en donde se procesa el miedo.
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5.7 TECNICA DE LIBERACION EMOCIONAL EFT

La técnica de liberacion emocional consiste en un conjunto de procedimientos fisicos y cognitivos que
permiten generar cambios terapéuticos en emociones, cogniciones y comportamientos fijos Y Es usada
como un enfoque independiente psicoterapéutico, como método adjunto a otras terapias, y como una
herramienta de auto-gestién emocional. El método incorpora conceptos y técnicas de sistemas de
sanacion no-occidentales y de desarrollo espiritual, aunque en principio estd afirmado sobre aspectos
psicoldgicos establecidos en relacién con el afecto, la cognicién y el comportamiento.

Concretamente, la psicologia energética, afirma que los desordenes mentales y otros estados de salud
estan relacionados con perturbaciones de las energias eléctricas del cuerpo y sus campos de energia y
tiene como objetivo fundamental desarrollar técnicas que ayuden a manipular y a usar la energia vital
para resolver los problemas fisicos y emocionales.

El campo energético es lo que puede mantener el cuerpo unido, dado que este proporciona el molde en
que el cuerpo y sus componentes pueden ser creados de nuevo. El doctor Harold Saxton Burr,
investigador de la Universidad de Yale, reconocié en los seres vivos lo que el llamé los campos de vida,
donde sugiere que los cuerpos crecen dentro de un campo de energia prexistente que sirve como
plantilla o modelo de la forma fisica.

Todo cuerpo viviente irradia calor y energia. Esta energia se manifiesta en fuerza vital propiamente dicha
a través de los pensamientos, las emociones, los sentimientos, y la fuerza espiritual. El campo
electromagnético esta interactuando permanentemente con otros campos energéticos, como el de la
naturaleza en general y el de otras personas; si no existiera la posibilidad de sostener la armonia entre
todos estos campos energéticos, todas las fascias se encogerian o bloquearian, por el choque energético
y la falta de asimilacién armdnica con otros campos energéticos.

La Psicologia energética esta asociada plenamente con la acupuntura en tanto que acude a los puntos
energéticos con la que ella trabaja para el diagndstico y curacion de enfermedades fisicas y sicoldgicas.
Desde su origen, la acupuntura determind que algunas enfermedades se manifiestan de tal manera que
sensibilizan ciertas areas de la piel. El examen de estas areas de hipersensibilidad condujo a la
determinacién de una serie de puntos que, unidos entre si, trazan sobre el cuerpo recorridos
perfectamente definidos y las lineas de unién de todos estos puntos se pueden interpretar actualmente
como canales a través de los cuales fluye por todo el cuerpo la energia vital.

A principios de los 60 el doctor George Goodhearth, quiropractico de la cuidad de Detroit, experimenté
la forma para aliviar el dolor de sus pacientes a partir de tocar diversos puntos de acupuntura. En la
década de los 80, el psiquiatra Jhon Diamond vy el Psicélogo Roger Callahan descubrieron que al dar
pequefos golpes o presionar los puntos de acupuntura se podian eliminar las emociones negativas, tales
como las ansiedades, las fobias y recuerdos dolorosos y a finales de los 90 Fred Gallo y Gary Craig

17 GALLO, Fred, VICENZI, Harry. TOQUES MAGICOS, las técnicas de la Psicologia energética. Editorial Sirio.
Barcelona, 2000
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*desarrollaron a profundidad el método de la psicologia energética permitiendo mejores resultados en
comparacion con la terapia conversacional.

La psicologia energética aborda dos tipos de problemas: los sucesos de la vida que producen
desequilibrios energéticos que se presentan cuando un acontecimiento afecta los puntos especificos del
sistema energético generando consecuencias como recuerdos dolorosos o sentimientos de
inadecuacion. El segundo problema se relaciona con los trastornos psicolégicos, los cuales generan
creencias falsas o negativas que en muchas ocasiones hacen que las personas sean saboteadoras de si
mismas, haciendo cosas aun sabiendo que no son convenientes para si.

Un sistema energético se altera a partir de una experiencia traumdtica, lo que impide formular
soluciones inmediatas y genera vulnerabilidad frente a otras condiciones similares. Cada situacion que se
presenta queda registrada en el sistema nervioso y se recuerda con el cuerpo aun cuando la mente la
haya olvidado, esto quiere decir que es posible desarrollar fobias o prevenciones a partir de ciertas
experiencias traumaticas, lo que limita el estilo de vida y la manera de interactuar con los demas.

Aunque no es necesario conocer las causas de la alteracion energética para resolverla, su existencia
puede explicar muchos problemas y comportamientos. En el ambito de la formacién instrumental, las
posibilidades de que estas situaciones se presenten son bastante altas, debido a que la condicién de
permanente exposicion a la que el estudiante esta sometido, permite descubrir claramente sus
debilidades y poner en evidencia sus errores y sus temores como también su comportamiento en el
escenario y en el espacio de la clase, situacion que puede generar indudablemente traumas que
debiliten su campo energético.

éComo afecta el desequilibrio energético la forma de pensar?

Cualquiera sea el tipo de pensamiento que tenga una persona se produce una reaccién quimica que
permite detectar la presencia de neuropéptidos, un compuesto quimico asociado con el pensamiento.
Los neuropéptidos se encuentran en muchas partes del cuerpo tales como el estémago, los rifiones y el
higado; de esta manera se puede establecer una clara relacién del pensamiento con un espacio
especifico interno del cuerpo.

Las emociones negativas son creadas por una alteracion del campo del pensamiento que puede estar
causada por un trauma fisico o emocional, esta alteracion afecta a un punto energético que a su vez
varia las reacciones hormonales, fisioldgicas, neuroldgicas, quimicas y cognitivas que producen la
experiencia de la emocién negativa. Las alteraciones causan desequilibrios energéticos que pueden
experimentarse como depresion, miedo o adiccion.

& GALLO, Fred, VICENZI, Harry. TOQUES MAGICOS, las técnicas de la Psicologia energética. Editorial Sirio.
Barcelona, Espafia. 2000
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5.7.1 Trastorno energético

En teoria se dice que cuando un suceso traumatico consume la energia reduciéndola a un nivel menor,
esta se puede volver negativa, lo que a su vez provoca pensamientos y conductas de autosabotaje
creando situaciones opuestas a las que se desearia en condiciones normales.

Los trastornos se limitan a situaciones especificas, lo que significa que solo afectan algunas areas de la
vida de las personas, como por ejemplo, la capacidad de alcanzar una meta propuesta, de superar una
fobia, o de mejorar la relacién con otra persona. En situaciones que producen intensos sentimientos de
vergiienza o culpabilidad es posible que se haya generado un trastorno lo que de alguna manera explica
el por qué no se es capaz de afrontar satisfactoriamente situaciones parecidas de la vida cotidiana. Otro
rasgo de del trastorno psicolégico es la falta de autoaceptacién, que consiste bdsicamente en no
reconocer positivamente partes de si mismo tanto fisicas como actitudinales, y que generan un acto
inconsciente de atentado contra los objetivos que se expresan conscientemente.

Cuando se genera un pensamiento de incapacidad frente a un hecho concreto como por ejemplo, el de
no considerarse bueno para tocar bien un instrumento o presentar una buena clase o examen, se
desarma el potencial que por naturaleza se tiene para afrontar estas situaciones, y por lo tanto se
condiciona un sabotaje que refuerza radicalmente este trastorno psicolégico. La conducta de
autosabotaje es la responsable del fracaso de muchos musicos a pesar de contar con las capacidades y
habilidades necesarias que les permitan alcanzar sus metas.

5.7.2 Efectos de los niveles de energia

En general la personalidad de cada individuo es compleja y cambiante y determina la manera de afrontar
los problemas, respondiendo a un conjunto de emociones que pueden ser tanto positivas como
negativas, es decir, que en un momento determinado, se puede asumir un comportamiento agresivo o
impulsivo y en otro momento casi inmediato se puede tener la capacidad de resolver situaciones
complejas con confianza entendimiento y comunicacion clara. De esta manera se puede determinar que
el comportamiento humano depende de un problema en particular o en otras palabras, la conducta
depende del equilibrio o desequilibrio del sistema energético.

5.7.3 Niveles de energia emocional
Los niveles de energia emocional estdn considerados de la siguiente manera:
e Bajo

La vergienza, la culpa, la apatia y la pena, representan los cuatro niveles mas bajos de energia
emocional. En el caso de la verglienza, factores como las imperfecciones fisicas, la orientacién sexual y
otras conductas poco comunes son razones de peso que pueden originarla contando ademds con
situaciones de abuso sexual y el abandono. En estas condiciones se crean muchos problemas de
autoaceptacién, por lo que es probable que la vergiienza ocasione una situacién de trastorno
psicoldgico. El nivel energético de la verglienza es el mas destructivo, y suele conducir a muchas
conductas de autosabotaje.

‘En relacion con las personas cuya energia ha caido hasta el nivel de la culpa, se puede determinar que

tienden a desarrollar personalidades manipuladoras o castigadoras. Su comportamiento esta siempre
dirigido a sentirse victimas y culpar a los demds, en general, quienes sienten culpabilidad
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inconscientemente o se creen responsables de una situacidn traumatica, tienden a sufrir enfermedades
psicosomaticas.

La apatia es un estado en que la persona se siente desvalida y busca recibir energia de cuidados
externos, las personas que operan a este nivel con frecuencia sienten que son una carga para quienes le
rodean, y hablan indefinidamente de sus problemas.

La pena que es un estado de tristeza y de dolor, es un sentimiento que toda persona experimenta por
algun periodo de tiempo en su vida. Sin embargo, una pena prolongada desemboca en una condicién
depresiva, y representa el nivel energético habitual de los perdedores y los jugadores cronicos, quienes
aceptan el fracaso como parte de su estilo de vida.

e Medio

En este nivel se presentan condiciones mas favorables que permiten situaciones de éxito dado que el
nivel energético es mas alto y las conductas mas saludables, sin embargo, estos niveles conllevan sus
propias dificultades. '

El miedo, es de alguna manera una emocién saludable que protege del peligro, pero cuando se trata de
ser una forma de ver la vida, genera conductas celotipicas al igual que un alto nivel de tensién crénica o
temor al éxito.

El deseo se encuentra en el mismo nivel energético que las adicciones, en donde el anhelo ciego puede
ser mas importante que las consecuencias de los propios actos. El deseo de poder o de dinero puede
dictar la vida de muchas personas y ayuda a impulsar su condicién econémica. Sin embargo Ia
connotacién de la ambicidn es claramente nociva y polariza el sentido de la prudencia en el proceso de
cumplimiento de metas.

La ira es tan constructiva como destructiva, por un lado, puede hacer que las personas afronten o eviten
situaciones problemdticas, y por otro, si se asume como estilo de vida, puede manifestarse como
resentimiento o revancha permanente. Las personas iracundas son irritables y explosivas y pueden caer
facilmente en la furia y mantener a los demds a distancia.

El orgullo es otra condicién establecida en este nivel energético. Las personas que aqui se encuentran,
sienten que estan en positivo ya que han logrado alguna realizacién en su vida. Sin embargo, si el orgullo
tiene su origen Unicamente en causas externas, el ego inflado serd vulnerable a cualquier tipo de ataque,

lo que probablemente ocasione una perdida de estatus y genere rapidamente una condicién de
verglienza.

e Alto

En este nivel se muestran los potenciales de logros y cumplimiento de metas exitosamente. Las
emociones que se describen a continuacién, hacen parte de un grupo de fortalezas que permiten la toma
de decisiones y generacion de cambios importantes en la vida.

El coraje inicia el proceso de fortalecimiento, debido a que ofrece a la persona la capacidad de
aprovechar las oportunidades que se presentan en su entorno, al tiempo que permite afrontar el miedo

o los defectos de cardcter, lo que contribuye plenamente al crecimiento personal.
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La neutralidad permite entender el mundo como un lugar complejo y cambiante, en el que no se pueden
permitir las respuestas simples ni tampoco las posturas rigidas. Ser neutral significa que el hecho de no
conseguir lo que se busca no genera precisamente frustracion o sensacion de derrota sino mas bien la
posibilidad de buscar otras respuestas y formas de adaptacién a su entorno, de la misma forma, no
muestra intereses de conflictos lo que hace contar con buenas relaciones interpersonales.

La buena voluntad hace que las personas sean auténticamente amistosas, y que el éxito social y
econémico forme parte de sus vidas. Las personas que experimentan este nivel tienen la capacidad de
superar la resistencia interna y no tienen problemas de aprendizaje, al igual que tienen la disposicion de
reconocer sus propios errores y defectos y a aprender de los demas.

La aceptacion permite tomar conciencia de que la fuente de la felicidad esta en el interior del ser
humano. En este nivel se entiende que el amor no es algo que otro da ni se toma de cada persona sino
que algo que se crea dentro. Las personas que manejan la aceptacion proponen objetivos a largo plazo
dandoles prioridad sobre los objetivos a corto plazo, y en ellas se reconoce notablemente su
autodisciplina y también sus habilidades.

5.7.4 Puntos energéticos

Los puntos energéticos son puntos concretos en la superficie de la piel por donde entra la energia sutil
del entorno y estan conectados entre si por medio de vasos o canales que transportan esta misma
energia lo largo del cuerpo llamados meridianos.

Los puntos energéticos estan determinados en el cuerpo de la siguiente manera:

Punto del entrecejo (CC)
Este punto esta localizado en el comienzo de las cejas cerca del puente de la nariz. Este punto puede ser
importante en el tratamiento del trauma, la frustracion y la inquietud.

Lado del ojo (LO)
El punto del lado del ojo estd en la orbita dsea del ojo, al lado de cada ojo, justo debajo del extremo de la
ceja. El punto LO ayuda a aliviar los excesos de furia.

Debajo del ojo (DO)

Este punto esta situado debajo dela orbita del ojo, exactamente debajo de la pupila cuando los ojos
miran hacia adelante. El punto DO se usa en el tratamiento de la ansiedad, los estados nerviosos, las
fobias y los deseos adictivos.

Debajo de la nariz. ‘(DN)

Esta situado exactamente debajo de la nariz, en la hendidura situada encima del labio superior. El punto
DN ayuda a aliviar los sentimientos de azoramiento o turbacidn. También, se usa para tratar la inversion
psicoldgica.

Debajo del labio inferior (DLI)

Situado justo del labio inferior, en la depresion entre el labio y el mentdn. Se utiliza para aliviar
sentimientos de verglienza y para el tratamiento de algunos problemas de inversion psicolégica.
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Debajo de la clavicula (DC)

Esta situado directamente debajo de la clavicula cerca del esternén. Se localiza deslizando el dedo hacia
abajo dos centimetros y medio y después hacia la izquierda o hacia la derecha aproximadamente otros
dos centimetros y medio. Este punto se usa para el tratamiento de la ansiedad y la inseguridad.

Debajo del brazo (DB)

Este punto estd situado a los costados del cuerpo, aproximadamente quince centimetros debajo de la
axila. Este punto se usa frecuentemente para tratar la ansiedad los estados nerviosos y los estados
adictivos, en otros casos para tratar problemas de autoestima.

Debajo del pecho (DP)

El punto DP estd situado donde acaba la caja toracica. Este punto es util para el tratamiento de
sentimientos de infelicidad.

Ufia del dedo mefiique (UM)
Situado en la punta interna de ambos mefiiques, permite aliviar los sentimientos de ira. Se puede
localizar extendiendo el dedo mefiique y tocando el lado de la ufia que toca el dedo anular.

Ufa del dedo corazén (UC)
Este punto se localiza en ambas ufias delos dedos corazdn en el lado que toca el dedo indice, es util para
tratar los problemas de envidia y los deseos adictivos. e

Ufia del dedo indice (Ul)
Esta situado en los dos indices en el lado cercano al pulgar. Sirve para el tratamiento de los sentimientos
de culpa.

Dedo pulgar (UP)
Estd en ambos pulgares en el punto de la ufia mas cercana al cuerpo y alejada de los otros dedos. Este
punto es Util para el tratamiento de sentimientos de arrogancia e intolerancia.

Parte posterior de la mano (DM)

Este punto esta situado en el dorso de la mano entre los nudillos del dedo mefiique y anular, en
direccion hacia la mufieca. El punto DM ayuda en el tratamiento del dolor fisico, la depresién vy la
soledad.

Lado de la mano (BM)

Este punto estd al lado del dedo mefiique de ambas manos, justamente donde termina la linea de la
palma de las manos que esta mas cerca de los dedos. Este punto es importante en el tratamiento de la
tristeza y problemas psicolégicos.

Frente (E)

Situado entre las cejas y por encima de ellas en la frente. Es Util para el tratamiento de traumas
ansiedad, adicciones y depresidn.

’

Pecho (P)

Esta ubicado entre los puntos debajo de la clavicula y debajo de estos. Util para mejorar el
funcionamiento del sistema inmunolégico.
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Punto dolorido (PD)
Estd localizado en el lado izquierdo del pecho, en el punto medio de la clavicula, e identificado como un

punto blando bajando hacia el pecho. Este es un punto de reflejo del sistema linfatico. Es utilizado para
tratar trastornos psicolégicos masivos
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Figura 1. Esquema general de los puntos energéticos en el cuerpo humano
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5.8 DESCRIPCION DEL FAGOT Y PROBLEMAS DE POSTURA

Para tener mejores herramientas de juicio en relacidon con las dificultades que se presentan en el estudio
e interpretacion del fagot, es necesario hacer un acercamiento al funcionamiento y estructura del
instrumento en razén a su peso, forma y tamafio y también a la manera de sostenerse. De igual forma es
importante determinar cuales son los factores que afectan al intérprete y los efectos que se generan en
cada una de las partes del cuerpo involucradas, mas alld de las exigencias en el trabajo respiratorio y la
presion psicoldgica a la que constantemente se estd comprometido.

Se ha logrado establecer que ningun instrumento musical estéd disefiado para adaptase de manera
natural al cuerpo humano *, fundamentalmente, cada instrumento es resultado de un proceso fisico con
el que se ha pretendido registrar las diferentes alturas y cualidades timbricas, y en la medida en que se
han formulado una necesidad sonora se ha extendiendo la posibilidad de agrandar o reducir su tamafio,
y en otros casos, modificar su forma, al tiempo en que se han adaptado los mecanismos necesarios para
hacer mads precisa y comoda su interpretacion sin que se logre el resultado exacto en cuanto a la relacién
anatomica con el cuerpo. Sin embargo, esta no es razén para no insistir en la conveniencia de una buena
postura, en la medida en que ella permite muy buenos resultados musicales y al mismo tiempo una
condicion de comodidad para tocar, lo que podria generar efectos minimos.

Una correcta postura tiene un cardcter individual y se consigue cuando se equilibra adecuadamente el
peso del cuerpo. Esto permite a los musculos sostener el peso de cada una de sus partes evitar
sobrecargas innecesarias lo que ayuda a un correcto trabajo corporal.

Es necesario crear una conciencia del cuerpo con relacién al movimiento y a la postura, debido a que de
ello depende de que no se presenten lesiones y se comprometa substancialmente la capacidad
interpretativa. La observacién de la verticalidad, la estabilidad y el equilibrio tanto muscular como
articular, permiten en gran medida adoptar una postura benéfica para la interpretacién y asi mismo,
lograr una condicion relajada tanto fisica como mental.

El fagot pertenece a la familia de vientos de madera y esta provisto de cafia doble. Es un tubo cénico y
tiene una altura de 146 cm. aproximadamente y una longitud total de 250 cm. Su interior estd
constituido por dos tubos que se comunican entre si en la parte inferior, cuyos canales describen una U,
esta provisto entre 25 y 28 llaves aproximadamente con las que se producen las diferentes alturas. Su
peso aproximado es de 10 kilogramos, lo que implica edades minimas de iniciacion desde los 13 o 14
afios.

El instrumento se ubica en forma diagonal en relacién con el cuerpo desde el costado derecho a la altura
de la cadera hasta unos centimetros arriba, adelante de la cabeza.

Su ejecucién se puede realizar tanto sentado como de pie y en ambos casos es necesario utilizar un
sujetador que permita controlar el peso y la posicién del instrumento; cuando se estd sentado se
engancha una correa a la parte inferior del fagot sobre la cual se apoya el cuerpo y de esta manera se
sostiene su peso, y cuando se toca de pie se usa un arnés que permite mantener el equilibrio de los
hombros y sostener el peso con menor dificultad.

. RODRIGO, Maria Soledad. Entrevista con Jaume Rosset i Llobet. Musica y Educacién: revista trimestral de
pedagogia musical P4g. 7-14 N° 63, 2005.
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En ambos casos es necesario determinar la vertical del cuerpo en el sentido en que se debe buscar una
postura relajada y no inclinada, ademas de lograr un buen equilibrio que se inicia desde los pies
observando la correcta base de sustentacion. (Figuras 1y 2).

Figura 2 Figura 2a
Correcta base de sustentacion, con apoyo de los dos pies al piso, sin tensiones y buena disposicién de articulaciones relajadas.

Aunque el ejercicio del fagotista requiere de las dos posturas, es importante determinar que entre ellas
hay diferencias que se evidencian en el resultado final de la interpretacién. Al estar sentado se favorecen
ciertos vicios en la postura y al mismo tiempo se afectan importantes grupos de musculos que
intervienen en el equilibrio. En muchos casos, las sillas que se utilizan no corresponden a las necesidades
ergondmicas y sencillamente se adopta una postura obligada y viciosa. En términos generales, una
buena silla debe permitir que los muslos se apoyen por completo y las caderas y rodillas puedan
funcionar en un angulo mayor a 90 grados.

Para mantener la zona lumbar con cierta curva se debe ejercer tensién con los musculos de la espalda. Es
importante contar con una silla con la base inclinada para mantener mas facilmente esta curva. Dado
que la columna estd unida a la pelvis, una mala postura de ésta hard perder las curvaturas naturales y el
peso del cuerpo se situard por detrds del punto de apoyo sobre la silla. Ademas de sobrecargar la
columna esta presién comprime el abdomen lo que puede ocasionar dificultades en la respiracion
abdominal. Figura 3.

A continuacidn se describen algunos efectos nocivos de las posturas erradas cuando se toca sentado:
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* Flexion de la espalda que hace que los gluteos se deslicen hacia el centro de la silla, ocasionando
dificultades en la zona lumbar. figura 3.

Figura 3
Hiperextensidn del cuello, cabeza hacia atrds, hombros descendidos, codos levantados, condicidn que origina fuerte tensién cervico-dorsal.
Hiperlodosis lumbar que ocasiona a corto y mediano plazo fuerte dolor en la zona, el peso de la pierna y de la cadera afecta la zona lumbar.

* Generacion de escoliosis debido a la tensién que se maneja y a la mala postura del
musico en relacién con el atril. Figura 4

Figura 4
Escoliosis de convexidad derecha, el hombro derecho estd exageradamente levantado en relacién con el izquierdo; el codo derecho presenta la
misma condicion. El instrumento estd apoyado sobre el brazo izquierdo lo cual genera dolor en el antebrazo y en el hombro. Evidente inclinacion
de la cabeza hacia la izquierda, el pie izquierdo estd desplazado hacia atrds, lo que ocasiona una carga de peso hacia ese costado del cuerpo.

° Tension generada por aduccion de miembros inferiores. Figura 5

Figura 5
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Fuerte tension muscular, pies juntos que obliga a los aductores de cadera a trabajar permanentemente, condicion que no permite buen ingreso
de aire, tension muscular a nivel cervical.

e Falta de base de sustentacién. Figuras 6y 7

Figura 6
Pies cruzados, ligera inclinacion del cuerpo hacia adelante, rotacion interna de la cadera que puede ocasionar a largo plazo dolor en cadera o en
zona lumbar.

Figura 7
Postura que ocasiona tension en musculos de la pierna a nivel del cuello del pie y de la rodilla, estiramiento exagerado de cuddriceps y musculos
flexores de cadera, el doblamiento exagerado de rodilla afecta musculos Isquiotibiales. Posible dolor lumbar al mantener esta postura por tiempo
prolongado.

e Postura que desarrolla tensiéon en manos y brazos. Figura 8

Figura 8
Evidente tension mds pronunciada en brazo izquierdo, brazos muy cerrados, mufieca de la mano derecha doblada lo que impide movilidad
relajada de los dedos.
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e Postura hacia un costado de lasilla. Figura 9

Figura 9
Peso del cuerpo llevado hacia costado derecho lo que puede generar escoliosis. Nétese la direccién del cuerpo en relacion con la silla.

El trabajo que se realiza de pie, ofrece muchas ventajas en relacién con la funcionalidad del aire y su
efecto sobre la emision y la calidad del sonido. De igual manera, permite mayor comodidad y libertad en
cuanto a la posibilidad de movimiento del musico en el momento de la interpretacién. Sin embargo, las
posturas erradas pueden ocasionar efectos nocivos que en muchos casos se corrigen con dificultad.

e Falta de control en inclinacién de hombros. Figura 10

Figura 10
Hombro izquierdo mds alto que el derecho, cabeza llevada hacia adelante, marcada tensién en musculos del cuello. Flexién de la rodilla izquierda
que sumada a la rotacion interna de cadera genera una mala base de sustentacion y que a su vez pueden ocasionar problemas respiratorios,
dolor lumbar, problemas de tension en la columna cervical y dorsal.
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« Desplazamiento de centro de gravedad. Peso recargado sobre costado derecho. Figuras
11y 12

Figura 11
Postura con tendencia de inclinacion hacia el lado derecho, sobreuso del cuello del pie, de la rodilla y de la cadera del lado derecho.

Figura 12
Peso del cuerpo hacia lado izquierdo, desplazamiento hacia adelante, flexién de cadera y de la rodilla izquierda, aunque los hombres estén mas

equilibrados el cuerpo se esta desplazando hacia adelante.
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e Brazos cerrados y codos pegados al cuerpo, fuerte tension de mufiecas. Figura 13

Figura 13
Notoria tensién de los brazos en razén a que los codos estan recogidos hacia el cuerpo. Toda la parte cervico dorsal trabaja para mantener esta

postura rigida. Fuerte tension muscular que pueden originar cefalea.

En relacion con las manos, se puede determinar que los puntos criticos de tensién se reflejan en los
dedos y las mufiecas, muchas veces ocasionado por la forma, el peso y el tamafio del Fagot, lo que obliga
en algunos casos posiciones forzadas y tensiones innecesarias.

A continuacion se describen algunas de estas dificultades:

e Tension en dedos de la mano derecha Figuras 14y 15

Figura 14
Hiperextension de la falange distal del quinto dedo, que puede afectar el cartilago articular ocasionando artrosis.

Figura 15
Deformidad cuello de cisne en cuarto dedo
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e Deformidades y tensiones en la mano izquierda. Figura 16

Figura 16
Hiperextension de la interfaldngica distal del tercer dedo, hiperextension de la falange proximal del cuarto dedo, deformidad en cuello de cisne
del quinto dedo, posturas que ocasionan dafio en el cartilago articular y que a largo plazo puede originar artrosis.

e Postura correcta de mano izquierda. Figura 17

Figura 17
Dedos relajados y postura circular que permite mayor movilidad

e Tensiony postura de pulgar derecho. Figuras 18 y 19

Figura 18
Postura que favorece la tendinitis de D* Quervain, por la exagerada presion ejercida sobre la llave

Figura 19
Apertura corta del pulgar que al ser controlada en cuanto a tensién y postura no genera dificultades en su movilidad.
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e Postura correcta del pulgar derecho. Figura 20

Figura 20
Postura correcta del pulgar que permite una accion relajada en el desplazamiento de oposicicn.

« Tensiony postura de pulgar izquierdo. Figura 21

Figura 21
Hiperextension de la falange del primer dedo, que ocasiona tensidn y por consiguiente a largo plazo tendinitis de Quervain.

e Postura correcta del pulgar izquierdo. Figura 22

Figura 22
Correcta posicion de mano izquierda, dngulo de inclinacién de la mufieca favorece la digitacién y el correcto desempefio del pulgar.

44



e Postura de mufieca izquierda. Figura 23

Figura 23
Correcta postura ergonémica de la mufieca

Figura 24
Extension de la mufieca, que puede generar tendinitis de extensores en la medida en que se mantenga por tiempo prolongado.

Figura 25
Relacion correcta de la postura del brazo con el cuerpo y extension de la mufieca.

* Posturay dngulo del codo y mufieca derecha en relacién con el cuerpo.

Figura 26

Correcta posicion del brazo derecho, es importante considerar que el dngulo de inclinacion de la mufieca debe ser cercano a los 180 grados, la
separacion del codo en relacién con el cuerpo permite el correcto balance de la mufeca.
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Figura 27
Flexion exagerada de la mufieca, fuerte tension muscular, sobrecarga de trabajo en los flexores de la mufieca. Codo muy pegado al cuerpo lo que
obliga a doblar la mufeca.

Figura 28
Descripcidn del angulo del codo un poco mayor de 90 grados, lo que permite una postura relajada y mayor agilidad en los dedos.
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6. CAPITULO DE ANALISIS, IMPLEMENTACION Y DESARROLLO

El inventario Sisco’® es un instrumento de medicién que tiene como objetivo el estudio del estrés
académico desde una perspectiva sistémico-cognitiva con la cual es posible conceptualizarlo bajo los
siguientes aspectos:

a) Factores estresores
b) sintomasy
c) estrategias de afrontamiento

Estos componentes hacen parte del inventario autodescriptivo del estrés académico el cual contiene 31
items que se describen de la siguiente forma:

1. Un item de filtro con opcién de respuesta si-no, el cual permite determinar si el encuestado es
candidato o no a responder el inventario.

2. Un iftem que permite identificar el nivel de intensidad del estrés académico en escala tipo
Lickert?* de cinco valores numéricos del 1 al 5, donde uno es poco y cinco mucho.

3. Siete ftems que permiten identificar la frecuencia en que las demandas del entorno son
valoradas como estimulos estresores en escala tipo Lickert de cinco valores categoriales (nunca,
rara vez, algunas veces, casi siempre y siempre).

4. Dieciséis items que permiten identificar la frecuencia con que se presentan los sintomas o
reacciones al estimulo estresor en escala tipo Lickert de cinco valores categoriales (nunca, rara
vez, algunas veces, casi siempre y siempre).

5. Seis items que permiten identificar la frecuencia de uso de las estrategias de afrontamientos. en
escala tipo Lickert de cinco valores categoriales (nunca, rara vez, algunas veces, casi siempre y
siempre),

El inventario fue aplicado al 54% de los estudiantes de fagot de las facultades de musica de la ciudad de
Bogota.

20
Ver anexo 3

! Método desarrollado por Rensis Likert a principios de la década de los treinta, el cual consiste en un conjunto de
items presentados en forma de afirmaciones o juicios ante los cuales se pide la reaccion de los encuestados. Cada
afirmacion se presenta y se pide al sujeto que exbrese su reaccion eligiendo uno de los cinco puntos de la escala. A
cada punto se le asigna un valor numérico. De esta manera, el sujeto obtiene una puntuacién respecto a la
afirmacién vy al final se obtiene su puntuacién total sumando los parciales obtenidos en relacién a todas las
afirmaciones.

47



RELACION DE ESTUDIANTES DE FAGOT POR
INSTITUCION

Universidad Nacional
Universidad Central
Universidad Javeriana
Universidad de los Andes
Universidad Corpas
Universidad Distrital
Orquesta Sinfénica Juvenil
Idipron
Fundacién Nacional Batuta
Total

VNININ[RINFP O

N
S

Tabla 1

A partir del estudio y el andlisis de los resultados fue posible determinar que algunas veces el grado de
ansiedad de los estudiantes en situaciones previas a examenes y conciertos llega al 46%, condicidn que
amerita atencion y a su vez, estimula la propuesta de soluciones y estrategias con las cuales sea posible
minimizar estas dificultades. De igual modo, un 38% manifestd que por consecuencias de una
desafortunada interpretacién o resultados negativos, experimentd sentimientos de culpa o verglienza
que alteraban su estado animico.

Es importante mencionar que el 30% cuenta con un plan de elaboracién de tareas, aunque no se recurre
a él con la frecuencia requerida, tan solo el 15%, manifestd hacer uso permanente de un plan de trabajo.

En relacion con los factores estresores, se pudo determinar que una alta proporcion cercana al 47%, se
inquieta considerablemente con la sobrecarga del material de estudio, como también con la situacién
especifica de los exdmenes y audiciones publicas. Otras situaciones en las que algunas veces se siente
comprometido su equilibrio son: dificultades de los ejercicios de la clase: 53.8%, personalidad y caracter
del profesor: 30%.

En las tablas siguientes se relaciona detalladamente cada una de las condiciones y reacciones fisicas
psicoldgicas y de comportamiento, como también el nivel de inquietud ante diferentes realidades al
interior del proceso de formacion.
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NIVEL DE INQUIETUD DE LAS

Siempre

SIGUIENTES SITUACIONES Nunca Rara vez Algunas veces Casi siempre
A 15.38% 61.53% 23.07% 0% 0%
compafieros de grupo
Sabrecatiatie sstistio dgl 7.69% 30.76% 46.15% 15.38% 0%
instrumento
b L 2 30% 15.38% 30.76% 7.69% 15.38%
profesor
Evalclonns, sxénisnes, 0% 15.38% 46.15 30.76% 7.69%
audiciones, conciertos
Difi los elercici
tticaivastda los ojgrolios'y 0% 23.07% 53.8% 15.38% 7.69%
temas de clase
Desarrollo de la clase 15.38% 46.15% 30.76% 0% 7.69%
T =
et e g i 23.07% 15.38% 23.07% 23.07% 15.38%
estudio de la clase
Tabla 2
REACCIONES FiSICAS Nunca Rara vez Algunas veces Casi siempre Siempre
Trastornos en el suefio 53.84% 23.07 % 7.69% 15.38% 0%
Fatiga crénica 53.84% 23.07 % 15.38% 7.69% 0%
Dolores de cabeza o migrafias 30.76% 53.84% 7.69% 0% 7.69%
Prokjema de digaation, dol 46.15% 23.07% 15.38% 15.38% 0%
abdominal o diarrea
i i 46.15% 38.46% 7.69% 7.69% 0%
frotarse
Jomnoinelya seeven 38.46% 30.76% 30.76% 0% 0%
necesidad de dormir
Tabla 3
REACCIONES PSICOLOGICAS Nunca Rara vez Algunas veces Casi siempre Siempre
Inquietud, incapacidad de 30.76% 7.69% 30.76% 7.69% 23.07%
relajarse y estar tranquilo
Sentimientos de depresién y 46.15% 38.46% 0% 15.38% 0%
tristeza.
Ansiedad, angustia o 15.38 % 30.76% 46.15% 7.69% 0%
desesperacion
Problemas de concentracién 23.07 % 30.76% 38.46% 7.69% 0%
Sentimiento de agresividad o 69.23% 7.69% 7.69% 15.38% 0%
irritabilidad
Sentimiento de vergiienza o 23.07% 23.07% 38.46% 15.38% 0%
culpa
Tabla 4
REACCIONES DE Nunca Rara vez Algunas veces Casi siempre Siempre
COMPORTAMIENTO
Conflicto o tendencia a 69.23% 7.69% 7.69% 0% 15.38%
discutir o a polemizar
Aislamiento de los demas 76.92% 7.69% 7.69% 7.69% 0%
Desgano para estudiar el (38.46% 15.38% 30.76% 15.38% 0%
instrumento
Aumento o reduccién en el 61.53% 0% 38.46% 0% 0%
consumo de alimentos
Deseos de dejar la carrera 38.46% 23.07 % 30.76% 7.69% 0%
Tabla 5
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ESTRATEGIAS Nunca Rara vez Algunas veces Casi siempre Siempre

Habilidad asertiva, (defender 23.07% 7.69% 30.76% 23.07 % 15.38%
sus propias ideas preferencias
o sentimientos sin causar dafio
a los demas)

Elaboracién de un plan para 7.69% 30.76% 15.38% 30.76% 15.38%
desarrollo de tareas

Elogios a si mismo 15.38% 30.76% 23.07 % 7.69% 23.07 %
Aspectos religiosos(oraciones, 53.84% 15.38% 7.69% 7.69% 15.38%

asistencia a misa u otras
actividades de culto)

Busqueda de informacién 53.84% 7.69% 38.46% 0% 0%
sobre la situacion
Ventilacién y confidencias 30.76% 15.38% 46.15% 7.69% 0%

(verbalizacién de la situacién
que preocupa)

Tabla 6

Bajo esta perspectiva fue posible disefiar y proponer las estrategias que permiten controlar
efectivamente cada situacion negativa.

6.1 ESTRATEGIAS COGNITIVAS PARA EL TRATAMIENTO DEL ESTRES

Alrededor de cada realidad personal, existen diferentes factores que logran estimular tanto positiva
como negativamente el pensamiento y la percepcion del entorno enriquecido por las relaciones
interpersonales y los acontecimientos regulares de lo cotidiano. En este sentido, es importante acudir al
analisis de Urie Bronfrenbrenner, con relacion a los sistemas ecoldgicos que infieren directamente en el
individuo y generan un esquema de pensamiento determinado segun su contexto. De la manera como se
logre entender y asimilar cada realidad asi sera la forma en que el pensamiento va tomando forma y
arraigo con el que se puede establecer un criterio, un comportamiento y un estilo de vida con el que se
puede o no estar satisfecho.

6.1.1 Estrategia para combatir los pensamientos deformados

Con frecuencia los seres humanos tienden a generar pensamientos que no corresponden a la realidad
del momento o de la situacion; estos pensamientos son ideas que vienen a la cabeza e impiden ver la
realidad de las cosas tal y como son, y en consecuencia conducen al error, lo que influye en gran medida
y directamente sobre los estados de animo y las formas de comportamiento.

La estrategia aplicada resulta efectiva en la medida que permite reducir la frecuencia e intensidad de la
ansiedad, la baja autoestima, el bajo rendimiento y el perfeccionismo excesivo.

2 Estas estrategias han sido contextualizadas por el autor, con base en el trabajo desarrollado por la psicéloga
Gloria Marsellach Umbert.

http://psicologoenlared.org/articulos/tec_cognitivas.htm
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El primer paso en este proceso consiste en identificar 15 tipos de pensamientos deformados que se
describen a continuacion:

1. Exclusién: Esta distorsion circunscribe la realidad a un solo elemento de la situacién y prescinde de los
demds componentes. Se resalta un simple detalle y todo el evento queda demarcado por este.

2. Pensamiento polarizado: Se percibe y se sefiala cualquier cosa de forma extremista, sin términos
medios.

3. Sobregeneralizacién: En esta distorsién se produce una extensién, una conclusién generalizada a
partir de un incidente simple o un solo elemento de evidencia. Esta distorsién conduce inevitablemente
a una vida cada vez mas restringida.

4. Interpretacion del pensamiento: Cuando una persona interpreta el pensamiento hace juicios
repentinos y desacertados sobre los demds. En la medida que su pensamiento interpreta, también se
hacen presunciones sobre cémo esta reaccionando la gente a las cosas que la rodean, particularmente
como estan reaccionando los demads ante las persona que emite el juicio.

5. Visién catastréfica: Cuando una persona asume como catdstrofe, eventos que no representan riesgo
alguno aunque en si misma sea manifestacion minima de dificultad, da por hecho que no existe ninguna
solucién y no formula alternativas ni propuestas de cambio, aceptando una realidad negativa .Estos
pensamientos a menudo empiezan con las palabras "y si...".

6. Personalizacién: Es la tendencia a relacionar algo del ambiente consigo mismo. El error basico de esta
distorsién, consiste en la interpretacion de cada experiencia, conversacién o mirada como una sefial para
analizarse y valorarse a si mismo, y en muchos casos para sefialarse.

7. Sofismas de control: Existen dos formas en que puede distorsionarse el sentido de poder y control de
una persona. En primera medida, una persona puede verse a si misma impotente y externamente
controlada o, en caso contrario, omnipotente y responsable de todo lo que ocurre alrededor. La persona
que se siente externamente controlada, se bloquea. El polo opuesto del sofisma del control externo es el
sofisma de control omnipotente. La persona que experimenta esta distorsién se cree responsable de
todo y de todos. :

8. Sofismas de justicia: Se basa en la aplicacion de las normas legales y sociales a los caprichos de las
relaciones interpersonales. Se expresa a menudo con frases condicionales: "Si me quisiera, no se
burlaria...".

9. Razonamiento emocional: En la raiz de esta distorsion estd la creencia de que lo que la persona siente
tendria que ser verdadero. Si se siente como un perdedor, entonces tiene que ser un perdedor.

10. Sofismas de cambio: El supuesto fundamental de este tipo de pensamiento es que la felicidad
depende de los actos de los demas. La falacia de cambio supone que una persona cambiara si se la
presiona lo suficiente. La esperanza de felicidad se encuentra en conseguir que los demds satisfagan
necesidades. Las estrategias para cambiar a los otros incluyen echarles la culpa, exigirles, ocultarles cosas
y negociar.

11. Etiquetas globales: Se trata de generalizar una o dos cualidades en un juicio global, con lo cual la
vision que se tiene del mundo es estereotipada y unidimensional.
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12. Culpabilidad: A menudo la culpabilidad implica que otro se convierta en el responsable de elecciones
y decisiones que realmente son de nuestra propia responsabilidad. Otras personas focalizan la
culpabilidad en ellas mismas exclusivamente.

13. Los deberia: En esta distorsion, la persona se comporta de acuerdo a unas reglas inflexibles que
deberian regir la relacion de todas las personas. Las palabras que indican la presencia de esta distorsion
son deberia, habria de, o tendria. La percepcion de la persona en relaciéon con los demés. No sélo son los
demds quienes son juzgados, sino que también la persona se hace sufrir a si misma con los deberia.

14. Tener razdn: La persona se pone normalmente a la defensiva; tiene que probar continuamente que
su punto de vista es el correcto, que sus apreciaciones del mundo son justas y todas sus acciones
adecuadas. Las opiniones de este tipo de personas raramente cambian porque tienen dificultad para
escuchar nuevas informaciones. Cuando los hechos no encajan en lo que ya creen, los ignoran.

15. El sofisma de la recompensa divina: En este estilo de ver el mundo la persona se comporta
"correctamente" en espera de una recompensa. Se sacrifica y trabaja hasta quedar extenuada y mientras
tanto imagina que estd coleccionando puntos angelicales que podra cobrar algun dia.

Para empezar a combatir las distorsiones, se debe volver al momento en que se experimentd la emocion
ansiégena o el conflicto interpersonal. El siguiente procedimiento que esta formado por cuatro pasos,
permitird identificar que se sintié y pensé en determinada situacion. También ayudara a descubrir las
distorsiones y a restructurar los pensamientos. Estos pasos son:

1. Nombrar la emocién

2. Describir la situacién o suceso

3. Identificar las distorsiones

4. Eliminar las distorsiones, rescribiendo de nuevo el pensamiento.

6.1.2 Estrategia de la asercidn encubierta

Ayuda a reducir la ansiedad emocional a través del desarrollo de dos habilidades separadas: la
interrupcion del pensamiento y la sustitucién del pensamiento. A la primera indicacion de un
pensamiento habitual que sabemos que conduce a sufrir emociones desagradables se interrumpe el
pensamiento subvocalizando la palabra "Basta". Entonces se llena el hueco dejado por el pensamiento
interrumpido con pensamientos positivos previamente preparados que sean mas realistas, asertivos y
constructivos. Adquiriendo estas habilidades se capacita a una persona para enfrentarse con éxito a los
pensamientos que antes conducian a altos niveles de ansiedad, depresién o cdlera.

La interrupcion del pensamiento actla como un castigo o tactica distractora, reduciendo la probabilidad
de que reaparezca el mismo pensamiento otra vez y creando un espacio en la cadena de pensamientos
para una asercion positiva. Las emociones negativas quedan cortadas antes de que puedan surgir.

Esta técnica es Util si se padece de multiples fobias o de un conjunto de miedos de caracter general,
relacionados entre si.
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Pasos a seguir:

1. Identificar y valorar los pensamientos estresantes.

2. Fijar una interrupcion temporal: Se tiene en mente el pensamiento estresante a la vez que se
programa un despertador para sonar en los préximos dos minutos. En el momento en que la
alarma suene se grita una palabra clave para detener el pensamiento y se mantiene la mente en
blanco durante 30 segundos.

3. Practicar sin ayuda la interrupcién del pensamiento: Lo mismo que el anterior pero sin la ayuda
del despertador. Se da por concluida esta fase cuando se es capaz de gritar la palabra clave
internamente. .

4. Preparar las aserciones encubiertas: Seleccionar pensamientos positivos que puedan sustituir el
vacio mental.

5. Practicar la asercidn encubierta.

6. Usar la asercidn encubierta en situaciones de la vida real

6.1.3 Estrategia de la solucion de problemas

Se puede definir problema como "el fracaso para encontrar una respuesta eficaz". La solucién de
problemas es Gtil para reducir la ansiedad asociada a la incapacidad para tomar decisiones.
Pasos a seguir:

1. Identificar las situaciones problematicas.
2. Describir con detalle el problema y la respuesta habitual a dicho problema.

Al describir la situacion y la respuesta en términos de quién, qué, dénde, cuando, cémo y
porqué, se vera el problema de forma mas clara. Al describir la respuesta es importante definir
los objetivos que se pretenden, que de ser cumplidos, significard que el problema estaria
resuelto.

3. Hacer una lista con las alternativas.

En esta fase se utiliza la estrategia denominada "lluvia de ideas" para conseguir los objetivos
formulados. Esta técnica tiene cuatro normas bdsicas: no debe haber las criticas, toda propuesta
es valida, entre mayor sea la cantidad de ideas mejor posibilidad de optimizar resultados y por

ultimo, generar variedad en cada una de las propuestas.

4. Ver las consecuencias.

Este paso consiste en seleccionar las estrategias mds prometedoras y evaluar las consecuencias
en caso de ser puestas en practica.

5. Evaluar los resultados
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6.1.4 Estrategia de la desensibilizacidn sistematica

Con la desensibilizacién sistemdtica una persona puede aprender a enfrentarse a objetos y situaciones
que le son particularmente amenazadoras. Se trata de aprender a relajarse mientras se imaginan
escenas que, progresivamente, van provocando mayor ansiedad. La técnica es efectiva para combatir
fobias clasicas, miedos crénicos y algunas reacciones de ansiedad interpersonal.

Estos pasos son:

1. Relajar los musculos a voluntad

2. Hacer una lista con todos los temores

3. Construir una jerarquia de escenas ansidgenas de menor a mayor intensidad de ansiedad.

4. Progresar en la imaginacién con las situaciones temidas de la jerarquia. Es importante que se
practique la visualizacion para que la situacion se viva lo mas real posible. Es recomendable no
continuar con la siguiente situacidon ansiégena, hasta tanto la anterior no se haya resuelto
totalmente en relacién con el grado ansiedad experimentado.

6.1.5 Estrategia de la inoculacidn del estrés

La inoculacién del estrés ensefia como afrontar y relajarse ante una amplia variedad de experiencias
estresantes. El entrenamiento incluye aprender a relajarse utilizando la respiracién profunda y la
relajacion progresiva, de modo que cada vez que se experimente estrés, donde y cuando sea, se pueda
relajar la tension. Esta técnica se describe de la siguiente manera:

1. Elaborar una lista personal de situaciones de estrés y ordenarla verticalmente desde los items menos
estresores hasta los mas estresantes. Después se aprendera a evocar cada una de estas situaciones en la
imaginacién y cdmo relajar la tensidon mientras se visualiza claramente la situacién causante del estrés.

2. Crear un inventario propio de pensamientos de afrontamiento del estrés, los cuales se utilizardn para
contrarrestar los antiguos pensamientos automaticos habituales.

3. Utilizar elementos de relajacion y de afrontamiento en tiempo real para ejercer presién sobre los
hechos estresores que se consideran perturbadores mientras se respira profundamente, aflojando los
musculos y utilizando pensamientos de afrontamiento del estrés.

Esta técnica permite contrarrestar la ansiedad interpersonal y en general, la ocasionada por situaciones
de entrevistas, audiciones en publico y exdmenes.

6.1.6 Estrategia de la sensibilizacién encubierta

Se utiliza para tratar los hdbitos destructivos. Se denomina "encubierta" porque el tratamiento basico se
realiza en la mente. La teoria en la que se basa la sensibilizacién encubierta es la siguiente: Las conductas
que se convierten en habitos arraigados son aprendidos debido a que son reforzadas consistentemente
por una gran cantidad de placer. Una forma de eliminar el habito es empezar asociando la conducta
habitual con algin estimulo imaginario muy desagradable. Asi, el antiguo habito deja de evocar
imagenes placenteras y empieza a asociarse con algo nocivo y repulsivo.
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Es efectiva en el tratamiento de ciertas desviaciones sexuales, para reducir los hurtos, la compulsién al

juego, a mentir, a comprar. Se ha usado con resultados variables para tratar problemas con el alcohol o
el tabaco. ¢

Pasos:

1. Aprendizaje de la relajacién progresiva

2. Anélisis del habito destructivo

3. Creacion de una jerarquia placentera: lista de cinco o diez escenas en las que la persona disfrute del
habito destructivo.

4. Creacion de una escena aversiva: Buscar un pensamiento repulsivo o aterrador

5. Combinacién de escenas agradables y aversivas.

6. Alteracién de la escena aversiva

7. Practicar la sensibilizacién encubierta en la vida real.

6.1.7. Estrategia de la visualizacién

La visualizacion es una herramienta muy util para conseguir un mayor control de la mente, las emociones
y el cuerpo, también para efectuar cambios deseados de la conducta. Puede usarse para aliviar la tensién
muscular y eliminar el dolor.

Basicamente se trata de relajarse e imaginar claramente diferentes situaciones de manera muy cercana a
la realidad, con todos los detalles posibles. Esta es una de las técnicas cognitivas mas utilizadas para el
tratamiento del estrés.

La barrera mds comun de la intervencion cognitiva del estrés es limitar el uso de la imaginacién. Para
lograr un mejor control en este aspecto, se recomienda:

1. Concentrarse en otros tipos de sentidos diferentes del visual, como el tacto, el gusto, el oido y el
olfato.

2. Grabar una descripcién detallada de la escena que se pretende imaginar.

3. Dibujar la escena original que se pretende imaginar, con el propdsito de activar los detalles visuales. Es
importante destacar los objetos y detalles que dan a la escena una descripcién precisa.

Un obstaculo importante es la falta de credibilidad en las técnicas. Sin embargo, la aplicacién de estos
ejercicios resulta ser efectiva y puede resultar definitivamente Gtil en la medida que haya credibilidad y
confianza en el momento de realizarlos.

6.2 TECNICA DEL CODIGO CURATIVO: IMPACTO INSTANTANEO?

El impacto instantdneo es una técnica de facil ejecucién y de resultados completamente efectivos en
situaciones de estrés situacional, que puede presentarse en momentos previos de un examen o de un
concierto. Este procedimiento combina algunos elementos que permiten reducir al maximo el estrés.

2 LOYD, Alex, JOHNSON, Ben. EL CODIGO CURATIVO. p. 271. Intermedia Publishing Group. Peoria, Arizona.
2011
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La aplicacion de esta técnica permite interrumpir la respuesta al estrés ocasionado por situaciones
extremas relativas a la actividad académica de tal modo que se logra recuperar el balance fisico y
mental.

El impacto instantdneo sugiere el siguiente proceso:

1. Calificar del grado de estrés.
Es necesario determinar el nivel estrés y la forma en que esta afectando el estado fisico y
animico ademas de la interaccion con otras personas y con su entorno en general. Para ello, se
sugiere adoptar la calificacion en escala de 1 a 10, donde 1 es el grado minimo, de tal modo, que
al realizar el ejercicio se tome una referencia de nivel que se pueda comparar con el estado
inicial.

2. Adoptar postura del cuerpo.
El cuerpo debe permanecer en una posicién cémoda, preferiblemente sentado; en este caso es
importante mantener las palmas de las manos juntas, en posiciéon de oracion.

3. Identificar la situacion de estrés y su efecto.
Es importante saber de qué manera se esta siendo afectado y que partes del cuerpo estan
directamente involucradas.

Realizar respiracion de Poder

e Se inicia con respiraciones abdominales rapidas y fuertes, tanto en la inhalacién como en la
exhalacidn, utilizando el apoyo del diafragma de tal modo que al momento de tomar el aire el
abdomen se expanda y se comprima cuando se bote. Esta accion se realiza durante diez
segundos, repitiéndose tres veces seguidas.

Mientras se realiza esta respiracion es fundamental visualizar y pensar en una situacién positiva, por
ejemplo: el estrés abandonando el cuerpo o una escena tranquila; en el caso de la musica, imaginarse
tocando en completa paz, con mucha seguridad y disfrutando el momento.

Practicar este ejercicio al menos tres veces al dia permite disminuir considerablemente los niveles de
. estrés en general.

6.3 TECNICA DE LIBERACION EMOCIONAL EFT

6.3.1 Ansiedad

Uno de los estados de mayor inestabilidad y de indefensién es la ansiedad. En los momentos de
examenes y de audiciones de instrumento, esta condicion se genera por las dudas planteadas e
inseguridades latentes que no permiten desarrollar la actividad plenamente. En este sentido, se pueden
diferenciar dos situaciones, por un lado una preparacion suficiente y consciente de los contenidos del
examen pero en el momento de tocar se presentan bloqueos que afectan notoriamente el trabajo
realizado, lo que indica que hay un estado de ansiedad puro asociado a los examenes, y por el otro, no se
hizo una correcta preparaciéon y en el momento del examen, como en el caso anterior, también se
presentan dichos bloqueos. Esta ultima condicidn, refleja un posible sabotaje a las posibilidades de éxito
y de buenos resultados por la impaciencia que muchas veces se produce dado que el tiempo que se tiene
disponible para la preparacion del examen, no es utilizado correctamente.
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En este caso se plantea el siguiente proceso que permite resolver las dificultades en la preparacion de los
examenes de instrumento y en el que la impaciencia juega un papel determinante:

1

Imaginar que se va a estudiar por un periodo prolongado de tiempo con sus respectivos
descansos.

Dar ligeros golpes debajo de la nariz (DN), repetir tres veces: “Me acepto y me apruebo aunque
soy incapaz de estudiar durante tanto tiempo”

Dar ligeros golpes en el lado de la mano(BM) o frotar el punto dolorido (PD), diciendo tres veces:
“Me acepto a mi mismo aunque me impaciento cuando me pongo a estudiar y lo dejo”

Dar cinco golpes ligeramente sobre la ceja (CC)

A continuacion se completa la secuencia del tratamiento de la ansiedad asociada a los examenes
de la siguiente manera.

Identificar el ejemplo que mejor describe la situacién de tensién descritas en las siguientes
situaciones posibles:

a) Elnivel de nerviosismo es tan alto que no es posible dar lo mejor de si.

b) Hay anticipacién al fracaso o no hay autoaceptacién por recibir baja calificacién.

Pensar en la situacién que genera ansiedad y evaluar su nivel en escala de cero a diez, donde
cero representa el minimo de tension.

Tratar las posibles inversiones tocando repetidamente el lado de la mano (BM), o frotarse el
punto dolorido (PD), mientras se dice tres veces mentalmente o en voz alta: “Me acepto
profundamente aunque me bloquee cuando estoy tocando”, O, “Me acepto y, me apruebo
aunque no tenga buena calificacion en el examen”. También es Util tocarse el lado de la mano
(BM) o el punto dolorido (PD) mientras se repite: “Me acepto a mi mismo con todos mis
problemas y limitaciones”

Identificar los puntos Debajo del ojo (DO), Debajo del brazo (DB) y Debajo de la clavicula (DC), y
pensar al mismo tiempo en la ansiedad que producen los exdmenes. En cada uno de estos
puntos se dan cinco golpes suaves en el orden indicado.

Evaluar nuevamente la tensién que se siente en escala de cero a diez, y revisar si hay alguna
disminucion después de tres intentos de aplicacion del ejercicio. En caso de no presentarse algin
resultado positivo, es posible que haya necesidad de efectuar otro tratamiento diferente,
identificar si es un caso de inversion psicolégica o autosabotaje, lo cual amerita su respectivo
tratamiento.

Practicar el equilibrador de cerebro (BB), aplicando los golpes en la parte posterior de la mano
(DM), mientras se giran los ojos en el sentido de las agujas del reloj y posteriormente en sentido
contrario, al mismo tiempo se entona una melodia, se cuenta hasta cinco y nuevamente se
repite la melodia.

Repetir secuencias 1,2 y 3.

Nuevamente se evalua el nivel de tension utilizando la misma escala, en esta etapa deberia ser

- menor el grado de ansiedad. Si el rango estd entre cero y dos, se puede pasar al punto nueve. En

algunos casos es necesario repetir la secuencia del tratamiento mientras se imagina o incluso
estando en la situacion real que el miedo no afecta el rendimiento.

Mientras no se haya producido alguna reduccién del nivel de ansiedad, es necesario repetir la
secuencia hasta que quede muy poca o definitivamente ninguna. Si se presenta algin
estancamiento esto indica que hay una mini inversién que puede ser tratada tocando el dedo
mefiique de la mano (BM), mientras se repite tres veces: “me acepto profundamente, aunque no
haya resuelto este problema”.
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9. Cuando el nivel de ansiedad estd entre cero y dos, es necesario practicar el giro de ojos (ER),
para seguir reduciendo la tension y completar los efectos del tratamiento. Para ello, se dan
golpes suaves en la parte posterior de la mano (DM), manteniendo la cabeza erguida y moviendo
Unicamente los ojos muy lentamente, en forma vertical en el mayor dngulo de apertura posible,
de abajo hacia arriba.

MERIDIANO DE LOS PUNTOS DE TRATAMIENTO DE LA ANSIEDAD ASOCIADA
A LOS EXAMENES

3{og)

/ #5 0 pnto delarida pars
invecsinres @iy

Secuencia do tratamiento para {a ansiedad asociada a los examenes

Meridiano Localizacion

Debajo del ojo {DO) 1. 8ajo el centrodel ojo, an la punta del
huaso,

Debajo del brazo (DB} 2. Qunce centimatros por debajo
de 1a axila,

Dabajo de la clavicula (DC] 3. Dos centimetros y medio por debajo de ia
clavicula, cerca de fa garganta

Figura 29

6.3.2 Vergiienza-

A diferencia de la culpa, la vergiienza hace saber que hay algo esencialmente equivocado desde el
interior, algo que definitivamente estd mal en el ntcleo del ser. La culpa por su parte, muestra que hay
algo que se ha hecho mal. En ciertos momentos de verglienza resulta dificil ver a los ojos de los demés,
hay tendencia a esconderse y evitar socializar.

Para resolver estas dificultades que afectan profundamente los procesos de desarrollo personal y
académicos, se propone el siguiente ejercicio:

1. Pensar en una situacion personal de vergilienza. Determinar niveles de verglienza de cero a
diez donde diez representa el maximo de nivel de incomodidad.

2. Tratar las posibles inversiones tocando repetidamente en el lado de la mano (BM) o frotando
el punto dolorido (PD) mientras se dice tres veces: “Me acepto profundamente aunque sienta
verglienza”, o también “me acepto con todos mis problemas y limitaciones”.

3. Dar cinco golpes suaves en el punto debajo del labio inferior (DLI) y posteriormente en el
punto debajo de la clavicula (DC), mientras se piensa en la situacién de verglienza que en
ningun caso debe generar incomodidad.
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Evaluar nuevamente la tension en escala de cero a diez, y determinar en que grado se
encuentra. En el caso de no presentarse modificacion alguna es necesario volver al paso 2 y
repetir la secuencia, si después de tres intentos no hay resultados es posible que se presente
una creencia saboteadora que requerird definitivamente correccién que se puede tratar
tocando el dedo mefiique de la mano (BM), mientras se repite tres veces: “Me acepto
profundamente aunque no haya resuelto completamente este problema”.

Practicar el equilibrador de cerebro (BB),dando golpes suaves en la parte posterior de la mano,
mientras se giran los ojos en ele sentido de las manecillas del reloj y posteriormente en
sentido contrario ,entonar una melodia corta, contar hasta cinco y finalmente volver a cantar
la melodia.

Repetir la secuencia 1y 2.

Volver a evaluar el nivel de tensién de cero a diez, donde deberia notarse una disminucidn
considerable, si se encuentra en un rango entre cero y dos, se puede seguir son el punto 9. En
algunos casos habra necesidad de repetir varias veces el tratamiento mientras se piensa en la
situacion de vergiienza o incluso estando en la situacién real hasta sentirse completamente
aliviado.

Mientras se produce disminucion en el nivel de verglienza es necesario continuar con el
tratamiento hasta que finalmente quede poca o ninguna emocidn.

Cuando el nivel de verglienza se encuentre entre cero y dos es conveniente aplicar en la
préctica el giro de los ojos (ER) para seguir reduciendo la tensién y completar definitivamente
este tratamiento. Para lo cual se deben dar golpes suaves en la parte posterior de la mano
(DM) manteniendo la cabeza erguida moviendo los ojos en sentido vertical de abajo hacia
arriba.

MERIDIANO DE LOS PUNTOS DE TRATAMIENTO DE LA VERGUENZA

i’\/\
wa ql_qo § i

ia de i para la
Maridiano Localizacion
Debajo del labio inferior {DLf) 1. Bajo e labio inferior, on la hendidura de laf
barbilfa
Debajo de la clavicula (DC) 2.Dos centimetros y medio por debajo de la
clavicula, cerca de Ja garganta
Figura 30
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6.3.3 Culpa

Un sentimiento recurrente relacionado con las acciones y sus resultados, es evidentemente la culpa. En
el contexto del aprendizaje musical con su connotaciéon de experiencias expositivas y también
competitivas, la culpa se muestra como resultado de una accién generadora de malos resultados o de
decisiones inapropiadas, que afectan directamente al propio individuo y/o a sus pares.

Este tratamiento permite concientizar desde el contexto de los valores, que desde todo punto de vista se
debe asumir la responsabilidad por los propios actos, pero en ninglin caso se debe llegar al extremo de
cargar una culpa permanente que puede ocasionar un estado de pasividad e indefensidén y a su vez una
actitud de autocastigo por lo que se hizo o se ha dejado de hacer.

Tratamiento:

1

Pensar muy concretamente en una situacién o persona que produce el sentimiento de culpa.
Calificar esta condicién de cero a diez donde cero es el nivel minimo de culpabilidad.

Tocar rédpida y suavemente el lado izquierdo de la mano (BM) o frotar el punto dolorido mientras
se piensa o se dice tres veces: “Me acepto aunque me siento culpable de... (nombre del suceso),
o decir o pensar tres veces: “Me acepto con todos mis problemas y limitaciones”.

Identificar en el diagrama los puntos del dedo indice (Ul) y debajo de la clavicula (DC), mientras
se piensa en la situacion que produce culpabilidad sin profundizar de tal manera que no se
genere incomodidad. Posteriormente se dan cinco golpes suaves en el punto del dedo indice
mientras se repite tres veces: “Me libero de esta culpabilidad” o también se puede decir frases
de apoyo tales como: “Me perdono porque no hice nada malo”, “Hay perddn en mi corazén”,
“Me perdono a mismo” “Lo estoy haciendo lo mejor que puedo” .A continuacién , se dan cinco
golpes suaves en el punto (DC), con la fuerza necesaria para sentirlos sin que haya ningun tipo de
dolor.

Evaluar nuevamente la tensiéon en escala de cero a diez. Si no hay ningin tipo de cambio, es
necesario volver al paso dos y repetir la secuencia. En el caso de no obtener ningln resultado
después de tres intentos es posible que se esté presentando una creencia saboteadora que se
podrd corregir con las indicaciones dadas en el paso 8.

Practicar el equilibrador de cerebro (BB), utilizando pequefios golpes en la parte posterior de la
mano (DM), mientras se giran los ojos en el sentido de las agujas del reloj y posteriormente en
sentido contrario, después se entona una melodia, se cuenta hasta cinco y finalmente se vuelve
a entonar la melodia.

Repetir secuencialy 2

Volver a evaluar el nivel de tensidn dentro de las escala de cero a diez. Si se consigue estar en el
rango entre cero y dos, es posible seguir con el paso nueve. De lo contrario se necesitara repetir
el procedimiento varias veces hasta eliminar por completo esta tension.

Cuando se produce una mini inversién , lo adecuado es tocarse el dedo mefique (BM),
repitiendo tres veces : “Me acepto profundamente aunque no haya resuelto por completo este
problema”

Cuando el nivel de culpabilidad esté entre cero y dos, es conveniente practicar el giro de ojos
(ER) para continuar reduciendo la tensién y completar los efectos del tratamiento. Igualmente se
dan golpes suaves en la parte posterior de la mano (DM), manteniendo la cabeza erguida y
moviendo los ojos lentamente de abajo hacia arriba.
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MERIOIAND DE LOS PUNTOS DE TRATAMIENTO DE LA CULPA
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Figura 31

6.4 ESTRATEGIA DE ESTUDIO DE APRENDIZAJE COGNITIVO

Para obtener un nivel adecuado y suficiente tanto en la interpretacién instrumental ante el publico como
en los examenes y en todas las actividades académicas en general, es necesario partir de bases sélidas
con respecto al estudio de las obras y de los estudios y ejercicios asignados. La buena préctica ofrece al
estudiante no sélo su capacidad de tocar, sino que ademas estimula su confianza y seguridad en el
momento de presentarse ante el publico y el jurado.

Quienes han asumido la tarea de investigar y proponer técnicas de estudio instrumental, coinciden en
que el desarrollo de la practica constante y de buena calidad es un factor esencial para llegar a ser
excelentes intérpretes. Por eta razon, resulta oportuno desarrollar un mecanismo de estudio que
favorezca la optimizacion del tiempo y al mismo tiempo permita un efectivo esfuerzo mental y fisico.

6.4.1 Etapas de estudio

Es preciso destacar que el estudio organizado de una obra y de todos los contenidos de un programa de
estudio requiere de diversas etapas, por lo tanto es importante plantear metas de acuerdo con las
necesidades y propdsitos de cada sesion de estudio, y al mismo tiempo, determinar un sistema
adecuado del manejo del tiempo en cada una de las sesiones.
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6.4.1.1 Preparacion y organizacion. Ejercicios de respiracion y calentamiento fisico

Esta etapa se relaciona con la preparacion de todos los recursos y materiales necesarios para la sesién de
estudio. Por esta razén, es importante contar con todos aquellos elementos indispensables en el estudio
del fagot con el propdsito de que no se presenten interrupciones recurrentes durante el tiempo de la
practica. De otra parte, el lugar donde se va a desarrollar el trabajo debe estar bien acondicionado desde
el punto de vista de la iluminacidn, la ventilacién, la amplitud, control del nivel de ruidos y de otros
factores que pueden afectar la concentracidn.

Es frecuente que los factores de distraccion alteren considerablemente la sesion de estudio, por lo tanto,
resulta muy productivo lograr un espacio en donde no haya la posibilidad de dispersion facilmente con
elementos como la television, el teléfono o la vista a la calle.

Si bien es cierto que los implementos fundamentales en el estudio del fagot involucran directamente la
fabricacion y preparacién de las cafias y su correcto funcionamiento, es necesario sefialar que no es
conveniente mezclar el tiempo del trabajo de estudio con el de la revision y adecuacion de las cafias
dado que las dos actividades requieren de su propio tiempo y concentracion, razén por la cual es
importante trabajar en su debido momento las cafias que respondan a las necesidades y exigencias de
las obras .

También es importante contar con una buena disposicion fisica y mental, ya que estos factores influyen
invariablemente en esta fase previa de la practica. La relajacion, la motivacién, los ejercicios de
calentamiento (con y sin instrumento) y la planificacion de la sesion de estudio son actividades mas que
complementarias; son herramientas que ofrecen tanto al cuerpo como a la mente una mejor disposicion
y un tiempo de estudio mas efectivo.

6.4.1.1.1 Ejercicios fisicos de calentamiento®

Toda actividad instrumental implica un ejercicio fisico, por lo tanto es importante lograr una adecuada
preparacién muscular para iniciar la practica diaria del instrumento, mds aun si se trata de hacer
movimientos repetitivos, rapidos y de precision en cada sesion de estudio.

Es necesario tener en cuenta que el sistema musculoesqueletico necesita un tiempo minimo para poder
responder a un incremento de la actividad fisica debido a que el aumento de la temperatura muscular
que acompafia un calentamiento progresivo disminuye la viscosidad muscular, lo cual favorece su
rendimiento mecanico.

Las ventajas de realizar un buen calentamiento se reflejan en el aumento del riego sanguineo y de la
temperatura muscular interna, ademas de preparar el sistema muscular tendinoso para méximas
tensiones que se prolongan por largo tiempo.

Con el propdsito de garantizar un buen calentamiento se recomienda repetir cada ejercicio de 8 a 10
veces.

* SARDA, Esther. (2003): En forma: Ejercicios para musicos. p. 93. Ediciones Paidés Ibérica.
Barcelona Espaiia.
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Ejercicio 1. Mufieca en posicién neutra y mano abierta. Esta se cierra desde el mefique al indice. Figuras
32a, 32b y32c.

Figura 32a Figura 32b Figura 32¢

Ejercicio 2. Palmas abiertas hacia arriba, codos pegados al cuerpo se llevan las manos hacia el interior
girando las mufecas. Figuras 33ay 33b.

Figuras 33a Figura 33b.

Ejercicio 3. Con los brazos a lo largo delo cuerpo y los codos estirados se giran las manos hacia adentro y
hacia afuera, de esta manera se realiza rotacién del himero. Figuras 34ay 34b.

Figura 34a Figura 34b

Ejercicio 4. Se suben los hombros al maximo tanto simultdnea como alternadamente, y se bajan
descargando la tension con fuerza. Figuras 35ay 35b

Figura 35a Figura 35b
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Ejercicio 5. Sentado, se cruzan los brazos en el pecho y se gira el tronco hacia cada lado. Figuras 36a, 36b
y 36c¢.

Figuras 36a Figura 36b Figura 36¢

Ejercicio 6. Brazos adelante del cuerpo, el codo derecho completamente estirado; la mano izquierda se
coloca sobre la palma de la mano derecha tirando hacia atras los dedos y la mufieca. El dedo pulgar se
mantiene separado. Se desciende hasta tirar de la punta de los dedos. Es importante verificar el
estiramiento en la cara interna del antebrazo, de la mufieca y de los dedos. Figura 37.

Figura 37

Ejercicio 7. Se entrecruzan los dedos, posteriormente se giran las palmas de las manos hacia el exterior y
con los codos estirados se llevan los brazos hacia la vertical. Es importante notar el estiramiento bilateral
en toda la zona interna de los dedos, los antebrazos y los brazos. Figuras 38ay 38b

Figuras 38a

Figura 38b
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Ejercicio 8. De pie, caderas, rodillas y pies estan alineados con la pelvis en posicién neutra, los brazos en
posicion oblicua alta a la altura de la cabeza. Se flexionan las mufiecas con los dedos hacia el exterior y a
su vez se lleva la zona lumbar hacia atras realizando una retroversién de la pelvis. Figuras 39ay 39b.

Figura 39a Figura 39b

Ejercicio 9. Sentado sobre los talones, de tal modo que los gliteos se mantengan en direccién a ellos en
todo momento, se estira el cuerpo hacia adelante hasta tocar el suelo, intentando llegar lo mas lejos
posible, manteniendo la cabeza en la linea de la columna. Figura 40.

Figura 40

6.4.1.1.2 Ejercicios de respiracion

El propésito de mantener una rutina exigente en el trabajo de la respiracién, es el de mejorar la
oxigenacion de los tejidos e incrementar la autoconfianza del musico. Es recomendable hacer esta
practica antes de iniciar cada sesién de estudio con la finalidad lograr una adecuada disposicion tanto
fisica como mental.

Estos ejercicios se realizan iniciando en posicidn boca arriba con las rodillas flexionadas lo cual favorece
la distension abdominal y facilita el patrén diafragmdtico, al tiempo que se debe tener presente el
control de la postura en la cabeza, la pelvis y la columna vertebral. Posteriormente, la posicion cambia y
se trabaja en sedestacion, bipedestacién e incluso si el instrumento lo permite, se puede hacer
caminando.

» SARDA, Esther. (2003): En forma: Ejercicios para musicos. p. 89. Ediciones Paidds Ibérica.
Barcelona Espana.
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Ejercicio 1. Patron abdominodiafragmatico. ,

Se toma el aire por la nariz y se lleva hacia el abdomen. Este a su vez, se infla debido a que el diafragma
empuja las visceras hacia afuera. El aire se expulsa por la boca entreabierta, espirando lentamente con la
ayuda de los abdominales. Figuras 41ay 41b.

Figura 41a Figura 41b
Ejercicio 2. Patrén costal bajo.

Se toma el aire por la nariz para llevarlo hacia las costillas inferiores. Se recomienda colocar las manos a
cada lado de la parrilla costal; la espiracion es activa y lenta. La variable que se puede utilizar consiste
colocarse de lado de manera que la parte que no esté en contacto con el suelo consiga una mayor
amplitud. Figura 42.

Figura 42
Ejercicio 3. Patrén costal alto.

Se toma aire por la nariz y se lleva hacia la parte alta del térax. Las manos se ubican en este punto para
facilitar el ejercicio. La espiracion se hace de la misma forma de los ejercicios 1y 2. Figura 43
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Ejercicio 4. Respiracion global o completa.

Se realiza una respiracion lenta profunda y sin interrupcién entre los tres patrones, describiendo un
circulo de la siguiente manera: Se toma el aire por la nariz llevandolo hacia el abdomen, posteriormente,
se dirige hacia las costillas mds bajas y después hasta la parte mas alta del térax.

La espiracion se hace lentamente por la boca entreabierta y de forma activa, de manera que los
abdominales se contraen haciendo descender el abdomen, después se cierran las costillas y finalmente
desciende la parte alta costal. Figura 44.

Figura 44

6.4.1.2 Anadlisis y exploracion

A esta etapa corresponde la realizacién del analisis completo de las obras y de los estudio técnicos de
clase ya sea en el sentido arménico, estructural, ritmico y melddico, ademds de la lectura a primera vista,
el estudio de las digitaciones y la identificacion de dificultades de mayor relevancia.

De acuerdo con la dificultad de la obra o del ejercicio técnico, es importante plantear un orden de
trabajo que permita optimizar el tiempo y a su vez lograr una mayor comprensién de cada pasaje. En
este caso resulta util elaborar de forma escrita un orden de temas y aspectos a trabajar tales como las
dificultades de articulacién, de afinacion, emisién y proyeccidn de sonido en todos los registros, saltos de
intervalos, dificultades ritmicas, dindmicas, puntos de respiracion y de fraseo, opciones de digitacién.

La siguiente ficha permite consignar los temas relevantes de estudio y registra el proceso diario en cada
sz .26
sesion.

FICHA DE SEGUIMIENTO DE ESTUDIO DIARIO

Fecha:
Obra o estudio:
Seccion estudiada:

Objetivos de estudio:

SESION N° | AFINACION | DINAMICAS | RITMO | FRASEO | TECNICA | REGISTRO | ARTICULACIONES | SONIDO

Tareas:

Tabla 7

*® Ficha realizada por el autor.
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Es importante referenciar en cada casilla las dificultades presentadas en cada tema y determinar si estas
han sido superadas o no.

En los niveles de iniciacién no necesariamente puede presentarse este tipo de complejidad dentro del
andlisis, sin embargo es importante motivar al estudiante para organizar todos los aspectos posibles
relacionados con la preparacion de la clase lo cual permite mayor comprensién de cada tema y mejor
utilizacion del tiempo.

La realizacion del andlisis sin el instrumento, ayuda a desarrollar una lectura objetiva y detallada con la
que es posible detectar los puntos relevantes de dificultad, factor que permite asimilar con mas
seguridad cada aspecto trabajado.

6.4.1.3 Atencidén centrada

En esta etapa se realiza el andlisis y la resolucién de las dificultades detectadas, la programacion motriz,
el disefio de ejercicios especificos que permitan la resolver problemas técnicos, la integracion de
elementos expresivos, el trabajo de memorizacién y visualizacién y el repaso general de las piezas.

Es importante destacar que la memoria es una herramienta fundamental en el proceso de estudio en
tanto que permite asegurar los pasajes de mayor dificultad y concentra la atencién mas en la parte
auditivo que en la visual, de manera que objetivamente el estudio es mas mas analitico y permite un
mayor control sobre las dificultades técnicas e interpretativas que se presenten y obliga mas a una
atencion auditiva y mayor precisién sobre la técnica exigida en cada seccién. Para esto, es conveniente
empezar con pasajes cortos no mayor a cuatro compases, en un tempo relativamente cémodo vy
repitiendo cada pasaje un numero de veces previamente determinado para lograr un completo control
del pasaje, posteriormente se adiciona de manera progresiva otros grupos de compases estudiados de la
misma forma para permitir la posibilidad de tocar de memoria frases mas largas e incluso secciones
completas, situacién que dara mayor seguridad y comprensién de la obra.

Ademas de la aplicacién de la técnica de la digitacién, es muy importante verificar constantemente |a
forma en que se estd haciendo el trabajo respiratorio, pues de este depende en gran medida la calidad y
la proyeccién del sonido, la afinacién, las articulaciones y el fraseo.

6.4.1.4 Estudio e interpretacion

Es fundamental destacar la necesidad de los procesos de calentamiento con el instrumento y
preparacion previos a la sesion de estudio tanto de los ejercicios técnicos como de las obras de
repertorio.

En primer lugar, el trabajo de la bisqueda de una buena sonoridad es una actividad de la cual no se
puede prescindir pues es alli donde la concentracién y calidad sonora, la expresion, la afinacion, la
respiracion y otros factores de interpretacion se van madurando y afianzando en forma progresiva, para
esto se sugiere el siguiente procedimiento de calentamiento en relacién con el sonido.

Se inicia desde el Si bemol del registro grave, en tempo lento, con dinamica piano crescendo a forte
durante dos compases en 4/4, con pausa de un compas alternado con su octava superior y ascendiendo
cromaticamente hasta completar todo el registro del instrumento siguiendo el mismo orden y
procedimiento de la nota inicial.

Para lograr un resultado 6ptimo, se recomienda tener en cuenta las siguientes consideraciones:
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En cada nota se debe lograr un ataque limpio y seguro.

La presion del aire debe ser constante y firme para mantener la afinacién estable y lograr buena
proyeccion y calidad sonora.

Es importante insistir en el uso de los reguladores, dado que este es un recurso importante que
permite gran desarrollo de la sonoridad.

Es necesario contar con un espejo de cuerpo entero que permita detectar los errores de postura,
digitacién, embocadura y tension muscular.

Debe mantenerse una atencién constante sobre la embocadura, en relacion con la presion
ejercida sobre la cafia y la forma y posicién en forma de “o0” invariable de los labios.

La presentacion en audiciones y comprobacion de los logros por medio de los examenes y parciales es
una condicién fundamental e indispensable en todo proceso de formacion. Aqui se agrupan los
elementos que tienen que ver con la preparacion del trabajo final:

o

Realizar un trabajo repeticion consciente para disminuir la ansiedad escénica.

Programar exposiciones diversas, no solamente frente al publico, sino también mediante la
grabacion de video y audio.

Elaborar un plan de interpretacion.

Presentar evaluacién del proceso formativo

6.4.1.5 Organizacion del tiempo de estudio

En relacion con este tema existen multiples metodologias que varian en funcién de cada intérprete. Sin
embargo se encuentran algunos puntos en comun en la mayoria de ellas, como los que a continuacion se
describen:

Es importante la programacion y cumplimiento de un tiempo fijo de estudio diario, aunque no
necesariamente a la misma hora pero es conveniente que se utilice la misma cantidad de horas
en las cuales no se presente ningln tipo de interrupciones que puedan perjudicar su
continuidad, de tal forma que se priorice la practica por encima de otras actividades.

La jornada de estudio debe comprender entre 2 y 3 horas diarias como minimo para lograr una
mayor calidad interpretativa y riqueza técnica, al igual que mayor resistencia del labio y mejor
control de la respiracion y también, familiaridad con los variables fisicas del instrumento (peso,
tamafio, y forma).

Esta jornada debe distribuirse en varias sesiones de 45 minutos cada una con intervalos de
descanso de 15 minutos.

Para lograr resultados mas efectivos es importante no abarcar demasiado material a la vez, esta idea se
puede entender de dos formas: ya sea desde la costumbre de trabajar todas las obras en una sola
jornada de estudio, o bien desde la dptica de la repeticién global.

En el primer sentido, es recomendable no estudiar las mismas obras todos los dias, ya que dividir el
programa total en dos o tres grupos de piezas y practicar cada dia un grupo diferente, permite
profundizar mas y mejor en cada obra, creando la posibilidad de descubrir nuevos elementos en el
estudio y reducir de la misma forma los riesgos de llegar al cansancio y a la rutina que se produce cuando
ya no se encuentran elementos para corregir en el trabajo de una pieza.
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En relaciéon a la repeticion global, es necesario tener en cuenta que cuando se trabaja de forma
simultanea por ejemplo el sonido junto con el fraseo y los elementos técnicos o incluso cuando se hacen
repeticiones de fragmentos muy largos de musica, por norma general algunos aspectos relacionados con
el buen estudio se debilitan, teniendo como consecuencia el incremento de |a fatiga muscular y mental,
lo que puede generar el cansancio y la posibilidad de una lesién fisica, ademas se disminuye la capacidad
de concentracién; se pierde el trabajo minucioso y concienzudo y por consiguiente se fomentan malos
hdbitos de estudio sin que se produzca un resultado positivo. Por todo ello, hay que evitar este tipo de
repeticion y sustituirla por una que sea més parcial e incluso “celular”, entendiendo por ello la que se
basa en el estudio de un solo gesto técnico o movimiento o incluso pasajes cortos que puedan
recordarse facilmente.

Teniendo en cuenta lo anterior, es necesario desechar la repeticién mecénica e inconsciente y cambiarla
por una repeticién reflexiva y pausada en la cual haya pequefios descansos entre cada intento, asi se
permitira un reposo tanto mental como fisico para lograr siempre repeticiones acertadas.

6.4.1.6 Definicion de metas

Es importante plantear en cada sesidn la organizacion de los contenidos o temas a tratar (trabajos
técnico, expresivo y/o interpretativo; resolucién de problemas; lectura; fabricacion, preparacién y
revision de cafias, y los recursos a utilizar (ejercicios, estudios y repertorio) con el propdsito de optimizar
el tiempo de estudio. Sin embargo, lo que permite una mayor efectividad del tiempo empleado, es la
determinacion y planteamientos de objetivos concretos elaborados segun el nivel, las capacidades
musicales del estudiante y las prioridades de los temas de trabajo.

El establecimiento de metas va a ofrecer a cada estudiante la reflexiéon necesaria sobre la practica
aplicando los conocimientos propios, lo que le permitird mayor autonomia y confianza. Ademds, su
vision del nivel de aprendizaje y de las posibilidades serd méas realista en cuanto al andlisis de sus
fortalezas y debilidades.

6.4.1.7 Estudio riguroso

La exigencia en el trabajo es una condicién fundamental para lograr una interpretacion de buena calidad.
Para ello es necesario dominar los siguientes aspectos:

e Forma: Para comprender y transmitir la estructura de la obra es necesario realizar un analisis
desde las primeras etapas del estudio identificando las cadencias y las frases, de esta forma se
podra determinar los puntos de respiracién y mantener invariablemente el control del aire. El
claro sentido de la estructura permitird la comprension y el sentido general de la obra, al mismo
tiempo que se profundiza en los aspectos interpretativos desde una visién global de la pieza.

e Precisién ritmica: Es necesario mantener la atencidn en la velocidad correcta para determinar e
identificar las estructuras ritmicas para que sean claramente comprensibles tanto para el
intérprete como para quien escucha y ser muy cuidadoso con los cambios de tempo exagerados
o con los mecanismos ritmicos demasiado rigidos que no permitan determinar las respiraciones
naturales.

¢ Definicién del cardcter de la obra: Este punto hace referencia a aspectos como la adecuacion al
tipo o género de la obra (religiosa-profana, danza, coral) dentro del periodo y del estilo del
compositor; claridad en las dindmicas en los acentos y otros elementos de expresion.
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Para aplicar adecuadamente estos aspectos es necesaria una actitud exigente y rigurosa, ademas de una
disposicién permanente de exploracion de recursos y de propuestas de soluciones.

Esta busqueda interior se convierte en una herramienta fundamental con la que se pueden obtener
buenos resultados. Es preciso hacer uso de una actitud auténoma que aunque no es habitual en los
estudiantes, permite una revisidon critica desde los conocimientos adquiridos y desde sus propios
principios.

6.4.1.8 Practica de la interpretacion y simulacro de concierto

Uno de los temores que se presentan con frecuencia antes de la realizacién de un concierto es la
posibilidad de experimentar un bloqueo mental que efectivamente puede afectar en mayor o menor
proporcion el desarrollo normal de la interpretacion llegando incluso al extremo de suspenderla. En este
sentido puede considerarse la practica interpretativa como una fase indispensable y necesaria en la
preparacion de la presentacion, ya que se puede orientar de tal manera que permitan evitar y controlar
situaciones adversas.

Es necesario contemplar en su totalidad los factores que van a incidir en la realizacién del concierto o la
audicidn, teniendo en cuenta que esta es la fase ultima que lo precede. Sélo se puede comprobar por
medio de la interpretacion de la obra a tempo y sin detenerse por ninguna razon. Por supuesto que no se
trata de ignorar los errores que aun puedan presentarse en la ejecucidn, pues mientras se toca la obra,
es necesario a la vez tomar nota de las fallas que se puedan cometer, sin que de ninguna manera se
afecte tanto el animo del ejecutante como la continuidad de la interpretacion. De tal manera que, una
vez finalizada la ejecucion, es necesario practicar esas secciones que aun no estén solucionadas. Con este
tipo de trabajo se van a conseguir, entre otras, las siguientes ventajas:

1. Se fortalece la capacidad de concentracidn, independientemente de los errores que se
presenten, condicién que permite tocar completamente la pieza sin detenerse. Esto ayuda a
corregir el mal habito de repetir inconscientemente cada pasaje sin lograr ningin tipo de
dominio. Es importante tener en cuenta que en el escenario no existe la posibilidad de detenerse
o realizar interpretaciones parciales y que por lo tanto es necesario obligarse a continuar con la
ejetucién decididamente aun cuando se presenten errores.

2. La interpretacion global de la obra va a mostrar las dreas o pasajes que evidencien algin
problema técnico o de interpretacidn, con lo que se podra enfocar el estudio en el repaso de
estas dificultades. Al mismo tiempo, existe un factor que no siempre se da en las sesiones
normales de estudio: la tensién acumulada. Esta situacién es producida por realizar este tipo de
practica de la obra integra en lugar de hacerse por secciones, va produciendo en el estudiante el
efecto del cansancio o fatiga muscular y/o mental. Esto suele ocurrir por alguna de estas
razones:

a) La pieza supera el nivel que posee el estudiante.

b) El estudiante trabaja a una velocidad la cual aun no esta en capacidad de controlar.
¢) No hay un estudio detallado ni tampoco una adecuada programacién motriz.

d) Se presentan tensiones disfuncionales en el cuerpo o en las manos del ejecutante.
e) No hay suficiente capacidad respiratoria

f)  Los labios no tiene la resistencia necesaria para tocar por tiempo prolongado.
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La tension acumulativa puede deberse finalmente a otras causas relacionadas con los bloqueos mentales
que incluso pueden ser sintoma de algun tipo de patologia fisica o psicoldgica.

Gracias a este tipo de trabajo se puede a detectar con una mayor confiabilidad el grado de fatiga al que
se puede llegar en una situacién analoga al concierto, mas exactamente en sesiones que permitan los
simulacros de concierto con un publico especifico. Asi, una vez percibido el nivel de fatiga y de tension, el
objetivo principal consistird en reducirlo al maximo para mejorar sustancialmente la interpretacidn.

6.4.1.9 Permitirse el goce estético

Una de las habilidades y condiciones deseables en el campo de la interpretacion es la capacidad de
disfrutar. El goce estético de la musica se obtiene generalmente en las fases finales del estudio, puesto
que la obra ya se domina de tal manera que permite al intérprete dedicarse a escuchar y disfrutar de su
propia interpretacion. Por lo tanto es fundamental que, independientemente del grado de dificultad de
lo que se esté estudiando, siempre se tienda hacia una actitud positiva y de goce personal con el
resultado musical. Ademds, es muy aconsejable que se planteen algunas practicas interpretativas
(repeticiones globales) de ser posible justo antes de terminar cada sesién de trabajo sélo desde el punto
de vista de la recreacidn y el disfrute estético.

6.4.1.10 Fortalecer la concentracion

La concentracion es esencial a la hora de exponer el trabajo en publico y ésta es frecuentemente fragil,
de modo que un estudio planificado debe contemplar estrategias para fortalecerla. Estudiar en algln
sitio en donde haya mucha gente o ruido como también frente al televisor con el volumen alto, permite
fortalecer el control sobre factores distractores. Por supuesto, este es un ejercicio puntual con el que se
puede medir su capacidad, pero que de ninguna manera implica una condicién recomendable en el
estudio cotidiano.

6.5 RELAJACION MUSCULAR PROGRESIVA DE JACOBSON °’

La Relajacion muscular progresiva permite reducir la respuesta al estrés previniendo su efecto
acumulativo a la vez que fortalece el trabajo de la memoria, la concentracién y la capacidad de
rendimiento. También reduce al méximo la tensién muscular; en esta practica se hace posible comparar
los estados de tension y relajacién en sus limites méximos. Con la relajacion progresiva se aprende a
relajar un grupo muscular cada vez, abarcando la totalidad de grupos musculares del cuerpo hasta llegar
a relajarlo por completo.

La practica de relajacion muscular progresiva constituye el siguiente proceso:

1. En una posicién comoda preferiblemente sentado o acostado, se respira profundamente y se
expulsa el aire de manera controlada. Se repite este ejercicio de respiracién profunda varias
veces hasta generar una sensacion de relajacion. Es importante estar lo suficientemente cémodo
tanto en la postura como en la ropa que se lleva puesta; de igual forma, atenuar las luces o
cerrar los ojos contribuye efectivamente con este procedimiento.

# ROSSET | LLOBET, Jaume. ODAM, George. EL CUERPO DEL MUSICO. Manual de mantenimiento
para un buen rendimiento p.85. Editorial Paidotribo. Barcelona, Espafia. 2010
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2. Manos: La practica se inicia tensionando deliberadamente el grupo de musculos de la mano
derecha. Se cierra la mano en un pufio y se aprietan los dedos con mucha fuerza. Se Mantiene
esta tension durante diez segundos y luego, lentamente, se libera, concentrandose en todas las
sensaciones relajantes y calmantes que experimenta la mano a medida que la tensidn se elimina
progresivamente.

3. Se repite la operaciéon anterior con la mano izquierda, mientras se mantiene la mano derecha
tan relajada como sea posible. Asi es posible notar cémo se afloja la mano, los dedos, y cada
musculo intervenido.

4. Brazos: Se dobla el brazo derecho por el codo hacia arriba hasta notar la tensién; es
recomendable sostenerlo por un tiempo no inferior a los diez segundos y luego, lentamente, se
libera dicha tensién concentrandose en las sensaciones relajantes y calmantes que experimenta
el brazo a medida que la tension se elimina gradualmente.

Se hace el mismo procedimiento en el brazo izquierdo mientras el derecho reposa completamente.

e Hombros: Se Levantan los dos hombros a la vez, acercandolos hacia las orejas. manteniéndolos
durante diez segundos. Se bajan poco a poco, sintiendo la relajacion y diferenciando el estado
con la sensacion anterior.

Una variacion de este ejercicio, consiste en subir por separado cada uno de los hombros, continuando
con el mismo orden anterior.

e Juntar los dos hombros por la espalda, sacando el pecho, esta posicion permite notar la maxima
tension, se debe regresar poco a poco, a la posicion original.

Al dejar la espalda apoyada en la silla se nota claramente la facilidad con que el aire entra libremente en
los pulmones.

e (Cara: Llevar las cejas hacia arriba y sentir la tensién de la frente. Relajar y evaluar la forma en
que la mente va llegando a un punto de descanso.

e Apretar y cerrar los parpados al tiempo en que se percibe como estan los ojos cuando estan
tensos. Relajarlos lentamente hasta que finalmente alcancen un estado de calma.

e Mandibula. Apretar la mandibula, y sentir la tensién que se genera, relajarla lentamente. Las
tensiones de la boca y de los labios deben desparecer.

e Abdomen. Se empuja la cavidad abdominal hacia afuera notando la tension del abdomen. Se
relaja poco a poco dejando los muisculos completamente livianos, no se debe presentar tension
alguna en el abdomen para que el aire entra con mayor libertad.

e Gllteos. Se realiza el procedimiento de tension maxima a tal punto de generar cierto grado de
dolor. Esta tension puede transmitirse hasta las piernas, seguidamente se relajan a tal punto que
el dolor desaparece.

e Piernas: El procedimiento es igual a los anteriores, en este caso se levantan y se tensionan las
piernas una por una empezando por la derecha. Lo importante es ser consciente del grado de
tension que se debe generar en cada unay el punto de relajacion al que se debe llegar.

e Pies: En el mismo orden anterior y sin levantar la pierna del suelo, se extiende la punta del pie
hasta alcanzar un punto maximo de tension se baja y se comprueba la diferencia entre el punto
de relajacion y el de tensién anterior.
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CONCLUSIONES

De acuerdo con las consultas realizadas dentro de los diferentes dreas que directa o
indirectamente infieren en los casos de estrés en los estudiantes de fagot, y en los que se
involucran a profesionales de la salud como médicos y psicélogos al igual que docentes y
estudiantes, se determin6 que es oportuna y de gran relevancia la aplicacién de las estrategias
para superar situaciones de estrés que afectan la calidad de vida y los procesos académicos de
los estudiantes de fagot en la ciudad de Bogota.

El empleo de las estrategias disefiadas para la superacién de los problemas de estrés en los
estudiantes, supone una aplicacion practica ya que pueden ser aprendidas de forma sencilla con
el minimo de recursos.

De acuerdo con las encuestas aplicadas y las entrevistas realizadas a los estudiantes de fagot, se
pudo determinar que las necesidades de superacién de las situaciones de estrés se satisfacen a
partir de su propia iniciativa mas alld de lo que las instituciones y docentes puedan ofrecer.

En la medida del desarrollo del proyecto fue posible destacar la correlaciéon de cada una de las
estrategias planteadas, dada la importancia y la necesidad de cambiar la forma de pensamiento
en el individuo formuladas en cada una de ellas, como requerimiento fundamental para superar
efectivamente las condiciones de estrés.

A partir del andlisis y la sistematizacion de la informacién recopilada, fue posible estructurar las
bases tedricas sobre las cuales se disefiaron las estrategias presentadas en este documento.

La realizacién del presente documento, permitié al autor evaluar con mayor detenimiento vy
reflexion la necesidad de una pedagogia del fagot que sobrepase la formacién estrictamente
musical y sea alin mds comprometida con la integralidad del estudiante, de tal manera que
desde aspectos tan fundamentales como la conciencia de su propio cuerpo y el descubrimiento y
aceptacion tanto de su entorno como el de su ser interior, se pueda reconocer la posibilidad del
encuentro de situaciones favorables.
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GLOSARIO

Aduccion: Movimiento por el cual una extremidad se acerca al plano medio del cuerpo.
Articulacion interfalangica distal: Articulacién entre los segmentos medio y distal.
Articulacion interfalangica proximal: Articulacion entre los segmentos medio y proximal.

Artrosis: Degeneracion del cartilago de las articulaciones de las articulaciones, que puede producir
deformidad, dolor y dificultad para mover los dedos.

Base de sustentacion: El concepto de base de sustentacion relaciona a un objeto con la superficie sobre
la que estd apoyado. En el cuerpo humano en posicion erguida, la base de sustentaciéon queda delimitada
por los margenes externos del apoyo de los dos pies.

Deformidad en cuello de cisne: Anomalia de los dedos de la mano caracterizada por flexion de la
articulacion interfalangica distal e hiperextension de la articulacidon interfaldngica proximal. Esta
anomalia se ve con mayor frecuencia en la artritis reumatoide.

Disestrés: Se define como un estado de estrés desagradable. Esta acompafiado de desorden fisioldgico, y
presencia de la aceleracion de las funciones y generacién de desequilibrio, hiperactividad, acortamiento
muscular, somatizaciones y envejecimiento prematuro.

Escoliosis: Desviacion lateral de la columna vertebral, asociada a rotacion de los cuerpos vertebrales y
alteracién estructural de ellos.

Euestres: Estrés positivo, el cual no produce ningun tipo de desequilibrio orgénico.

Fascia: Envoltura del tejido conjuntivo que realiza un nimero importante de funciones. Este incluye la
envoltura y el aislamiento de uno o mas musculos.

Hiperlodosis lumbar: Acentuacion de curvatura fisiolégica lumbar.

Musculos flexores de cadera: Estos musculos llevan a las piernas y el tronco a una flexién de circulacion,
facilitan los movimientos en los ejercicios de abdominales.

Musculos Isquiotibiales: Este grupo de musculos se extienden por la parte de “atras de los muslos” en él
la zona que va desde la pelvis hasta por debajo de la rodilla. Son los musculos principales de la parte
posterior del muslo.

Neuropéptidos: Cadena de dos o mas aminodcidos, unidos por puentes peptidicos que se diferencian de
otras proteinas sélo por la longitud de su cadena de aminoacidos. Su funcidn consiste en regular el
mecanismo nervioso del aprendizaje y la memoria, la ingesta de la comida y bebida, el comportamiento
sexual y el control del dolor.

Tendinitis de Quervain: Condicién producida por la irritacion o inflamacién de los tendones de la
mufieca en la base del pulgar. Esta irritacion, hace que el compartimiento que rodea el tenddn se
inflame, haciendo que los movimientos del pulgar y la mufieca resulten dolorosos.
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Oposicién: Consiste en llevar el dedo hacia el plano de la palma de la mano o hacia el extremo de los
dedos contrarios.
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ANEXO 3
ENCUESTA A ESTUDIANTES DE FAGOT BOGOTA
Basado en inventario SISCO

El presente cuestionario tiene como objetivo fundamental determinar las caracteristicas del estrés que
se presentan en los estudiantes de Fagot tanto de nivel bdsico como universitario.

Nombre

e Esde su libre decisidon consignar su nombre en esta encuesta

e La sinceridad con la que responda a cada pregunta es de vital importancia para efectos de la
investigacion.

* Larespuesta a esta encuesta es completamente voluntaria lo que significa que usted esta en el
libre derecho de responderla o no.

1. ¢Durante su proceso de formacién ha experimentado situaciones de tensién o nerviosismo?

SI NO

En caso de seleccionar la alternativa “no” el cuestionario se dard por concluido, en caso de seleccionar la respuesta “si” puede
pasar a la pregunta 2 y responder el resto del cuestionario.

Con el propésito de obtener mayor precisién y utilizando una escala del 1 al 5 sefiale su nivel de
preocupacion o nerviosismo donde 1 es poco y 5 es mucho.

2. Enunaescaladel1al5donde:

1 es nunca, 2 es rara vez, 3 es algunas veces, 4 es casi siempre y 5 es siempre, sefiale con qué
frecuencia le inquietaron las siguientes situaciones:

1nunca | 2esraravez 3 algunas veces | 4 casi siempre 5 siempre

La competencia con los
compaiieros de grupo
Sobrecarga de estudio del
instrumento
La personalidad y caracter
del profesor

Evaluaciones, examenes
finales, audiciones,
conciertos
Dificultad de los ejercicios y
temas de clase
Desarrollo de la clase
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Tiempo de preparacién y
estudio para la clase

Otra (especifique)

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, sefiale con qué frecuencia tuvo las siguientes reacciones, fisicas, psicoldgicas y de
comportamiento cuando estaba en situaciones de tensién o nerviosismo

REACCIONES FISICAS
1 nunca 2 raravez 3 algunas veces 4 casi siempre 5 siempre

Trastornos en el suefio
(insomnio, pesadillas)
Fatiga cronica
(cansancio
permanente)
Dolores de cabeza o
migrafias
Problemas de
digestién, dolor
abdominal o diarrea

Rascarse, morderse
las ufias, frotarse

Somnolencia
o mayor necesidad de
dormir

Otras (especifique)

REACCIONES PSICOLOGICAS
1 nunca 2 raravez 3 algunas veces 4 casi siempre 5 siempre

Inquietud
(incapacidad de
relajarse y estar

tranquilo)

Sentimientos de
- depresion y tristeza
Ansiedad, angustia o
desesperacion
Problemas de
concentracién
Sentimiento
de agresividad
o irritabilidad
Sentimientos de
vergiienza o culpa

Otras (especifique)
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REACCIONES DE COMPORTAMIENTO

1 nunca 2 raravez 3 algunas veces 4 casi siempre 5 siempre

Conflicto o tendencia
a discutir o polemizar
Aislamiento de los
demds
Desgano para estudiar
el instrumento

Aumento o reduccién
en el consumo de
alimentos

Deseos de dejar la
carrera

Otra (especifique)

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, sefiale con qué frecuencia utilizo las siguientes estrategias para enfrentar la
situacion que le causaba tensién o nerviosismo.

ESTRATEGIAS
1 nunca 2 raravez 3 algunas veces 4 casi siempre 5 siempre

Habilidad asertiva (defender
sus propias ideas preferencias
o sentimientos sin causar
dafio a los demas)

Elaboracién de un plan para
ejecucion de tareas
Elogios a si mismo

Aspectos religiosos
(oraciones, asistencia a misa u
otras actividades de culto)
Blsqueda de informacién
sobre la situacién
Ventilacion y confidencias
(verbalizacién de la situacién
que preocupa)

Otra (especifique)
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