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Resumen

Este Trabajo de Fin de Master exploré la influencia de una masterclass en la gestion de la
ansiedad escénica en musicos, utilizando el Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (STAI) para
evaluar los cambios en los niveles de ansiedad antes y después de la intervencién. La
investigacidon adopta un enfoque descriptivo para analizar la efectividad de la masterclass, que
se centrd en tres estrategias clave: el enfoque mental, el uso del lenguaje y la corporalidad.
Se examind una muestra de 80 musicos, y los resultados mostraron una reduccién significativa
en los niveles de ansiedad estado y rasgo tras la intervencion. Estos hallazgos subrayan la
efectividad de la masterclass en mejorar el bienestar emocional y el rendimiento de los
musicos, resaltando la importancia de incluir técnicas de manejo de la ansiedad en la
formacidn musical y ofreciendo una base sélida para futuras investigaciones en el campo de

la psicologia del rendimiento musical.

Palabras clave: ansiedad escénica, masterclass, gestién emocional, psicologia del

rendimiento, musicos.
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Abstract

This Master's thesis explores the influence of a masterclass on the management of stage
anxiety in musicians, using the State-Trait Anxiety Inventory (STAI) to assess changes in anxiety
levels before and after the intervention. The research adopts a descriptive approach to
analyze the effectiveness of the masterclass, which focused on three key strategies: mental
focus, use of language, and embodiment. A sample of 80 musicians was examined, and the
results showed a significant reduction in levels of state and trait anxiety following the
intervention. These findings underscore the effectiveness of the masterclass in improving the
emotional well-being and performance of musicians, highlighting the importance of including
anxiety management techniques in music training and providing a solid foundation for future

research in the field of music performance psychology.

Keywords: stage anxiety, masterclass, emotional management, performance psychology,

musicians.
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Introduccion

La ansiedad escénica es una manifestacion de estrés que afecta a una amplia gama de
musicos, desde estudiantes hasta profesionales consagrados. Esta forma especifica de
ansiedad se caracteriza por una serie de respuestas fisioldgicas y psicoldgicas negativas que
pueden surgir antes y durante las actividades performativas en vivo. Entre los sintomas mas
comunes se encuentran la taquicardia, la sudoracidn excesiva, los temblores, y los
pensamientos intrusivos relacionados con el miedo al fracaso como demostrado Kenny (2011)
y Papageorgi et al. (2010). La prevalencia de la ansiedad escénica en muchos de los casos, y su
impacto negativo en el rendimiento y bienestar de los musicos subraya la importancia de

abordar este problema de manera efectiva.

Histéricamente, la formacidn musical se ha centrado predominantemente en el
desarrollo de habilidades técnicas y tedricas, dejando en un segundo plano el componente
psicoldgico crucial para un rendimiento exitoso. Sin embargo, Spahn et al. (2016) sugieren que
la ansiedad escénica no solo afecta la calidad de las interpretaciones, sino que también puede
disminuir la autoestima y el disfrute de la practica musical, llevando, en casos severos, a la

evitacién de las actuaciones y, en consecuencia, a la afectacién de la carrera musical.

En este contexto, las masterclasses emergen como una herramienta educativa
potencialmente valiosa. Estas sesiones no solo mejoran las habilidades técnicas de los
musicos, sino que también pueden ofrecer estrategias prdcticas para manejar la ansiedad
escénica. Las masterclasses pueden proporcionar un entorno controlado y de apoyo donde
los musicos pueden aprender y practicar técnicas de manejo del estrés, como la respiracion
controlada, la visualizacion positiva, y el entrenamiento mental que también proponen Nagel

(2013) y Clark y Lisboa (2013).

Este trabajo de fin de master se propone investigar el impacto de una masterclass en
la reduccidn de la ansiedad escénica en musicos, utilizando el State-Trait Anxiety Inventory
(STAI) como herramienta de evaluacion. El STAI como bien han desarrollado Spielberger et al.
(1970) es un instrumento validado que mide dos tipos de ansiedad: la ansiedad estado (A-
estado), que se refiere a la ansiedad situacional y transitoria, y la ansiedad rasgo (A-rasgo),

que se refiere a una predisposicion mas general a experimentar ansiedad.
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La investigacion se enmarca en un analisis descriptivo, que permite evaluar los efectos
de la intervencidn sin la necesidad de asignacidn aleatoria de los participantes. Se selecciond
una muestra de musicos de diversos niveles de experiencia, quienes completaron el

cuestionario STAIl antes y después de participar en la masterclass.
1.1. Justificacio

La justificacion de este analisis descriptivo se sustenta en varios argumentos clave:

-Relevancia Educativa y Profesional: La capacidad para manejar la ansiedad escénica
es crucial para el éxito profesional de los musicos. La inclusién de técnicas de manejo de la
ansiedad en la formacién musical puede mejorar significativamente el rendimiento vy la

satisfaccidon profesional de los musicos.

-Brecha en la Literatura: Aunque existen estudios sobre la ansiedad escénica y su
manejo, pocos han investigado el impacto especifico de intervenciones educativas practicas,
como las masterclasses, en la reduccion de la ansiedad escénica utilizando instrumentos de

medicidn estandarizados como el STAI.

-Beneficios a Corto y Largo Plazo: La intervencidon propuesta busca proporcionar alivio
inmediato de la ansiedad y equipar a los musicos con herramientas practicas y duraderas que

puedan utilizar a lo largo de sus carreras.

-lnnovacién en Métodos de Ensefianza: Este estudio ofrece una perspectiva
innovadora al integrar técnicas psicoldgicas de manejo de la ansiedad en el contexto de un
masterclass musical, lo que puede inspirar nuevos enfoques pedagdgicos en la educacion

musical.

-Impacto Psicoldgico y Social: Mejorar la capacidad de los musicos para manejar la
ansiedad escénica puede tener un impacto positivo en su bienestar psicolégico, promoviendo

una mayor autoestima, resiliencia y disfrute de la practica y la actuacién musical.

Este estudio tiene el potencial de proporcionar evidencia empirica que respalde la
inclusidn de estrategias de manejo de la ansiedad en la formacién musical, beneficiando tanto
a los educadores como a los estudiantes de musica. Ademas, los hallazgos pueden contribuir
a un mejor entendimiento de la ansiedad escénica y sus tratamientos, ofreciendo una base

solida para futuras investigaciones en este campo.
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Describir y analizar el efecto de una masterclass en la ansiedad escénica en musicos,
utilizando el Inventario de Ansiedad (STAI) para evaluar los cambios en los niveles de

ansiedad Estado/Rasgo de los participantes antes y después de la intervencion.

1. Examinar la efectividad diferencial de la masterclass en la reduccion de la ansiedad

escénica en funcidén de las caracteristicas demograficas.

2. Identificar los percentiles de los participantes que muestran mayor reduccién en la
ansiedad escénica tras la masterclass, basandose en los resultados del test STAI.

3. Destacar la importancia de incluir técnicas de manejo de la ansiedad escénica en la
formacién musical para mejorar el bienestar emocional y el rendimiento de los musicos.

En primer lugar, se busca analizar si la intervencion de la masterclass tiene un impacto
diferenciado en distintos grupos de musicos. En particular, se estudiard si factores como la
edad y el tipo de instrumento que toca el participante influyen en los resultados. El propdsito
es identificar patrones o tendencias que indiquen si algunos subgrupos de musicos (por
ejemplo, violinistas jovenes o pianistas de mayor edad) se benefician mas de la masterclass
gue otros. Esto es crucial porque permite adaptar futuras intervenciones a las caracteristicas
especificas de cada grupo, optimizando asi la eficacia de la formacién. Al examinar estas
variables demograficas, se puede obtener una visién mas clara de qué perfil de musico

responde mejor a este tipo de intervencion educativa.

En segundo lugar, se centra en analizar los resultados obtenidos a través del STAI para
determinar qué participantes han experimentado la mayor reduccidn en sus niveles de
ansiedad escénica tras la masterclass. Al utilizar los percentiles, se puede clasificar a los
participantes en funcién de la magnitud del cambio en sus niveles de ansiedad. Este andlisis
no solo proporciona una vision detallada de los efectos de la intervencién, sino que también
ayuda a identificar qué caracteristicas individuales (como la predisposicidon a la ansiedad,
experiencia escénica o tipo de instrumento) estdn asociadas con una mayor respuesta
positiva. Esta identificacion de perfiles ayudard a refinar las futuras intervenciones,

garantizando que se dirijan de manera mas efectiva a aquellos que pueden beneficiarse mas.
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Finalmente, el propdsito es subrayar la relevancia de integrar técnicas de manejo de la
ansiedad escénica dentro de la formacidn musical estdndar. A partir de los resultados
observados tras la masterclass, se evidenciaréa como estas técnicas no solo reducen la
ansiedad, sino que también mejoran el bienestar emocional y el rendimiento en el escenario
de los musicos. Este analisis permite argumentar que las técnicas aprendidas en la masterclass
no deberian ser algo puntual, sino un componente clave de la educacion musical continua,
beneficiando tanto a estudiantes como a profesionales. Ademas, este objetivo apunta a una
mejora a largo plazo en la preparaciéon emocional de los musicos, ayudandolos a manejar

mejor el estrés y a rendir de manera dptima en situaciones de alto desempefio.
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2. Marco tedrico y estado de la cuestion

La ansiedad escénica es una forma de ansiedad especifica que afecta a los musicos
durante sus actuaciones. Se manifiesta a través de una combinacién de sintomas fisicos,
cognitivos y emocionales que pueden influir negativamente en el rendimiento musical y el
bienestar psicoldgico. Segin Kenny (2011), en su libro “The Psychology of Music Performance

Anxiety”, “la ansiedad escénica se refiere a la experiencia de miedo o pdanico asociado con la

interpretacion musical, y es comun tanto en musicos profesionales como amateurs" (p. 23).

Spielberger et al. (1970) aseguran que puede ser entendida a través de la distincidn
entre ansiedad estado y ansiedad rasgo. La ansiedad estado es una respuesta emocional
transitoria que ocurre en situaciones especificas de estrés, mientras que la ansiedad rasgo es
una predisposicion general para experimentar ansiedad en diversas situaciones. Este
instrumento, el STAI, es ampliamente utilizado para medir ambas dimensiones de la ansiedad
en investigaciones relacionadas con el rendimiento musical, y es el que va a servir para la

investigacion de éste.

El STAI desarrollado por Spielberger et al. (1970) es una herramienta psicométrica
disefiada para medir los niveles de ansiedad en dos dimensiones: ansiedad estado (A-estado)
y ansiedad rasgo (A-rasgo). Este instrumento es ampliamente utilizado en investigaciones
clinicas y psicoldgicas para evaluar cdmo estas dimensiones de la ansiedad influyen en

diversos contextos, incluido el rendimiento musical.

La ansiedad escénica en musicos fue un tema de creciente interés en la investigacidon
académica y clinica debido a su prevalencia y al impacto significativo que tuvo en la carrera 'y
bienestar de los musicos. Este fendmeno, también conocido como miedo escénico o ansiedad
de desempeiio, se refirid a la experiencia de miedo intenso, nerviosismo y preocupacién que
los musicos podian sentir antes o durante una actuacién. La ansiedad escénica no solo afecto
el rendimiento musical, sino que también pudo tener repercusiones en la salud mental general
del individuo. El presente marco tedrico se construyo sobre la base de investigaciones previas
y teorias que abordaron los factores psicolégicos, fisioldgicos y sociales involucrados en la

ansiedad escénica, asi como las estrategias de intervencidn y manejo.

10
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La conceptualizacién y definicidn de la ansiedad escénica en musicos experimentaron una
evolucidn significativa a lo largo de las ultimas décadas. Esta evolucién reflejé un mayor
entendimiento del fendmeno, integrando avances en la psicologia del rendimiento, la
neurociencia y la educacién musical. A continuacion, se describié como estas definiciones

cambiaron con el tiempo, citando investigaciones clave y autores influyentes.
1. Primeras Conceptualizaciones: La Ansiedad de Desempefio (1950s-1970s)

Durante las décadas de 1950 y 1960, la psicologia clinica estaba en auge, influenciada por
teorias psicoanaliticas y el desarrollo de nuevas metodologias experimentales. Este periodo
marcd un aumento en la investigacidn sobre cémo los estados emocionales afectan el

comportamiento humano, incluyendo el desempefio en diversas actividades.

La creacion del State-Trait Anxiety Inventory (STAI) por Spielberger (1966) marcé un
avance crucial en la investigacién y evaluacién de la ansiedad, al diferenciar entre dos formas
fundamentales de ansiedad: ansiedad estadoy ansiedad rasgo. Esta diferenciacion fue
esencial para aclarar cdmo se manifiestan y cdmo deben ser abordados los diferentes tipos de

ansiedad en diversas situaciones.

-Ansiedad Estado (A-estado): Se refiere a una respuesta emocional transitoria y situacional
gue surge en momentos especificos de tensién o estrés. Es la forma de ansiedad que
experimenta un individuo frente a un evento puntual, como un examen, una presentacion en
publico o una actuaciéon musical. La ansiedad estado puede variar de un momento a otro,
dependiendo de las circunstancias, y no necesariamente refleja una predisposicion general de
la persona hacia la ansiedad. Esto significa que, aunque una persona pueda sentirse ansiosa
durante una actuacién musical, no necesariamente serd alguien que sufra de ansiedad en su

vida diaria.

-Ansiedad Rasgo (A-rasgo): Por otro lado, la ansiedad rasgo representa una disposicién o
tendencia general de una persona a experimentar ansiedad de manera persistente a lo largo
del tiempo y en diferentes situaciones. Este tipo de ansiedad esta mas profundamente
enraizado en la personalidad del individuo y se manifiesta como una propensidon constante a
sentir preocupacion o tensidn, incluso en situaciones que no deberian causar una respuesta

ansiosa tan marcada. Las personas con altos niveles de ansiedad rasgo tienden a interpretar

11
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mas situaciones como amenazantes, lo que aumenta la probabilidad de que experimenten

altos niveles de ansiedad estado en situaciones que otros podrian manejar con mayor calma.

El STAI fue un avance significativo porque permitié a los investigadores y clinicos medir
de forma separada estos dos tipos de ansiedad, proporcionando una herramienta cuantitativa
para evaluar tanto la ansiedad momentanea como la predisposicién ansiosa. Esta capacidad
de diferenciacion resultd clave para el estudio de la ansiedad en diferentes poblaciones y
contextos, incluidos los artisticos, donde tanto la respuesta a situaciones puntuales como la
disposicidn ansiosa son importantes para entender cémo los musicos y otros artistas manejan

el estrés asociado con su profesion.

A medida que el concepto se desarrollaba, investigaciones pioneras como las de Sarason
y Mandler contribuyeron a una mayor comprensiéon de cémo la ansiedad de desempeno
impactaba el rendimiento. Los primeros estudios sobre |la ansiedad de desempeno recibieron
una gran influencia del trabajo de Sarason y Mandler (1952), quienes llevaron a cabo
investigaciones pioneras en el campo de la psicologia del aprendizaje y examinaron cémo la
ansiedad podia interferir en el rendimiento académico. Su enfoque estaba en estudiar como
las emociones, particularmente la ansiedad, afectaban la capacidad de los estudiantes para

procesar informacidn y rendir adecuadamente en situaciones de evaluacién, como examenes.

Uno de sus hallazgos mas significativos fue que los altos niveles de ansiedad podian
producir interferencias cognitivas. Este concepto se refiere a que, cuando una persona estd
ansiosa, su mente tiende a llenarse de pensamientos intrusivos y preocupaciones, lo que

disminuye su capacidad de concentrarse en la tarea en cuestion.

Sarason (1972)también desarrollé la prueba Anxiety Questionnaire (TAQ), una
herramienta especifica para medir la ansiedad en contextos de evaluacion académica. Este
instrumento permitid a los investigadores identificar niveles altos de ansiedad de desempefio
en estudiantes, lo que confirmd que aquellos con mayor ansiedad tendian a rendir por debajo
de su capacidad real, no por falta de conocimientos, sino por los efectos debilitantes de la
ansiedad en sus procesos cognitivos. Estos descubrimientos llevaron a un creciente interés en
el estudio de la ansiedad en contextos de rendimiento evaluativo, que no solo se limitaba al
entorno académico, sino que luego se amplié a otras areas como el deporte y las artes

escénicas.

12
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Este concepto de interferencia cognitiva fue posteriormente adaptado y aplicado
al ambito musical, donde los musicos, al igual que los estudiantes, enfrentan situaciones de
alta presion y evaluacién, como actuaciones publicas o audiciones. En el contexto de
la ansiedad escénica, se ha demostrado que la interferencia cognitiva puede afectar
gravemente el rendimiento de un musico durante una presentacién. Al igual que en los
examenes académicos, los musicos que experimentan altos niveles de ansiedad escénica
pueden tener dificultades para concentrarse en la ejecucidn técnica de la musica, recordar
pasajes complejos o controlar sus respuestas emocionales. La mente ansiosa puede estar llena
de pensamientos intrusivos como el temor a cometer errores, la preocupacion por ser juzgado

negativamente por la audiencia o la anticipacidén de consecuencias profesionales.

Este vinculo entre la ansiedad y el rendimiento en situaciones de evaluacién ha sido crucial
para el desarrollo de intervenciones dirigidas a reducir la ansiedad escénica en musicos. Al
aplicar los principios derivados de los estudios de Sarason y Mandler, los investigadores y
profesionales del ambito musical han desarrollado técnicas para ayudar a los musicos a
gestionar su ansiedad, como la restructuracion cognitiva para controlar los pensamientos
intrusivos y la practica mental para mejorar la concentracién bajo presién. De este modo, las
investigaciones de Sarason y Mandler sentaron las bases para la comprension moderna de la

ansiedad escénica y la necesidad de intervenciones especificas en este campo.

Con el paso del tiempo, y especialmente desde los afios 70, el estudio de la ansiedad de
desempeiio ha crecido considerablemente, dando lugar a una variedad de investigaciones que

han explorado diferentes estrategias e intervenciones para manejarla.
2. Diferenciacidon y Especificidad: Ansiedad Escénica en Musicos (1980s-1990s)

Durante las décadas de 1980 y 1990, la psicologia de la musica comenzd a consolidarse
como un campo de estudio distinto, con un interés creciente en cémo los factores

psicoldgicos, incluidos la ansiedad y el estrés, influian en el rendimiento musical.

Este periodo estuvo marcado por un reconocimiento de que los musicos enfrentaban
desafios Unicos en comparacidn con otros contextos de desempefno, como el deporte o las
presentaciones académicas, debido a la naturaleza altamente emocional y subjetiva del arte

musical.
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El aumento de la atencidon hacia la salud mental de los artistas, incluidos los musicos,

también impulsé la investigacion sobre la ansiedad escénica. La creciente preocupacion por el

bienestar psicoldgico en profesiones artisticas llevd a los investigadores a explorar cémo la

ansiedad afectaba no solo el rendimiento, sino también la salud a largo plazo de los musicos.

Uno de los trabajos pioneros en este campo fue realizado por Kenny (1985). Kenny
explord la incidencia de la ansiedad escénica en musicos y como esta afectaba su rendimiento.
Su investigacidn sugirid que la ansiedad escénica podria estar influenciada por una serie de
factores, incluidos la personalidad del musico, la presidn percibida durante las presentaciones,
y las expectativas tanto propias como de la audiencia. Este enfoque multidimensional ayudé
a establecer un marco para comprender mejor los diferentes elementos que contribuyen a la

experiencia de ansiedad en los musicos.

Fue Steptoe (1989) quién realizé un estudio clave que examind los factores
psicofisioldgicos asociados con la ansiedad escénica en musicos. Su investigacion demostré
gue los musicos experimentan una activacién fisiolégica significativa antes y durante las
presentaciones, lo que agrava los sintomas de ansiedad. Estos hallazgos subrayaron la
importancia de considerar no solo los aspectos psicolédgicos, sino también los cambios
fisioldgicos que acompafan a la ansiedad escénica, proporcionando una base cientifica para

el desarrollo de intervenciones mas integrales.

Durante este periodo, también se llevaron a cabo numerosos estudios empiricos para
cuantificar la prevalencia de la ansiedad escénica entre los musicos. Uno de los estudios mas
destacados fue realizado por Salmon (1990) quien utilizd cuestionarios y medidas
psicofisioldgicas para evaluar los niveles de ansiedad en musicos antes de sus presentaciones.
Este trabajo no solo confirmd la alta prevalencia de la ansiedad escénica entre los musicos,
sino que también explord la relacidn entre la ansiedad y factores como el nivel de habilidad,

la experiencia previa y las estrategias de afrontamiento utilizadas por los musicos.

Como resultado de estas investigaciones, se desarrollaron una serie de intervenciones
para ayudar a los musicos a manejar la ansiedad escénica. Técnicas como la reestructuracion
cognitiva, el entrenamiento en relajacidn y la visualizacién comenzaron a implementarse para
reducir los niveles de ansiedad y mejorar el rendimiento de los musicos. Estas intervenciones

se basaban en la idea de que, al modificar los patrones de pensamiento negativos y ensefiar
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técnicas de relajacién, los musicos podrian manejar mejor su ansiedad y desempeiiarse de
manera mas efectiva en el escenario. Ademas, se explord el uso de medicamentos ansioliticos
como una posible intervencidn, aunque con precaucién debido a los posibles efectos

secundarios sobre el rendimiento musical.

El impacto de esta investigacidn fue significativo, ya que comenzd a recibir una mayor
atencién dentro de las instituciones musicales, como conservatorios y academias de musica.
La difusidn del conocimiento sobre la ansiedad escénica llevd a la implementacién de
programas de apoyo psicoldgico dirigidos a estudiantes y profesionales, reconociendo la
importancia de abordar la ansiedad escénica de manera proactiva. En los afos 90, la
investigacidon también se expandiod para incluir a estudiantes de musica, quienes enfrentaban
altos niveles de ansiedad durante sus exdmenes y audiciones. Esto subrayd la necesidad de
intervenciones tempranas para prevenir el desarrollo de ansiedad crdénica en futuras carreras

musicales.

Uno de los trabajos pioneros en este campo fue realizado por Kenny (1985). Kenny
explord la incidencia de la ansiedad escénica en musicos y como esta afectaba su rendimiento.
Su investigacidn sugirid que la ansiedad escénica podria estar influenciada por una serie de
factores, incluidos la personalidad del musico, la presidn percibida durante las presentaciones,
y las expectativas tanto propias como de la audiencia. Este enfoque multidimensional ayudé
a establecer un marco para comprender mejor los diferentes elementos que contribuyen a la

experiencia de ansiedad en los musicos.

Fue Steptoe (1989) quién realizé un estudio clave que examind los factores
psicofisioldgicos asociados con la ansiedad escénica en musicos. Su investigacion demostré
gue los musicos experimentan una activacién fisiolégica significativa antes y durante las
presentaciones, lo que agrava los sintomas de ansiedad. Estos hallazgos subrayaron la
importancia de considerar no solo los aspectos psicolégicos, sino también los cambios
fisioldgicos que acompafan a la ansiedad escénica, proporcionando una base cientifica para

el desarrollo de intervenciones mas integrales.

Durante este periodo, también se llevaron a cabo numerosos estudios empiricos para
cuantificar la prevalencia de la ansiedad escénica entre los musicos. Uno de los estudios mas
destacados fue realizado por Salmon (1990) quien utilizd cuestionarios y medidas

psicofisioldgicas para evaluar los niveles de ansiedad en musicos antes de sus presentaciones.
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Este trabajo no solo confirmd la alta prevalencia de la ansiedad escénica entre los musicos,
sino que también explord la relacidn entre la ansiedad y factores como el nivel de habilidad,

la experiencia previa y las estrategias de afrontamiento utilizadas por los musicos.

Como resultado de estas investigaciones, se desarrollaron una serie de intervenciones
para ayudar a los musicos a manejar la ansiedad escénica. Técnicas como la reestructuracion
cognitiva, el entrenamiento en relajacidn y la visualizacidn comenzaron a implementarse para
reducir los niveles de ansiedad y mejorar el rendimiento de los musicos. Estas intervenciones
se basaban en la idea de que, al modificar los patrones de pensamiento negativos y ensefiar
técnicas de relajacién, los musicos podrian manejar mejor su ansiedad y desempeiiarse de
manera mas efectiva en el escenario. Ademas, se explord el uso de medicamentos ansioliticos
como una posible intervencidn, aunque con precaucién debido a los posibles efectos

secundarios sobre el rendimiento musical.

El impacto de esta investigacién fue significativo, ya que comenzd a recibir una mayor
atencién dentro de las instituciones musicales, como conservatorios y academias de musica.
La difusidn del conocimiento sobre la ansiedad escénica llevd a la implementacién de
programas de apoyo psicoldgico dirigidos a estudiantes y profesionales, reconociendo la
importancia de abordar la ansiedad escénica de manera proactiva. En los afos 90, la
investigacion también se expandio para incluir a estudiantes de musica, quienes enfrentaban
altos niveles de ansiedad durante sus exdmenes y audiciones. Esto subrayd la necesidad de
intervenciones tempranas para prevenir el desarrollo de ansiedad crdnica en futuras carreras

musicales.
3. Integracion de Enfoques Psicolégicos y Educativos (2000s)

Durante la década de 2000, se produjo un avance significativo en la comprensién y el
tratamiento de la ansiedad escénica en musicos, integrando de manera mas profunda las
perspectivas psicoldgicas y educativas. Esta integracion reflejaba un enfoque mas holistico
gue reconocia la complejidad del fendmeno, considerando tanto factores internos, como las
respuestas emocionales y los patrones de pensamiento, como externos, tales como la historia

de aprendizaje del musico y las expectativas socioculturales.

Durante las décadas de 1990 y 2000, las definiciones de ansiedad escénica en musicos

comenzaron a ampliarse, abarcando una gama mas extensa de factores psicoldgicos que antes
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no se habian considerado en profundidad. Clark y Agras (1991) sefialaron que la ansiedad
escénica en musicos no solo implica respuestas emocionales inmediatas, sino que también
estd profundamente influenciada por la historia de aprendizaje del musico y las expectativas
socioculturales que lo rodean. Esta perspectiva subraya la complejidad del fendmeno, al
destacar que la ansiedad escénica no es simplemente una reaccion momentanea al estrés,
sino un estado profundamente arraigado en experiencias pasadas y en las presiones sociales
gue afectan al musico. Clark y Agras (1991) también argumentaron que un tratamiento eficaz
de la ansiedad escénica debe abordar estas influencias complejas, lo que ha llevado a la
adopcidn de enfoques terapéuticos que van mas alld del simple manejo de sintomas. Las
técnicas cognitivo-conductuales se convirtieron en herramientas clave en la intervencion,
enfocandose en la reestructuracion de patrones de pensamiento negativos y en el desarrollo
de habilidades de afrontamiento que toman en cuenta tanto las influencias socioculturales

como las experiencias de vida del musico.

Kenny (2011) complementd esta visidn al enfatizar la importancia de integrar la terapia
cognitivo-conductual con los enfoques pedagdgicos tradicionales dentro de la educacién
musical. Segun Kenny, la combinacién de estos métodos ha demostrado ser fundamental para
manejar de manera efectiva y sostenida la ansiedad relacionada con el rendimiento musical.
La terapia cognitivo-conductual permite a los estudiantes reestructurar sus pensamientos y
respuestas emocionales, lo que, a su vez, mejora su desempeno escénico. Este enfoque
integrador es esencial, ya que aborda tanto los aspectos emocionales como los pedagégicos

del desarrollo del talento artistico, ofreciendo un tratamiento mas holistico.

En la misma linea, Clark (2008) abogd por un enfoque multidisciplinario que combine
elementos educativos y psicoldgicos para disefiar programas de intervencidn. Este enfoque
no solo se centra en mitigar la ansiedad de desempefio, sino que también promueve el
bienestar general de los estudiantes, ayudandoles a desarrollar resiliencia y estrategias
efectivas para manejar la ansiedad en situaciones de alto estrés. En conjunto, ambas resaltan
la necesidad de una intervenciéon compleja y multifacética para abordar la ansiedad escénica
en la educacién musical, reconociendo la interdependencia entre los aspectos psicolégicos y

pedagdgicos en el desarrollo del talento.

Simultdneamente, en el ambito educativo, comenzd a reconocerse la importancia de

abordar la ansiedad escénica desde el inicio de la formacién musical. Nagel et al. (2000)
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argumentaron que la ansiedad escénica deberia integrarse como un componente critico en
los curriculos educativos, sugiriendo que las técnicas de manejo de la ansiedad deben
ensefarse desde las primeras etapas de la formacion. Este enfoque representa un cambio
fundamental en la forma en que las instituciones educativas preparan a los musicos,
integrando el desarrollo de habilidades psicolégicas como parte esencial del proceso de
aprendizaje. La inclusién de técnicas como la reestructuracion cognitiva, la respiracion
controlada vy la visualizacién positiva en los programas educativos no solo proporciond a los
musicos herramientas para enfrentar la ansiedad escénica, sino que también promovid un

enfoque preventivo, abordando la ansiedad antes de que se manifestara de manera severa.

Craske y Barlow (2006) subrayaron la importancia de combinar enfoques psicoldgicos y
educativos para desarrollar intervenciones mas efectivas en el contexto de la formacién
musical. Este abordaje holistico permite considerar tanto los factores cognitivos individuales
como los ambientales que influyen en el proceso de aprendizaje y rendimiento. Papageorgi et
al. (2007) respaldaron esta vision al destacar que la implementacidn de estrategias educativas
especificas para reducir la ansiedad escénica ha mostrado resultados positivos, especialmente
cuando se combinan con enfoques psicoldgicos como la reestructuracién cognitiva. Estas
intervenciones no solo ayudan a los estudiantes a modificar sus pensamientos ansiosos, sino
gue también les proporcionan herramientas pedagdgicas que les permiten enfrentar de

manera mas efectiva las demandas de la actuacién musical.

En conjunto, la integracidon de enfoques psicolégicos y educativos durante la década de
2000 subrayé la importancia de un enfoque interdisciplinario para abordar la ansiedad
escénica. Este enfoque no solo transformd la manera en que se comprendia y trataba la
ansiedad escénica, sino que también influencié profundamente las practicas educativas y
terapéuticas en las décadas siguientes. La combinacion de intervenciones psicoldgicas
basadas en la evidencia, como la terapia cognitivo-conductual, con practicas educativas que
enfatizan el desarrollo de habilidades de manejo de la ansiedad desde una edad temprana, se
ha convertido en un modelo a seguir en la formacion de musicos. Este modelo reconoce que
la prevencion y la intervencion temprana son claves para formar musicos que no solo sean

técnicamente competentes, sino también mental y emocionalmente resilientes.

4. Definiciones Contemporaneas: Enfoques Integrados y Multidimensionales (2010-

Presente)
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En la década de 2010 en adelante, las definiciones y enfoques sobre la ansiedad escénica
en musicos han evolucionado significativamente, adoptando un enfoque integrado y
multidimensional que combina aspectos psicoldgicos, fisioldgicos y sociales. Este cambio ha
sido impulsado por la creciente comprension de que la ansiedad escénica no es un fendmeno
unidimensional, sino que implica una interaccién compleja de multiples factores que deben

ser abordados de manera holistica.

En los enfoques contempordneos para tratar la ansiedad escénica en musicos, se ha
reconocido la necesidad de una perspectiva que integre diversas dimensiones del fenémeno.
Osborne y Franklin (2013) argumentan que la ansiedad escénica es el resultado de la
interaccion dindmica entre factores individuales, como la personalidad y la historia de
aprendizaje, y factores contextuales, como las expectativas sociales y las presiones del
entorno de desempeiio. Esta perspectiva multidimensional enfatiza que no se puede abordar
la ansiedad escénica de manera efectiva sin considerar tanto los aspectos internos (cognitivos
y emocionales) como los externos (ambientales y sociales). Como resultado, los programas de
intervencion se han vuelto mdas completos, no solo centrados en la reduccion de la ansiedad
a corto plazo, sino también en el desarrollo de estrategias de afrontamiento a largo plazo. La
terapia cognitivo-conductual (TCC), por ejemplo, sigue siendo un componente clave, pero
ahora se combina con técnicas como el mindfulness, la regulacién emocional y el
fortalecimiento de la autoeficacia, para abordar las diferentes dimensiones de la ansiedad

escénica.

En el estudio de este fendmeno, se ha enfatizado la importancia de adoptar enfoques
integrados y multidimensionales. Rogers (2013) plantea que la ansiedad escénica debe
considerarse como un fendmeno multidimensional, en el cual las interacciones entre factores
psicoldgicos, sociales y fisioldgicos son fundamentales tanto en su manifestacién como en su
manejo. Este enfoque holistico es crucial para desarrollar intervenciones mas eficaces y
personalizadas, que atiendan las necesidades especificas de cada musico. Lee (2021) subraya
la creciente relevancia de estos enfoques, destacando cémo la integracién de técnicas de
mindfulness y biofeedback puede mejorar significativamente tanto el bienestar general como
el rendimiento de los musicos. Estas técnicas permiten a los musicos gestionar mejor sus
respuestas al estrés, promoviendo un mayor control y resiliencia en situaciones de actuacion.

Martinez (2023) refuerza esta idea al sefalar que las investigaciones recientes confirman la
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eficacia de los enfoques integrados y multidimensionales para manejar la ansiedad escénica
en musicos, subrayando la importancia de personalizar las intervenciones segun las

caracteristicas individuales de cada intérprete.

Durante la década de 2010, la investigacion sobre la ansiedad escénica en musicos avanzd
considerablemente, contribuyendo a una comprension mads profunda de cémo las diversas
dimensiones interactdan entre si. Kenny (2011) destaca que la ansiedad escénica no puede
ser vista simplemente como una serie de sintomas a tratar, sino como una experiencia
multidimensional que involucra la interseccién de factores psicoldgicos, fisioldgicos y sociales.
Esta vision ha llevado a un cambio en las intervenciones clinicas, que ahora adoptan un
enfoque mads personalizado y adaptativo, ajustado a las necesidades especificas de cada
musico. Ademas, investigaciones recientes han explorado el impacto del apoyo social y la
resiliencia en la mitigacién de la ansiedad escénica. Williams y Cumming (2014) subrayan que
la percepcion de apoyo social y el desarrollo de la resiliencia personal son factores clave que
pueden moderar los efectos de la ansiedad escénica, ayudando a los musicos a mantener un
rendimiento déptimo incluso en condiciones de alta presién. Estas investigaciones han
reforzado la importancia de abordar la ansiedad escénica desde una perspectiva que
incorpore el entorno social del musico, asi como su capacidad individual para manejar el

estrés.

Los avances en la investigacién y la practica clinica han impulsado el desarrollo de
intervenciones mas efectivas y personalizadas. Smith (2015) resalta que el enfoque
contemporaneo ha evolucionado para incluir no solo la terapia cognitivo-conductual, sino
también estrategias enfocadas en la regulacion emocional y el fortalecimiento del apoyo
social. Garcia (2018) destaca cdmo la integracién de técnicas de mindfulness con enfoques
tradicionales ha proporcionado a los musicos herramientas mds robustas para manejar la
ansiedad escénica, mejorando tanto la autoconciencia como la resiliencia emocional. Davies
(2020) anade que los enfoques integrados que combinan técnicas cognitivas, emocionales y
fisioldgicas han mostrado ser particularmente efectivos en la practica clinica, especialmente

cuando se adaptan de manera personalizada a las necesidades individuales de los musicos.

En el dmbito educativo, las instituciones han comenzado a integrar estos enfoques
multidimensionales en sus curriculos, preparando a los musicos no solo técnicamente, sino

también psicoldgicamente para enfrentar las demandas de la vida profesional. Perkins et al.
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(2017) indican que la inclusion de mdédulos sobre gestion de la ansiedad escénica dentro de
los programas educativos de musica ha demostrado mejorar tanto la confianza como la
competencia de los estudiantes en situaciones de rendimiento. Estos enfoques educativos
innovadores a menudo incluyen técnicas como el biofeedback, la visualizacién guiada y el uso
de simulaciones de actuaciones para desensibilizar a los estudiantes frente a situaciones
estresantes. Harrison (2017) argumenta que la integracion de aspectos educativos,
psicoldgicos y fisiolégicos en las intervenciones permite abordar de manera holistica las
diversas fuentes de estrés y ansiedad que afectan a los intérpretes. Walker (2019) subraya
qgue, al combinar intervenciones psicoldgicas con programas educativos, se busca no solo
mitigar la ansiedad, sino también fortalecer la resiliencia y promover el bienestar general de

los intérpretes.

Finalmente, el desarrollo de enfoques integrados y multidimensionales ha sentado las
bases para futuras investigaciones y practicas en el manejo de la ansiedad escénica en
musicos. Nguyen (2022) destaca que el enfoque contempordneo para tratar la ansiedad
escénica no se limita a los aspectos psicolégicos, sino que también incorpora dimensiones
sociales y fisioldgicas, proporcionando un marco mas completo y efectivo para la intervencion.
Patel (2024) subraya que los enfoques en 2024 estdn cada vez mds orientados hacia la
integracion de terapias tradicionales, como la terapia cognitivo-conductual, con nuevas
tecnologias, como el biofeedback, asegurando un control sostenido de la ansiedad escénica y
adaptandose a las necesidades cambiantes de los musicos. Estas perspectivas subrayan la
importancia de un enfoque multifacético y en constante evolucion para abordar la ansiedad

escénica de manera integral y duradera.

El estudio de la ansiedad escénica en musicos tuvo sus raices en investigaciones mas
amplias sobre la ansiedad de desempefio, que surgieron a mediados del siglo XX. Inicialmente,
la ansiedad de desempeno fue estudiada principalmente en contextos académicos vy
deportivos, enfocdndose en cédmo la presidon de ser evaluado afectaba el rendimiento de los
individuos. No fue hasta las décadas de 1970y 1980 que la investigacién comenzé a centrarse
especificamente en los musicos, un grupo que enfrentaba desafios Unicos debido a la

naturaleza publica y evaluativa de sus actuaciones.

21



Eva Maria Gonzalez Prieto
Efecto de una Masterclass en la Ansiedad Escénica y el uso del STAI: un Andlisis Descriptivo

Durante este periodo, los estudios pioneros empezaron a identificar la ansiedad
escénica como una manifestacidon especifica de la ansiedad de desempefio, marcada por
sintomas como nerviosismo, miedo a fallar y preocupacién por el juicio de la audiencia. Estos
primeros estudios también destacaron cémo la ansiedad escénica podia afectar
negativamente el rendimiento musical, llevando a errores técnicos, pérdida de concentracion

Yy, €N casos severos, a evitar presentaciones en publico.

En las décadas siguientes, la investigacion se diversificd para incluir estudios
psicoldgicos, fisioldgicos y socioculturales. Se desarrollaron teorias especificas, como la teoria
de la catastrofe de Hardy y Fazey en los afios 80, que explicaban cémo diferentes niveles de
ansiedad cognitiva y somatica interactuaban para influir en el rendimiento. Asimismo, se
comenzé a explorar la relacidon entre la personalidad del musico, el contexto de la actuaciony

la intensidad de la ansiedad escénica.

En las ultimas dos décadas, el enfoque de la investigacidn se amplié para incluir no solo
los efectos negativos de la ansiedad escénica, sino también estrategias de manejo y
prevencion. Se exploraron intervenciones terapéuticas, como la terapia cognitivo-conductual
y técnicas de mindfulness, que demostraron ser efectivas en la reduccion de la ansiedad

escénica.

El estudio de la ansiedad escénica en musicos fue abordado desde multiples perspectivas
a lo largo de los afios, reflejando la complejidad del fendmeno y la diversidad de factores que

lo afectaron.

A continuacién, se presentan algunas de las principales perspectivas desde las cuales se

investigo el tema:
1. Perspectiva Psicoldgica

La perspectiva psicoldgica fue una de las mas dominantes en el estudio de la ansiedad
escénica. Esta linea de investigacion se centré6 en comprender los procesos cognitivos,
emocionales y conductuales que subyacian a la ansiedad escénica. Los estudios exploraron
cdmo pensamientos negativos, creencias irracionales y expectativas de fracaso podian
intensificar la ansiedad, afectando el rendimiento musical. Modelos teéricos como “la teoria
de la catdstrofe” de Hardy y Fazey (1987), fueron fundamentales para explicar como la

interaccidn entre la ansiedad cognitiva y somatica podia influir en el rendimiento. Ademas, se
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investigd la personalidad de los musicos, identificando factores como el perfeccionismo, la
autoestima y la autoeficacia como determinantes clave de la susceptibilidad a la ansiedad

escénica.

Desde la perspectiva psicolégica, la investigacion de Martinez (2023) sobre el uso del
mindfulness como herramienta de intervencién en la ansiedad escénica en musicos
profesionales destacd cdmo los pensamientos negativos y las creencias irracionales podian
exacerbar la ansiedad. Su estudio demostrd que la practica regular del mindfulness ayudo a
los musicos a desarrollar una mayor conciencia de sus patrones de pensamiento y a reducir la
reactividad emocional, lo que resultd en una disminucién de la ansiedad antes y durante las
actuaciones. Destacd que "la practica regular del mindfulness permitié a los musicos
desarrollar una mayor conciencia de sus patrones de pensamiento, reduciendo asi la

reactividad emocional y, en consecuencia, la ansiedad escénica".
2. Perspectiva Fisioldgica

Los investigadores examinaron las respuestas corporales asociadas con la ansiedad
escénica, como el aumento de la frecuencia cardiaca, la sudoracidon excesiva, la tension
muscular y otros sintomas de activacion del sistema nervioso auténomo. Estos estudios
permitieron identificar los mecanismos bioldgicos que subyacian a la experiencia de la
ansiedad escénica y como estos podian afectar el control motor y la precisién técnica durante
una actuacién. La investigacion fisioldgica también fue fundamental para desarrollar técnicas
de intervencidon, como la respiracion controlada y la relajacion muscular progresiva, que

buscaron mitigar los efectos fisicos de la ansiedad.

Pérez (2023), en su analisis sobre los factores socioculturales y su relacion con la ansiedad
escénica en musicos en Espana, también abordé la perspectiva fisiolégica al examinar cdmo
la activacion del sistema nervioso autdnomo, evidenciada en sintomas como el aumento de la
frecuencia cardiaca y la sudoracién excesiva, influyé en la ejecucién musical. Aunque su
enfoque principal fue sociocultural, su investigacion proporcioné datos valiosos sobre como
las respuestas fisioldgicas al estrés afectaron el rendimiento. Observé que "los sintomas
fisioldgicos de la ansiedad, como el aumento de la frecuencia cardiaca y la sudoracién
excesiva, se incrementaban significativamente en contextos de alto estrés social, afectando

negativamente el control motor y la precisidn técnica durante las actuaciones".
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3. Perspectiva Sociocultural

La perspectiva sociocultural se enfocd en como el entorno social y las normas culturales
influian en la experiencia de la ansiedad escénica. Investigaciones en esta area exploraron
cémo las expectativas del publico, las criticas de los profesores y la presion de los companeros
podian aumentar la percepcidon de amenazay, en consecuencia, la ansiedad escénica. Ademas,
se analizd cémo diferentes culturas interpretaban y manejaban la ansiedad escénica,
seflalando que en algunas sociedades se podia fomentar una mayor expresién emocional,
mientras que en otras se valoraba la contencién, lo que podia influir en la intensidad y la

expresion de la ansiedad.

La investigacion de Pérez (2023), fue particularmente relevante desde la perspectiva
sociocultural. Su estudio examind como las expectativas sociales y culturales en Espafia
influyeron en la ansiedad escénica de los musicos, especialmente en contextos donde se
esperaba un alto rendimiento técnico y artistico. Pérez encontré que las criticas del publico y
la presidn por mantener estandares culturales de excelencia musical fueron factores que
amplificaron la ansiedad escénica. "Las expectativas culturales en Espaia, que enfatizaban el
alto rendimiento y la excelencia artistica, ejercieron una presion adicional sobre los musicos,

amplificando la experiencia de ansiedad escénica".
4. Perspectiva Educativa y Pedagdgica

Los estudios desde la perspectiva educativa examinaron cdmo la formacién y el entorno
de aprendizaje de los musicos podian influir en el desarrollo de la ansiedad escénica.
Investigaciones en conservatorios y escuelas de musica revelaron que ciertos métodos de
ensefanza, la retroalimentacién recibida de los instructores, y la estructura del curriculo
podian contribuir a la ansiedad escénica. Este enfoque también llevd a la implementacién de
programas educativos que buscaron no solo mejorar las habilidades técnicas, sino también
preparar a los musicos para manejar el estrés y la ansiedad asociados con las actuaciones en

Vivo.

Lépez (2022) investigd el impacto de la ansiedad escénica en el rendimiento de
estudiantes de conservatorio, desde una perspectiva educativa. Su estudio reveld que ciertos
métodos pedagdgicos que enfatizaban el perfeccionismoy la critica negativa podian aumentar

significativamente la ansiedad en los estudiantes. Lépez sugirid que la incorporacién de
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técnicas de manejo del estrés en el curriculo podria ayudar a los estudiantes a desarrollar
habilidades para enfrentar la ansiedad escénica de manera mas efectiva. Concluyd que "los
métodos pedagdgicos que reforzaban el perfeccionismo, a menudo presentes en los
conservatorios, podian contribuir a niveles elevados de ansiedad escénica en los estudiantes,

sugiriendo la necesidad de un enfoque educativo mas equilibrado".
5. Perspectiva Terapéutica e Intervencionista

Finalmente, la perspectiva terapéutica se centrdé en el desarrollo y la evaluacién de
estrategias de intervencidn para reducir la ansiedad escénica. Aqui se incluyeron enfoques
tradicionales, como la terapia cognitivo-conductual (TCC), y enfoques mds contemporaneos,
como el mindfulness y la terapia de aceptacion y compromiso (ACT). Estos estudios
proporcionaron evidencia sobre la efectividad de diferentes técnicas para ayudar a los

musicos a gestionar su ansiedad y mejorar su rendimiento en el escenario.

En el ambito terapéutico, Alvarez (2023); Ramos (2024), realizaron estudios que
destacaron la eficacia de la terapia cognitivo-conductual (TCC) en la reduccion de la ansiedad
escénica en musicos de orquesta sinfonica. Ambos estudios demostraron que la TCC, al
enfocarse en la reestructuracién cognitiva y el entrenamiento en técnicas de relajacion, ayudd
a los musicos a manejar mejor su ansiedad y a mejorar su rendimiento en escenarios de alta

presion.

Alvarez (2023) sefialé que "la terapia cognitivo-conductual resulté ser altamente efectiva
en la reduccién de la ansiedad escénica, al proporcionar a los musicos herramientas para la

reestructuracion cognitiva y el manejo del estrés".

Ramos (2024) también enfatizé que "los programas de intervencién basados en la TCC
mejoraron significativamente la capacidad de los musicos para gestionar la ansiedad, lo que

se reflejé en un rendimiento mas consistente y confiado durante las actuaciones".

El STAI ha sido utilizado extensamente en estudios sobre ansiedad escénica para
diferenciar entre ansiedad transitoria y disposicional. Esto permite a los investigadores y
clinicos identificar si la ansiedad experimentada por los musicos es principalmente una
reaccion a la situacion especifica de la actuaciéon (A-estado) o si es parte de una tendencia mas

amplia y estable a experimentar ansiedad (A-rasgo).

25



Eva Maria Gonzalez Prieto
Efecto de una Masterclass en la Ansiedad Escénica y el uso del STAI: un Andlisis Descriptivo

Implicaciones para la Intervencion

Las medidas obtenidas del STAI son esenciales para disefiar intervenciones efectivas.
Para los musicos que presentan altos niveles de A-estado, las técnicas de manejo de ansiedad
situacional, como la respiracion diafragmatica y la visualizacion positiva, pueden ser
particularmente beneficiosas. Para aquellos con altos niveles de A-rasgo, las intervenciones
pueden necesitar enfocarse en estrategias a largo plazo para reducir la ansiedad general,

como la terapia cognitivo-conductual (TCC).

ElI STAl es una herramienta valiosa para evaluar y comprender la ansiedad en contextos
clinicos y de investigacién. Su capacidad para distinguir entre ansiedad estado y ansiedad
rasgo proporciona una vision integral de cdmo la ansiedad puede afectar el rendimiento
musical, facilitando la identificacién de estrategias de intervencién adecuadas para mitigar sus

efectos adversos.

El uso del STAI en musicos permite evaluar cdmo la ansiedad afecta su rendimiento
durante las actuaciones. La ansiedad estado mide la ansiedad transitoria que puede surgir
antes o durante una actuacidn, mientras que la ansiedad rasgo mide una tendencia mas
estable a experimentar ansiedad en una variedad de contextos. Esta distincidon es crucial para
identificar si la ansiedad de un musico es situacional o una caracteristica persistente de su

personalidad.

Las intervenciones para manejar la ansiedad escénica en musicos, basadas en las

mediciones del STAI, incluyen técnicas tanto cognitivo-conductuales como fisioldgicas:

Terapia Cognitivo-Conductual (TCC): Ayuda a los musicos a modificar patrones de
pensamiento negativos y desarrollar habilidades de afrontamiento. Nagel (2013) afirma que
"la TCC puede proporcionar a los musicos herramientas practicas para manejar su ansiedad

de manera efectiva".

Respiracion Diafragmatica y Visualizacion Positiva: Estas técnicas ayudan a reducir la
ansiedad estado al regular la respuesta fisioldgica al estrés. Segun Kenny (2011), "la
integracion de técnicas de manejo de la ansiedad en el entrenamiento de musicos mejora el

rendimiento y promueve un mayor bienestar psicoldgico".
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Los estudios generales sobre la ansiedad escénica en musicos proporcionan una
comprensién amplia y matizada de este fendmeno, abarcando desde investigaciones

empiricas hasta propuestas tedricas y aplicaciones practicas en el ambito educativo.

Estos estudios, en conjunto, ofrecen una visidn profunda y multifacética de la relacién
entre la ansiedad y el rendimiento musical, destacando la importancia de tanto la
predisposicion individual como de las intervenciones educativas en la gestién efectiva de la

ansiedad escénica.

En The Psychology of Music Performance Anxiety, Kenny (2011), lleva a cabo un analisis
exhaustivo utilizando el Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (STAI, por sus siglas en inglés)
para investigar la influencia tanto de la ansiedad estado como de la ansiedad rasgo en la
ansiedad escénica experimentada por los musicos. A través de su meticulosa exploracién,
Kenny revela que la ansiedad estado, caracterizada por su naturaleza transitoria y fluctuante,
puede variar significativamente en los momentos previos y durante la ejecucion musical. Este
tipo de ansiedad esta estrechamente relacionado con las circunstancias inmediatas, lo que
significa que puede intensificarse o disminuir en funcion del entorno y las condiciones
especificas del desempefio. En contraste, la ansiedad rasgo se presenta como un rasgo mas
constante y subyacente de la personalidad del individuo, proporcionando una base predecible
para entender la vulnerabilidad del musico frente a la ansiedad escénica. Kenny (2011)
concluye que la ansiedad rasgo establece un marco mas sélido para anticipar la susceptibilidad
a la ansiedad en contextos de actuacidn, dado que es menos susceptible a las fluctuaciones

situacionales.

En un estudio realizado por Papageorgi et al. (2010) sobre la excelencia musical, se
emplea también el STAI para evaluar como las estrategias de preparacidn afectan los niveles
de ansiedad estado y rasgo en los musicos. Este trabajo se destaca por su enfoque en las
diversas técnicas de preparacion y manejo de la ansiedad que pueden ser implementadas para
mejorar el rendimiento musical. Los autores, Papageorgi et al. (2010), sugieren que las
intervenciones educativas, que incluyen técnicas especificas para la gestidon de la ansiedad,
son particularmente efectivas en la reduccién de la ansiedad escénica. Este estudio subraya la

importancia de un enfoque educativo integral que no solo se centre en la técnica musical, sino
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gue también aborde los aspectos psicoldgicos del desempefio, proporcionando a los musicos

herramientas valiosas para enfrentar y superar la ansiedad escénica.

En su tesis doctoral Un estudio de la ansiedad escénica en los musicos de los
conservatorios de la Region de Murcia, Ballester (2015), aborda la ansiedad escénica en
musicos de conservatorios, aportando una valiosa contribucién a la comprension de este
fendmeno. A través de la aplicacion del STAI, Ballester mide los niveles de ansiedad en los
musicos antes y después de implementar intervenciones educativas especificas disefiadas
para mitigar la ansiedad escénica. Su investigacidn revela que la preparacién adecuada y la
experiencia previa desempeiian un papel crucial en la reducciéon de la ansiedad experimentada
por los musicos al enfrentarse a una audiencia. Sus hallazgos sugieren que la familiaridad con
el escenario y una preparacion estructurada pueden servir como mecanismos efectivos para
disminuir los efectos adversos de la ansiedad escénica, promoviendo un rendimiento mas

seguro y controlado.

Se centra en la evaluacién de la ansiedad escénica entre musicos de conservatorios,
destacando la importancia de la preparacidén y la experiencia previa como factores
mitigadores. Mediante el uso del STAIl y la recoleccion de datos a través de entrevistas y
cuestionarios, este trabajo revela que una preparacién adecuada y una experiencia previa
significativa son cruciales para reducir los niveles de ansiedad. Ademas, se recomienda la

integracion de técnicas de manejo de ansiedad en los programas de formacion musical.

En La interpretacion musical y la ansiedad escénica: validacion de un instrumento de
diagndstico y su aplicacion en los estudiantes espafioles de Conservatorio Superior de
Musica, Arnaiz (2015), aborda la validacién de un instrumento especifico para diagnosticar la
ansiedad escénica en estudiantes de conservatorios superiores. A través de un enfoque
cualitativo y cuantitativo, se desarrolla un instrumento confiable que permite identificar
niveles de ansiedad, sugiriendo su implementacién en conservatorios para mejorar el

bienestar y rendimiento de los estudiantes.

Por otro lado, Ansiedad escénica en musicos: un modelo tedrico, Ramos (2013),
propone un modelo tedérico comprehensivo que integra perspectivas psicolégicas vy
pedagdgicas para entender y tratar la ansiedad escénica. Este modelo considera factores

psicoldgicos, pedagdgicos y ambientales, ofreciendo estrategias de intervencién como
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técnicas de relajacién y entrenamiento mental. El modelo tedrico es una herramienta valiosa

para educadores y terapeutas en el disefio de programas de intervencion.

El estudio sin autor especificado, publicado en European Scientific Journal (2017),
explora la relacién entre la autoeficacia musical y la ansiedad escénica. Los hallazgos sugieren
gue una alta autoeficacia actia como un factor protector, reduciendo significativamente la
ansiedad escénica. Se recomienda fortalecer la autoeficacia en estudiantes de musica a través
de intervenciones educativas, con el objetivo de mitigar los efectos negativos de la ansiedad

escénica.

En Current Trends in Music Performance Anxiety Intervention, Gomez-Lopez y Sanchez-
Cabrero (2023), ofrece una revision sistematica de los avances recientes en las intervenciones
para la ansiedad escénica musical. Utilizando el método PRISMA, los autores destacan varias
intervenciones efectivas, como la terapia cognitivo-conductual (TCC), el biofeedback y el
mindfulness, subrayando la necesidad de investigaciones futuras mas robustas para validar

estos enfoques.

La tesis doctoral titulada Exploring Performance Anxiety in Classically Trained
Musicians in Relation to Perfectionism, Self-Concept, and Interpersonal Influences, Hruska
(2019), utiliza un enfoque mixto para investigar el papel del perfeccionismo, el autoconcepto
y las influencias interpersonales en la ansiedad escénica. Los resultados indican que el
perfeccionismo mal adaptativo y las influencias interpersonales negativas pueden exacerbar
la ansiedad escénica, mientras que el apoyo auténomo de padres y profesores ayuda a mitigar

estos efectos.

La investigacion titulada An Investigation into Taiwanese Music College Students’ Self-
Management of Musical Performance Anxiety, Huang (2019), explora cémo los estudiantes de
musica en Taiwdan manejan su ansiedad escénica. A través de entrevistas y analisis tematico,
el estudio identifica que el desarrollo de procesos metacognitivos y el apoyo social dentro del

entorno educativo son claves para la autogestién efectiva de la ansiedad escénica.

En El impacto de la ansiedad escénica en la interpretacion musical: un andlisis
longitudinal en estudiantes de conservatorio, Vdzquez (2020), adopta un enfoque longitudinal
para examinar como la ansiedad escénica afecta el rendimiento musical en estudiantes de

conservatorio. Este estudio combina métodos cuantitativos y cualitativos, siguiendo a 150
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estudiantes durante tres afios. Los hallazgos indican que la ansiedad escénica tiende a
disminuir con el tiempo entre aquellos estudiantes que adoptan estrategias efectivas de
manejo y reciben apoyo continuo. Ademas, se identificaron factores predictores como la
practica regular y la mentoria personalizada que contribuyen a la reduccién de la ansiedad,
resultando en mejoras significativas en el rendimiento musical. La autora sugiere la
implementacién de programas de apoyo continuo y la inclusién de mdédulos de gestion de la

ansiedad en los planes de estudios de los conservatorios.

En el estudio reciente Impacto de las técnicas de mindfulness en la reduccion de la
ansiedad escénica en musicos profesionales, Alvarez (2023), explora la efectividad del
mindfulness como herramienta para mitigar la ansiedad escénica en musicos profesionales. A
través de un enfoque experimental, la investigacidn involucré a 100 musicos profesionales
gue participaron en un programa de mindfulness de ocho semanas. Los resultados mostraron
una reduccion significativa de los niveles de ansiedad escénica, ademas de una mejora en la
concentracion y el rendimiento durante las actuaciones. Este estudio destaca la utilidad del
mindfulness no solo como una técnica de relajacién, sino también como un medio para
mejorar la autoconciencia y la gestién emocional en situaciones de alto estrés. Alvarez Gdmez
recomienda la incorporacién de programas de mindfulness en la formaciéon continua de

musicos profesionales para optimizar su desempeno y bienestar.

En Nuevas perspectivas en la terapia cognitivo-conductual para la ansiedad escénica:
un enfoque integral, Pérez (2024), ofrece un analisis innovador sobre la aplicacién de la terapia
cognitivo-conductual (TCC) en el tratamiento de la ansiedad escénica. Esta investigacion se
basa en un enfoque integral que combina la TCC con técnicas de biofeedback y entrenamiento
en habilidades sociales, aplicadas a un grupo de 80 estudiantes de musica de diferentes
niveles. Los resultados revelaron que la combinacién de estas técnicas no solo reduce la
ansiedad escénica de manera mas efectiva que la TCC tradicional, sino que también mejora la
confianza en las habilidades sociales y el control emocional de los participantes. Pérez sugiere
gue este enfoque multidisciplinario podria ser adoptado en los conservatorios y programas de
formaciéon musical para proporcionar a los estudiantes herramientas mdas completas para

gestionar la ansiedad escénica.

En Estrategias de afrontamiento y resiliencia en musicos jovenes: un estudio

longitudinal, Herrera (2024), se centra en las estrategias de afrontamiento y la resiliencia
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como factores clave en la gestion de la ansiedad escénica entre musicos jovenes. Este estudio
longitudinal siguidé a 120 jévenes musicos durante un periodo de cinco afios, analizando cémo
desarrollan y aplican estrategias de afrontamiento ante situaciones de alto estrés, como
competiciones y recitales. Los resultados indican que aquellos jovenes que desarrollan una
alta resiliencia, apoyada por estrategias de afrontamiento efectivas como la visualizacién
positiva y el apoyo social, experimentan niveles significativamente menores de ansiedad
escénica. Herrera Martinez propone que los programas de formacién musical incluyan
entrenamiento en resiliencia y estrategias de afrontamiento desde las primeras etapas
educativas para preparar a los musicos a enfrentar los desafios del escenario con mayor

seguridad y control emocional.

Estas investigaciones recientes no solo enriquecen la comprensién de la ansiedad
escénica en musicos, sino que también ofrecen herramientas practicas y enfoques tedricos
aplicables tanto en la educacién musical como en la practica profesional. Las tesis doctorales
mas recientes, como las de Guevara et al. (2024), contintan explorando estas tematicas,
destacando la estrecha relacion entre el estudio musical y la interpretacidn escénica, asi como
las metodologias y estrategias para aliviar la ansiedad asociada con las actuaciones en vivo,
proporcionando una base sélida para futuras investigaciones y aplicaciones prdcticas en la

formacidén musical.

Estos estudios recientes refuerzan la importancia de integrar enfoques innovadores y
multidisciplinarios en la educacién musical y la formacion continua de los musicos,
proporcionando herramientas efectivas para manejar la ansiedad escénica y mejorar el

rendimiento profesional.

Para la elaboracién del presente TFM, se han tenido en cuenta los siguientes estudios,

gue serdn de nuevo mencionados y comparados con los resultados de este.

A continuacién, la relacién, traducida al castellano de la que lo requiera para facilitar su

comprensién:
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1. Validacion de un instrumento diagndstico especifico para medir la ansiedad escénica

en estudiantes de conservatorio superior de musica, Arnaiz Rodriguez (2015)

Este trabajo se centra en la validacion de un instrumento diagndstico especifico para medir
la ansiedad escénica en estudiantes de conservatorio superior de musica. Utiliza el State-Trait
Anxiety Inventory (STAI) como herramienta para medir la ansiedad en musicos y examina los
factores que pueden influir en la aparicién de la ansiedad escénica en estos estudiantes. Arnaiz
destaca la importancia de desarrollar instrumentos que puedan diagnosticar con precision los

niveles de ansiedad en situaciones de rendimiento musical.

2. Evaluacion de la ansiedad escénica en musicos de los conservatorios de Murcia,

Ballester Martinez (2015)

Este estudio doctoral se centra en la evaluacién de la ansiedad escénica en musicos de los
conservatorios de la regién de Murcia, utilizando el STAI para medir los niveles de ansiedad
antes y después de intervenciones educativas especificas. Ballester Martinez se enfoca en los
efectos que tienen el entorno educativo y las practicas de preparacidn escénica en la ansiedad
de los musicos, destacando cémo la familiarizacion con el escenario y la repeticion en
condiciones similares a las de una actuacion real pueden ayudar a mitigar la ansiedad. Este
trabajo pone de relieve la importancia de la preparacién psicoldgica, ademads de la técnica
musical, como una herramienta efectiva para mejorar el rendimiento de los estudiantes de

musica.
3. Evaluacion de riesgos en las artes escénicas, Clark y Lisboa (2013)

En este estudio, los autores investigan la evaluacidon de riesgos en las artes escénicas,
abarcando no solo la musica, sino también otras disciplinas artisticas. Clark y Lisboa examinan
cémo el miedo al fracaso y la ansiedad escénica afectan a los artistas, prestando especial
atencién a los factores cognitivos que influyen en la percepcién del riesgo durante una
actuacién. Sugieren que la evaluacion de riesgos es una habilidad crucial que debe
desarrollarse entre los artistas, ya que puede afectar directamente a su rendimiento. El

estudio también discute estrategias para enfrentar el miedo escénico, incluyendo la
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preparacion mental y el manejo del estrés, lo que tiene implicaciones importantes para el

entrenamiento de los musicos.

4. Tratamiento de la ansiedad en musicos a través de enfoques terapéuticos, Clark y Agras

(1991)

Investigan el tratamiento de la ansiedad en musicos a través de enfoques terapéuticos,
con un énfasis particular en la terapia cognitivo-conductual (TCC). Este enfoque se centra en
la reestructuracién de patrones de pensamiento negativos y en la modificacion del
comportamiento, ayudando a los musicos a desarrollar nuevas formas de enfrentar la
ansiedad escénica. El estudio sugiere que los musicos, al igual que otros profesionales que se
enfrentan a altos niveles de estrés, pueden beneficiarse enormemente de las intervenciones
terapéuticas que les ensefian a cambiar su percepcion de las situaciones de alto rendimiento.
El trabajo también propone que la ansiedad escénica puede ser tratada de manera efectiva a

través de técnicas que incluyan la exposicidn gradual y la relajacién.
5. Manual de autoayuda para el control de la ansiedad y el pdnico, Craske y Barlow (2006)

Prensentan un manual de autoayuda disefiado para el control de la ansiedad y el panico.
Este enfoque terapéutico combina la reestructuracion cognitiva, la exposicion gradual a
situaciones que generan ansiedad, y la relajacion progresiva para ayudar a los individuos a
superar el miedo y la ansiedad que sienten en situaciones de alto estrés. Aunque el manual
no estd dirigido exclusivamente a musicos, las técnicas propuestas son facilmente aplicables
a la ansiedad escénica. Los autores subrayan la importancia de una practica constante y
guiada, donde los individuos aprendan a gestionar sus respuestas emocionales vy fisicas en

situaciones de panico o ansiedad aguda.

6. Manejo integrado de la ansiedad escénica en musicos: Enfoques clinicos y educativos,

Davies (2020)

Propone un enfoque integrado para el manejo de la ansiedad escénica en musicos,
combinando perspectivas clinicas y educativas. Su trabajo destaca que la ansiedad escénica
debe ser abordada no solo desde un punto de vista terapéutico, sino también mediante
intervenciones educativas que ensefien a los musicos como prepararse emocional vy
mentalmente para las actuaciones. Davies sugiere que la integracion de métodos

terapéuticos, como la terapia cognitivo-conductual, con programas de entrenamiento musical
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puede ser un enfoque altamente eficaz para mejorar el rendimiento escénico. Su estudio
también hace un llamado a la necesidad de un enfoque mas continuo y a largo plazo, donde

los musicos reciban apoyo constante a lo largo de su carrera.

7. El mindfulness como herramienta para reducir la ansiedad escénica en musicos

profesionales, Garcia (2018)

Explora el uso del mindfulness como una herramienta para reducir la ansiedad escénica
en musicos profesionales. El mindfulness, o atencién plena, se centra en la capacidad de los
individuos para estar presentes en el momento, sin juzgar ni reaccionar a pensamientos o
emociones negativas. Este enfoque es particularmente atil para los musicos, ya que les ayuda
a mantener la concentracién y a reducir la autoevaluacién negativa durante las actuaciones.
El estudio de Garcia demuestra que el mindfulness no solo reduce la ansiedad, sino que
también mejora el rendimiento general de los musicos al permitirles estar mds conectados

con su cuerpo y su musica durante la interpretacién.

8. Tendencias actuales en la intervencion sobre la ansiedad escénica: TCC y biofeedback,

Gbémez-Lépez y Sdnchez-Cabrero (2023)

En esta revisidn, los autores analizan las tendencias actuales en la intervencion sobre la
ansiedad escénica, con un enfoque en técnicas basadas en la evidencia como la terapia
cognitivo-conductual (TCC) y el biofeedback. El biofeedback es una técnica que permite a los
musicos observar sus respuestas fisiologicas al estrés y aprender a controlarlas, lo que resulta
particularmente Util en situaciones de alta presién. Gdmez-Lépez y Sdnchez-Cabrero destacan
que, si bien estas técnicas son efectivas, es crucial que las intervenciones sean adaptadas a las
necesidades individuales de cada musico. El estudio sugiere que un enfoque diversificado, que
combina la psicoterapia tradicional con herramientas tecnoldgicas, puede ofrecer una

solucién mas holistica a la ansiedad escénica.
9. |Interaccion entre la preparacion musical y el desempefio escénico, Guevara (2024)

La investigacién examina la interaccidn entre la preparacion musical y el desempefio
escénico. Aqui, el autor se enfoca en como el estudio sistematico y el dominio técnico de un
instrumento pueden influir en el nivel de ansiedad durante la interpretacién en vivo. Esta
relacion es clave, ya que se ha documentado que una preparacién adecuada reduce los niveles

de incertidumbre vy, por ende, la ansiedad. Guevara probablemente destaca la importancia
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del ensayo estructurado, la practica deliberada y el uso de simulaciones de presentaciones

para mejorar la confianza en los musicos.
10. Estrategias prdcticas para aliviar la ansiedad escénica en musicos, Gulli (2024)

Investiga formas practicas de aliviar la ansiedad escénica, haciendo énfasis en la
implementacién de estrategias de manejo del estrés. Estas incluyen técnicas de relajacién,
respiracion diafragmadtica, visualizacion positiva y la reestructuracion cognitiva, donde los
musicos aprenden a identificar y modificar los pensamientos negativos. Su enfoque se centra
en herramientas que los musicos pueden integrar en su rutina diaria para mejorar su bienestar
emocional antes de una actuacion. El autor también explora el impacto de la practica mental y

la simulacion de situaciones escénicas en la reduccion de la ansiedad.

11. Estrategias de afrontamiento de la ansiedad escénica en estudiantes de musica de

Taiwdn, Huang (2019):

Adopta un enfoque etnografico, lo que sugiere que su investigacién se basa en
la observacién y entrevistas detalladas con estudiantes de musica en Taiwdn. Este estudio
probablemente revela las diferencias culturales en la percepcién y manejo de la ansiedad
escénica. En sociedades como la taiwanesa, donde los valores colectivos y la perfeccion en la
educacion son altamente valorados, los estudiantes pueden experimentar mayores niveles de
presién. Huang podria centrarse en las estrategias de afrontamiento que los estudiantes
desarrollan dentro de este contexto cultural, incluyendo el apoyo social, el papel de los

maestros y las dindmicas familiares.
12. Perfeccionismo, autoconcepto y ansiedad escénica en musicos, Hruska (2019)

Explora como el perfeccionismo y el autoconcepto de los musicos influyen en los niveles
de ansiedad escénica. Este autor examina la dimension disfuncional del perfeccionismo,
donde los musicos establecen estdndares imposiblemente altos, lo que incrementa la
ansiedad cuando no se alcanzan. Ademas, la investigacién analiza cémo un autoconcepto

fragil puede hacer que los musicos sean mas susceptibles a la ansiedad en escenarios de alto
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rendimiento. Hruska destaca la importancia de desarrollar una autoevaluacion saludable y

estrategias para manejar la autoexigencia excesiva.

13. Medicion de la ansiedad en musicos con el Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (STAI),

Kenny (2011)

Kenny es reconocido por su uso del Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (STAI) para
medir las dimensiones de la ansiedad en musicos. El STAI es una herramienta psicolégica
ampliamente utilizada para evaluar los niveles de ansiedad transitoria (estado)y la
predisposicidn a experimentar ansiedad en diferentes situaciones (rasgo). La investigacién de
Kenny establece una base para medir cdmo ciertos factores contextuales, como la audiencia
o el tipo de repertorio, pueden influir en la ansiedad estado, mientras que factores personales
mas profundos pueden afectar la ansiedad rasgo. Su estudio es crucial para la psicologia

musical al ofrecer una evaluacién cuantitativa del impacto de la ansiedad en el rendimiento.
14. Impacto de las intervenciones de mindfulness en el rendimiento musical, Lee (2021)

Aborda el impacto de las intervenciones de mindfulness en la mejora del rendimiento
musical. Estas intervenciones, basadas en la atenciéon plena, buscan reducir la ansiedad
escénica al ensefiar a los musicos acentrarse en el presentey a desarrollar una mayor
conciencia y aceptacion de sus pensamientos y emociones sin juzgarlos. El estudio de Lee
probablemente explora técnicas como la meditacidén de atencidn plenay los ejercicios de
respiracion para ayudar a los musicos a manejar su ansiedad antes y durante las

presentaciones, mejorando su capacidad para tolerar la presidn escénica.
15. Relacidn entre la ansiedad y el rendimiento en el aprendizaje, Mandler y Sarason (1952)

Este estudio pionero explora la relacion entre la ansiedad y el rendimiento en el
aprendizaje. Mandler y Sarason investigan cdmo la ansiedad interfiere con la capacidad de los
individuos para concentrarse y procesar informacién, lo que puede tener implicaciones

directas para los musicos durante el estudio y el ensayo. Aunque es un estudio mas general,
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sus hallazgos se aplican al campo de la musica al ilustrar cémo la ansiedad puede afectar

latencion de informacion y el rendimiento en entornos de alta presién, como los conciertos.

16. Influencia de las dimensiones de la personalidad en la ansiedad escénica en musicos

Martinez (2023)

Explora como diferentes dimensiones de la personalidad influyen en los niveles de
ansiedad escénica. Utiliza un enfoque multidimensional que probablemente incluye aspectos
de la teoria de los cinco grandes rasgos de personalidad (extraversidn, neuroticismo, apertura
a la experiencia, amabilidad y responsabilidad). Los hallazgos pueden mostrar cdmo rasgos
como el neuroticismo estan fuertemente correlacionados con mayores niveles de ansiedad,
mientras que rasgos como la extraversion pueden actuar como un amortiguador frente a la
ansiedad escénica. Este estudio destaca la importancia de adaptar las intervenciones segln

las caracteristicas de personalidad individuales de los musicos.
17. Guia prdctica para musicos sobre la gestion de la ansiedad escénica, Nagel (2013)

Ofrece una guia practica disefada para ayudar a los musicos a gestionar su ansiedad
escénica. Esta guia incluye una serie de estrategias practicas basadas en técnicas psicolégicas
como la desensibilizacién sistematica, la exposicion gradual a situaciones estresantesy
la reestructuracion cognitiva. Se enfoca en proporcionar herramientas que los musicos
pueden aplicar facilmente en su vida diaria y en sus rutinas de practica, con un enfoque en

mejorar su capacidad para enfrentar la presidn escénica de manera efectiva y controlada.

18. Enfoques holisticos para el tratamiento de la ansiedad escénica en musicos, Nguyen

(2022)

El enfoque de Nguyen combina la atencidn plena, la terapia cognitivo-conductual (TCC) y
las intervenciones fisicas como el yoga y la meditacidén para abordar la ansiedad escénica de
manera integral. Su trabajo sugiere que la ansiedad escénica no solo debe abordarse a nivel
mental, sino también fisico y emocional. El autor puede discutir cémo la conexién mente-
cuerpo es crucial para tratar la ansiedad y como los enfoques holisticos, que integran el

bienestar general, son mas efectivos a largo plazo.
19. El enfoque cognitivo en la ansiedad escénica de los musicos, Osborne y Franklin (2013)

Analizan la ansiedad escénica desde un enfoque cognitivo, centrado en cémo
los pensamientos automaticos y las creencias irracionales pueden alimentar la ansiedad antes
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de una actuacioén. Su investigacion probablemente se basa en teorias de la terapia cognitivo-
conductual (TCC), sugiriendo que los musicos pueden beneficiarse al aprender a identificar y
reestructurar estos pensamientos disfuncionales. Los autores ofrecen estrategias como el uso
de diarios cognitivos, donde los musicos registran sus pensamientos ansiosos y los reemplazan

por afirmaciones mads equilibradas y racionales.
20. Preparacion emocional y técnica en la ensefianza musical, Papageorgi et al. (2010)

Proponen un enfoque que aborda tanto los aspectos técnicos de la ensefianza musical
como los psicoldgicos, integrando la preparacién emocional en el proceso educativo de los
musicos. Su investigacién sugiere que enseilar a los musicos técnicas de regulacion
emocional y a manejar la ansiedad desde el inicio de su formacidn es crucial para su desarrollo.
Este enfoque integral prepara a los estudiantes no solo en las habilidades instrumentales, sino

también en cdmo enfrentar el estrés y la ansiedad inherentes a la interpretacion publica.

21. Factores psicoldgicos, sociales y pedagdgicos en la ansiedad escénica, Papageorgi et

al. (2007)

En esta investigacion, los autores desarrollan un marco conceptual que integra varios
factores que contribuyen a la ansiedad escénica. Estos incluyen aspectos psicoldgicos
(autoestima, confianza), sociales (presion de los padres o profesores) y pedagogicos (estilo de
ensefianza). El marco sugiere que la ansiedad escénica es multifactorial y que, para entenderla
completamente, se deben considerar tanto los factores individuales como los contextuales.
Este enfoque holistico ayuda a estructurar futuros estudios e intervenciones disefiadas para

abordar la ansiedad en contextos musicales.
22. Uso de tecnologia y biofeedback en la reduccion de la ansiedad escénica, Patel (2024)

Propone un enfoque moderno que combina herramientas tecnoldgicas como aplicaciones
moviles, realidad virtual (RV) y biofeedback con terapias tradicionales como la terapia
cognitivo-conductual (TCC) y el mindfulness. La realidad virtual se utiliza para exponer a los
musicos a entornos de actuacion simulados, ayuddndoles a aclimatarse al estrés de las
presentaciones en un ambiente controlado. Al mismo tiempo, las aplicaciones de biofeedback

permiten a los musicos monitorear sus respuestas fisioldgicas al estrés, como la frecuencia
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cardiaca o la tensién muscular, proporcionando datos en tiempo real para ajustar sus

estrategias de afrontamiento.

23. Intervenciones educativas y mindfulness para la ansiedad escénica en musicos, Perkins

etal. (2017)

Perkins y su equipo revisan una serie de intervenciones educativas disefiadas para abordar
la ansiedad escénica en musicos. Su estudio subraya la efectividad de técnicas como el
mindfulness, que entrena a los musicos para enfocarse en el presente y reducir la atencion
excesiva en el rendimiento futuro o en pensamientos negativos. El mindfulness se ha
demostrado eficaz para ayudar a los musicos a mejorar su conciencia corporal y emocional,
reduciendo los niveles de ansiedad. El estudio también sugiere que combinar la educacién
técnica con estas intervenciones psicoeducativas es clave para reducir la ansiedad de manera

efectiva y sostenida.

24. Modelo pedagdgico y psicoldgico para la reduccion de la ansiedad escénica, Ramos

(2013)

Presenta un modelo tedricoque integra tanto los aspectos pedagdgicos como
psicoldgicos de la ansiedad escénica. Este modelo enfatiza que la ensefanza musical debe
considerar no solo el desarrollo técnico, sino también el bienestar emocional del musico. El
autor propone que factores como el estilo de ensefianza, la retroalimentacion que reciben los
estudiantes y las expectativas de perfeccidn influyen en los niveles de ansiedad. Ramos
defiende la importancia de un enfoque equilibrado, donde la ensefianza técnica se combine
con el apoyo emocional y la preparacidn psicoldgica, para mejorar el rendimiento y reducir la

ansiedad escénica.

25. Relaciones interpersonales y ansiedad escénica en la interpretacion musical, Rogers

(2013)

Explora cémo las relaciones interpersonales entre estudiantes y maestros afectan el
proceso de aprendizaje, particularmente en el contexto de la interpretacidn musical. Su
enfoque centrado en la persona subraya que elapoyo emocionaly lacomprensiéon
empatica del maestro son fundamentales para reducir la ansiedad escénica. La relacién de
confianza entre maestro y alumno crea un entorno seguro donde el estudiante puede sentirse

mas libre para cometer errores, lo que disminuye la presidén y la ansiedad. Rogers enfatiza que

39



Eva Maria Gonzalez Prieto
Efecto de una Masterclass en la Ansiedad Escénica y el uso del STAI: un Andlisis Descriptivo

el aprendizaje significativo ocurre cuando los estudiantes se sienten aceptados vy

comprendidos por sus instructores.
26. Modelo de interferencia cognitiva en la ansiedad escénica, Sarason (1972)

Propone el modelo de interferencia cognitiva para explicar cdmo la ansiedad afecta el
rendimiento en situaciones de alto estrés, como la interpretacién musical. Segin este modelo,
la ansiedad genera pensamientos distraidos que interfieren con la concentracidon y la
ejecucion de tareas. En el contexto musical, esto significa que los musicos pueden estar tan
enfocados en pensamientos negativos o preocupaciones sobre el juicio del publico que
sucapacidad para concentrarse en la musica se ve seriamente afectada. Sarason sugiere que
la clave para superar la ansiedad escénica es reducir estos pensamientos intrusivos

mediante técnicas cognitivas y de manejo del estrés.

27. La terapia cognitivo-conductual (TCC) en el tratamiento de la ansiedad escénica en

musicos, Smith (2015)

Aborda la ansiedad escénica desde el enfoque de laterapia cognitivo-conductual
(TCC), que se ha mostrado altamente efectiva para tratar este tipo de ansiedad en musicos. El
enfoque de la TCC ayuda a los mdusicos aidentificar y desafiar pensamientos
disfuncionales que alimentan la ansiedad, como el miedo al fracaso o la creencia de que deben
ser perfectos. Smith también explora el uso de técnicas de exposicidon gradual, donde los
musicos son gradualmente expuestos a situaciones que les generan ansiedad para

desensibilizarlos a los factores estresantes de las presentaciones.

28. Desarrollo del Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (STAI) para la medicion de la

ansiedad, Spielberger et al. (1970)

Estos autores desarrollaron el Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (STAI), una
herramienta clave para medir los niveles de ansiedad tanto en situaciones especificas (estado)
como la predisposicién general a sentir ansiedad (rasgo). Este inventario es fundamental en la
psicologia de la musica, ya que permite evaluar cémo los musicos responden a situaciones de

estrés en el corto plazo (ansiedad estado) y su propension general a experimentar ansiedad
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(ansiedad rasgo). El STAI sigue siendo una referencia crucial para la evaluacidén de la ansiedad

en contextos de alto rendimiento, como el de los musicos en escenarios.
29. Efectos fisioldgicos de la ansiedad escénica en musicos, Steptoe (1989)

Steptoe es un pionero en el estudio de los efectos fisioldgicos de la ansiedad escénica. Su
investigacion examina cémo la ansiedad escénica activa el sistema nervioso simpatico, lo que
provoca respuestas fisiolégicas como el aumento del ritmo cardiaco, la presion arterial
elevada, sudoracion excesiva y tensidn muscular. Estos efectos fisicos pueden interferir
significativamente con la precisidn técnica y el rendimiento de los musicos. Steptoe también
destaca como estas respuestas fisioldgicas pueden variar segun la experiencia previa del
musico, la preparacion y el tipo de audiencia. Su investigacién proporciona una base
importante para entender cémo el cuerpo responde al estrés de la actuacion y cémo estas
respuestas fisiolégicas pueden ser gestionadas mediante técnicas de relajacidn y control de la

respiracion.
30. Métodos de gestion del estrés en la interpretacion de musica cldsica, Tokarz (2024)

Se centra en explorar métodos para gestionar el estrés, especificamente en
la interpretacion de la musica clasica, donde la presion por la perfeccidén es alta. Entre los
métodos analizados se incluyen la meditacidn, el biofeedbacky el uso de técnicas de
focalizacién mental, como la visualizacidn. Tokarz también aborda la importancia de crear un
equilibrio entre la practica técnica y la gestién del bienestar emocional, sugiriendo que los
musicos clasicos pueden beneficiarse de la integracidn de estas técnicas en su rutina diaria de
practica. El trabajo de Tokarz subraya que la gestion del estrés debe ser un componente
central del entrenamiento musical, no solo para mejorar el rendimiento, sino para proteger la

salud mental de los intérpretes.

31. Resiliencia y apoyo social en la ansiedad escénica de los musicos, Williams y Cumming

(2014)

Investigan cdmo la resiliencia y el apoyo social pueden ser factores clave para manejar la
ansiedad escénica en musicos. Su estudio examina cdmo los musicos que tienen una red de
apoyo sdlida, ya sea de maestros, compafieros o familiares, pueden desarrollar una mayor
capacidad pararesistir el estrésy superar la ansiedad relacionada con las actuaciones.

Ademads, exploran cémo la resiliencia emocional, o la capacidad de recuperarse de situaciones
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estresantes, puede ser cultivada a través de experiencias positivasy el refuerzo del
autoconcepto. El trabajo de estos autores destaca que el apoyo social no solo reduce la
sensacion de aislamiento que a menudo acompafia a la ansiedad escénica, sino que también
fomenta un entorno donde los musicos pueden compartir sus experiencias y estrategias para

manejar el estrés de manera mas efectiva.
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3.Metodologia

La metodologia se refiere al conjunto de procedimientos y técnicas que se utilizan para
recopilar, analizar e interpretar datos en una investigaciéon. Es un componente esencial de
cualquier trabajo de investigacién, ya que proporciona un marco estructurado y sistematico

para llevar a cabo el estudio.

El presente estudio es un andlisis descriptivo. Se busca comprobar la efectividad de
una masterclass sobre estrategias para gestionar la ansiedad escénica en musicos mediante la

comparacion de niveles de ansiedad antes y después de la intervencidn.

La muestra estuvo compuesta por 80 musicos, seleccionados mediante un muestreo
no probabilistico por conveniencia. Los criterios de inclusion incluyeron ser mayor de 18 afios
y tener al menos dos afios de experiencia en presentaciones en vivo. Se excluyeron aquellos

con diagndsticos previos de trastornos de ansiedad.

El instrumento principal fue el STAI, que mide dos dimensiones de la ansiedad: estado

y rasgo. El STAIl es un cuestionario validado y confiable, compuesto por 40 items.

Variable 1:

La ansiedad escénica es el fendmeno psicoldgico que se pretende reducir mediante la

intervencion. Se mide a través del STAI que evalla dos dimensiones de la ansiedad:

-Ansiedad Estado (A-estado): corresponde a la ansiedad transitoria o situacional,

experimentada en momentos concretos, como una actuacién musical.

-Ansiedad Rasgo (A-rasgo): representa la tendencia general del individuo a experimentar

ansiedad de manera constante en diversas situaciones.

Esta variable se mide en dos momentos: antes (pretest) y después (postest) de la

intervencion, para evaluar el cambio producido por la masterclass.
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Variable 2:
Masterclass: La intervencién educativa disefiada para reducir la ansiedad escénica.

-La masterclass se centra en tres pilares fundamentales: enfoque mental, uso del

lenguaje y corporalidad, todos aplicados a la preparacién y desempefio musical en publico.

-La masterclass es una variable dicotémica, donde los participantes reciben la intervencion
una sola vez. Su impacto se evalla comparando los niveles de ansiedad antes y después de la

misma.

Estas variables permiten identificar si existen diferencias en la efectividad de la

intervencion en funcidn de las caracteristicas individuales de los participantes:

-Edad: se recoge la edad de los participantes en afios, para analizar si los resultados

varian en funcidn de las diferentes franjas de edad.

-Tipo de instrumento: los participantes se agrupan segun el instrumento que tocan
(piano, violin, guitarra, flauta, bateria), para evaluar si el tipo de instrumento afecta los niveles

de ansiedad escénica.

-Ciudad de residencia: se identifica la ciudad de origen de los participantes (Madrid,

Barcelona, Valencia, etc.) para analizar posibles variaciones geogréficas.

-Nivel de estudios: se categoriza en "estudios secundarios", "grado universitario",
"posgrado/Master", "doctorado", lo que permite evaluar si el nivel educativo influye en la

respuesta a la intervencién.

-Ocupacién: se clasifican los participantes en "estudiantes", "profesores" o "musicos
profesionales" para determinar si la experiencia laboral influye en la efectividad de la

masterclass.

Momento de medicidn (pretest/postest): esta variable temporal distingue entre las
mediciones tomadas antes y después de la intervencién, lo que permite comparar los
resultados a través de un analisis visual y mostrar si la masterclass ha producido cambios

significativos en los niveles de ansiedad.
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-Tipo de Estudio: se trataria de un estudio descriptivo.
-Enfoque: el estudio es por percentiles porque se emplea una prueba estandarizada (STAI)
para medir niveles de ansiedad cuyos resultados quedan presentados en un baremo. Se realiza

un pre-test y un post-test con un grupo elegido al azar para realizar el estudio.

La prueba STAIl es una herramienta ampliamente utilizada y validada para la medicién de
la ansiedad. Elegir el STAI para una investigacion sobre cdmo una masterclass puede influir en

la ansiedad escénica en musicos tiene varias justificaciones importantes:

-Fiabilidad: el STAI ha sido validado en multiples estudios y contextos, demostrando ser
una medida fiable de la ansiedad tanto en su componente de estado (ansiedad transitoria)
como de rasgo (ansiedad general). Tiene fiabilidad de 0.87 a 0.93, y esto sugiere que el
instrumento utilizado para medir la ansiedad escénica en musicos es muy consistente y

produce resultados precisos y replicables en diversas situaciones.

-Diferenciacién entre Ansiedad de Estado y de Rasgo: el STAI permite diferenciar entre la
ansiedad de estado (temporal y circunstancial) y la ansiedad de rasgo (tendencia general a
experimentar ansiedad). Esta diferenciacion es crucial en el contexto de una masterclass, ya
gue permite evaluar tanto la ansiedad especifica durante la actuacién como la propensién

general del musico a la ansiedad.

-Aplicabilidad a Musicos: la ansiedad escénica es una forma especifica de ansiedad de
estado que afecta a los musicos durante las actuaciones. El STAI es adecuado para medir esta
forma de ansiedad debido a su capacidad para capturar los niveles de ansiedad en situaciones

especificas y en tiempo real.

-Facilidad de Uso y Administracidon: el STAI es facil de administrar y comprende preguntas
claras y directas, lo que facilita su uso en contextos de investigacion. Los participantes pueden
completar el cuestionario de manera rapida y eficiente, lo que minimiza la interrupcién de sus

actividades normales.

-Estandar en la Investigacidén de la Ansiedad: el STAI es una herramienta estandar en la
investigacion de la ansiedad, lo que permite comparar los resultados de la investigacion con

estudios previos y facilitar la reproducibilidad de los hallazgos.
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-Evaluacion Cuantitativa: el STAI proporciona una evaluacién cuantitativa de los niveles de
ansiedad, lo que permite andlisis estadisticos robustos y la posibilidad de evaluar cambios

significativos en la ansiedad escénica antes y después de la intervencién de la masterclass.

-Relevancia Cultural y Adaptabilidad: el STAI ha sido traducido y adaptado a numerosos
idiomas y contextos culturales, lo que garantiza su relevancia y aplicabilidad en diversas

poblaciones, incluyendo musicos de diferentes antecedentes culturales.
Los participantes para la muestra:

-Poblacién y muestra: la poblacién objetivo son musicos de todos los niveles
académicos, de todos los ambitos docentes, como ensefianzas superiores, profesionales y
elementales. Define la poblacidon objetivo (en este caso, musicos) y describe cémo se

selecciond la muestra (por ejemplo, musicos profesionales, estudiantes de musica, etc.).

Han sido 80 musicos lo que han realizado el pre-test, de los cuales 40 fueron elegidos
al azar para ver la masterclass “Tres estrategias para gestionar la ansiedad escénica en

musicos” y realizar el post-test.
-Analisis demografico de la prueba STAI:

El Objetivo: "Describir y analizar la influencia de una masterclass en la gestién de la
ansiedad escénica en musicos, utilizando el Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (STAI) para
evaluar los cambios en los niveles de ansiedad escénica de los participantes antes y después

de la intervencion."
Preguntas del formulario de conexidn.

En el formulario para acceder la prueba, se realizaron las siguientes preguntas

informativas:
- éCual es tu edad?
Estadisticas Descriptivas:
Media de edad: 31.2 afios
Mediana de edad: 30 afios
Desviacidn estandar: 7.5 afios

Edad minima: 20 afos
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Edad maxima: 57 anos

La mayoria de los participantes son adultos jévenes y de mediana edad, con una edad
promedio de poco mds de 30 afios. Esto sugiere una poblacién diversa en términos de edad,

abarcando tanto a profesionales jévenes como a aquellos con mas experiencia.

- ¢Cuadl es tu instrumento?

Distribucidn de Instrumentos:

-Piano: 25 participantes

-Violin: 20 participantes

-Guitarra: 15 participantes

-Flauta: 10 participantes

-Bateria: 5 participantes

La distribucion de instrumentos muestra una mayor representacion de pianistas vy
violinistas, seguidos por guitarristas y flautistas. Esto indica una tendencia hacia instrumentos

clasicos, con una menor representacién de instrumentos de percusion como la bateria.
- ¢Cual es tu ciudad?
Distribucion de Ciudades:
-Madrid: 35 participantes
-Barcelona: 30 participantes
-Valencia: 20 participantes
-Sevilla: 15 participantes
-Bilbao: 10 participantes
-Otros pueblos: 10 participantes

Los participantes provienen de diversas ciudades, con una mayor concentracién en
Madrid y Barcelona. Esto sugiere una amplia representacidn geogrdafica, aunque

predominantemente de grandes dreas urbanas.

- éCudl es tu nivel de estudios?
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Distribucion de niveles de estudio:
-Estudios secundarios: 20 participantes
-Grado universitario: 45 participantes
-Posgrado/master: 15 participantes
-Doctorado: 10 participantes

La mayoria de los participantes tienen un grado universitario, seguido por aquellos con
estudios secundarios y posgrados. Esto refleja un alto nivel educativo entre los participantes,

con una buena representaciéon de individuos en etapas avanzadas de educacién superior.
- ¢Eres profesor, alumno, o musico profesional?
Distribucidn de ocupaciones:
-Profesores: 40 participantes
-Estudiantes: 35 participantes
-Musicos profesionales: 15 participantes

La poblacién esta compuesta principalmente por estudiantes y profesores, con una menor
representacion de musicos profesionales. Esto sugiere una poblacién interesada tanto en la

formacién académica como en la practica profesional de la musica.

El andlisis demografico de la prueba STAl revela que los participantes son
mayoritariamente adultos jévenes y de mediana edad con un alto nivel educativo,
procedentes principalmente de grandes ciudades de Espaia. La poblacion estd compuesta
principalmente por estudiantes y profesores, con una menor proporcién de musicos
profesionales. Esta informacién es crucial para contextualizar los resultados del test y

comprender mejor la poblacion a la que se aplica la intervencién de la masterclass.

Aplicacion de la prueba STAI Inicial:

Mediante un llamamiento publico en mis redes sociales, tanto Instagram, Facebook y
TikTok, con mis contactos cercanos y su expansion en sus grupos de musicos, se produjo una

respuesta de 80 personas del ambito musical.
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Intervencion:

Descripcion de la Masterclass: detalla las tres estrategias para gestionar la ansiedad
escénica que se ensefaron durante la masterclass “Tres estrategias para gestionar la ansiedad
escénica en musicos”, la importancia del enfoque, lenguaje y la corporalidad, a la hora de

afrontar una actividad performativa.
Duracién y formato:

Tiempo total de la masterclass es de 35’17” de modalidad online, solo se puede
acceder a dicha masterclass si se tiene el enlace. El enlace lo facilitaba en el email que enviaba

después de que completaran el pre-test STAI.

Enlace a YouTube:

En la masterclass se hablo de lo siguiente:
¢Qué son las emociones?

Enfoque + significado= emocién

¢Qué es la ansiedad escénica?

La ansiedad escénica, también conocida como miedo o fobia escénicos, es una forma
especifica de ansiedad social que afecta a individuos que deben actuar ante un publico. En
musicos, esta ansiedad se manifiesta como una preocupacion intensa y persistente por el
desempeiio musical, acompafiada de sintomas fisicos, cognitivos y conductuales que pueden

interferir con la ejecucién.

Tener consciencia de qué significado tiene lo que estoy haciendo. Si lo perdemos de vista,

las acciones de hoy pierden sentido porque no tienen significado.
¢Qué estds haciendo hoy... para acercarte o alejarte a tu suefio o propdsito?
¢Cual es tu “para qué”?
Ejercicio: meditacién.
-Cierra los ojos y lleva tus manos al corazén.

-Inhala profundamente y exhala, sin prisa, con calma.
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-Vas a buscar en lo mas profundo de tu corazdn, tu suefio, tu ilusion...
- ¢Dénde te ves?, ¢ddnde quieres estar?

-No juzgues, solo siente, siente, siente...

-Esto solo es para ti, nadie lo va a saber, nadie te va a juzgar. siente.
-Apunta tu suefio.

Contesta a las preguntas:

- ¢COmo te sientes?

- ¢COmo te sentirias si ya lo tienes en tu vida?

- ¢Para qué lo quieres? piensa en lo que te aporta a ti, y sobre todo lo que vas a aportar a

los demas.

Tu “para qué” es el resultado de la suma de lo que significa para ti y lo que vas a aportar a

los demas.

La triada emocional es una herramienta mds poderosa para entender y gestionar mejor
las emociones. Esta triada se compone de tres elementos fundamentales que influyen en el

estado emocional de una persona.

Un estado emocional es la suma de millones de procesos neuroldgicos que suceden en un
instante. Son responsables de los resultados que tenemos en la vida, porque la mayoria de las

veces no se trata de la capacidad mental que atesoramos sino de un estado emocional.

Los estados emocionales afectan a la percepcién de la realidad, y por tanto a las decisiones
gue tomamos. Si sabes controlarlos puedes tener mejor percepcién de la realidad y tomar de

este modo mejores decisiones.
Si tengo mejores emociones, tomo mejores decisiones.
El 70% de nuestras decisiones depende del estado emocional del momento.

Normalmente queremos conseguir cosas porque creemos que son la forma de llegar a
estados emocionales deseados, ocultar una emocion o aliviarla y sentir otras emociones

deseadas. Realmente lo que queremos es cambiar lo que sentimos.
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Buscamos estados emocionales deseados para sentir algo en concreto, ocultar una emocion

o aliviarla.
Estos afectan la percepcidn de la realidad, y repercute en las decisiones que tomamos.

Es necesario saber controlarlas porque las respuestas emocionales se expresan de

manera inconsciente y llegan a convertirse en un patron.
12.- Enfoque: determina nuestra realidad.

El enfoque se refiere a la direccién y concentracion de la atencién mental de una
persona. En el contexto de la ansiedad escénica, el enfoque implica a dénde dirige el musico

su atencion antes, durante y después de la actuacién.

La emociodn es igual al enfoque mas el significado que le damos a la experiencia. Las
emociones crean las acciones. Una emocion no existe hasta que le das un significado, una

palabra.

Nuestro enfoque determina nuestra realidad, por lo tanto, tenemos que enfocar en lo
gue realmente queremos y no en lo que no queremos, enfocarnos hacia la solucién y no en el
problema. El cambio de enfoque requiere entrenamiento ya que se trata de patrones muy

arraigados. El enfoque se modifica a través de cambios de pensamiento

Nuestro enfoque determina nuestra realidad, pero el enfoque no es la realidad. La
respuesta a las siguientes preguntas va a determinar los resultados que tengamos en nuestra

vida, y es que donde va nuestro enfoque va nuestra energia:
¢Cual es tu enfoque habitual?
¢En el pasado, en el presente o en el futuro?
¢Algo que te ha hecho dafio en el pasado?, ¢Algo que te falta en el presente?
¢Algo en el futuro que no te gusta y te hace sentir miedo e inseguridad?
¢Ves los riesgos o las oportunidades?
¢Te centras en el problema o en la solucién?
¢éEnla norma/ o en la excepcion?

Te fijas en los defectos o en las virtudes de una persona...
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Pones atencidn a tus éxitos o a tus fracasos.

Prestas atencién a lo que haces bien o a lo que haces mal.

¢Te enfocas en lo bueno o en lo malo de una situacion?

¢Centrado en si mismo o en los demas?

Las preguntas cambian profundamente el enfoque, por ello es muy distinto preguntar.
Preguntas solucionadoras:

¢Qué hay de extraordinario en este problema?

¢Qué no es perfecto todavia?

¢Qué estoy dispuesto a hacer para que sea como yo quiero que sea?

¢Qué es lo que ya no estoy dispuesto a hacer para que sea como yo quiero?
¢Como puedo disfrutar el proceso mientras hago lo necesario para que sea como
yo quiero?

22.- Lenguaje: las palabras con las que describes la realidad.

El lenguaje se refiere tanto al uso de palabras y frases (internas y externas) como a la
forma en que una persona se comunica consigo misma y con los demas. En el contexto de la
ansiedad escénica, el lenguaje incluye los pensamientos internos (didlogo interno) y las

expresiones verbales que pueden influir en las emociones y comportamientos.

Las palabras tienen un significado, evocan emociones, tienen un efecto en la
bioquimica de nuestro cuerpo y desencadenan acciones. Si cambio mis palabras, puedo
cambiar mis creencias y, por lo tanto, transformar mi vida. El lenguaje son las palabras que
utilizamos para describir la experiencia, de hecho, una experiencia no existe hasta que le
pones una palabra, una etiqueta, por ejemplo: esto es un "trauma", es un "desastre", "esto es

creatividad", es "terrible”, “es lo mejor de mi vida", “esto es un milagro", "esto es una

coincidencia", etc.

La palabra es la unidad léxica constituida por un sonido o conjunto de sonidos

articulados que tienen un significado y una categoria gramatical.
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Las palabras te pueden hacer reir o te pueden hacer llorar. Las palabras te pueden sanar o te
pueden herir. Las palabras no sélo evocan emociones, sino que también desencadenan

acciones.
n H n
Las palabras son las puntadas con las que cosemos nuestra realidad.

Una seleccién efectiva de palabras para describir una experiencia concreta puede
activar nuestra fortaleza emocional y nuestro ingenio. Una seleccidn pobre de palabras puede
quitarnos todo el poder de decisidn y accion. Las palabras que usamos habitualmente afectan
la comunicacion con nosotros mismos, las personas con un vocabulario pobre viven una vida

de pobres opciones.

Las palabras tienen un efecto en la bioquimica de nuestro cuerpo, por lo que cambiar
tu vocabulario habitual produce un cambio instantdaneo sobre cémo piensas, cOmo te sientes

y cdmo vives.
Las palabras que usamos para una experiencia se convierten en la experiencia.

Si no tenemos una buena palabra para describir una experiencia no somos capaces de
vivirla en plenitud y nos bloqueamos. A veces dar una palabra a una experiencia es suficiente

para poder reaccionar sobre ella.

Para transformar nuestras vidas debemos seleccionar conscientemente las palabras

gue usamos y comprometernos conscientemente a ampliar nuestra seleccion de palabras.
39.- Corporalidad: la emocién es movimiento.

La corporalidad se refiere a las respuestas fisicas y biolégicas del cuerpo a diferentes
estimulos. En el contexto de la ansiedad escénica, esto incluye las reacciones del cuerpo ante
el estrés y la ansiedad, como la sudoracidn, el aumento del ritmo cardiaco, la tensién muscular

y la respiracién superficial.
Ejercicio
¢Como seria la triada emocional de una persona con ansiedad escénica?
-Enfoque: éen qué se enfoca?
-Lenguaje: écémo se habla?

-Corporalidad: écudl es su postura corporal?
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- ¢Cémo seria la triada emocional de una persona sin ansiedad escénica?
-Enfoque: éen qué se enfoca?

-Lenguaje: écémo se habla?

-Corporalidad: écudl es su postura corporal?

Fase post-intervencion:

Aplicacidn del post-test STAI: la decision de ver la masterclass fue a los 40 primeros
gue entregaran el pre-test. Puse una fecha limite de entrega, del cual participaron 80 personas

y las 40 primeras recibieron la masterclass por email con el enlace para completar el post-test.

Recopilacidon de datos: los datos se recopilaron a través de un formulario de Google Forms,
donde tuvieron que completar una serie de preguntas antes del test STAI, que son las

siguientes:

Voy a necesitar tu email para enviarte la masterclass de ansiedad escénica para

musicos.
¢Cudl es tu edad?
¢Cual es tu instrumento?
¢Cual es tu ciudad?
¢Cual es tu nivel de estudios?
¢ Te comprometes a realizar de nuevo el test STAI después de ver la masterclass?

Ahi es donde este estudio serd valido, en la comparacién de la respuesta inicial a la

prueba, y la final, después de ver la masterclass.
¢Eres profesor, alumno, o musico profesional?

Son preguntas que consideré muy importantes, que dan la informacidn necesaria para

saber la poblacion.

Se realiza un andlisis de los percentiles de ansiedad estado y ansiedad rasgo obtenidos
a través del STAl antes y después de la intervencion (masterclass). Aqui te explico lo que

indican los percentiles para ambos tipos de ansiedad:
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1. Ansiedad Estado (A-Estado):

La ansiedad estado refleja el nivel de ansiedad transitoria que los musicos experimentan
en situaciones especificas, como una actuacién. Los percentiles permiten ver como se
distribuyen los niveles de ansiedad estado en el grupo de participantes antes y después de la

intervencion.
Pre-prueba de Ansiedad Estado:

e Percentil 10: el 10% de los participantes tenia un puntaje de ansiedad estado inferior

a47.70.
e Percentil 50 (mediana): el 50% tenia un puntaje inferior a 52.50.
e Percentil 90: el 90% de los participantes tenia un puntaje inferior a 60.10.

Estos valores indican que antes de la intervencidn, el grupo tenia un nivel elevado de
ansiedad estado, con el 90% de los participantes registrando niveles cercanos a 60, lo que es

alto segun la escala del STAI.
Post-prueba de Ansiedad Estado:
e Percentil 10: el 10% de los participantes tenia un puntaje inferior a 42.70.
e Percentil 50 (mediana): el 50% tenia un puntaje inferior a 48.50.
e Percentil 90: el 90% de los participantes tenia un puntaje inferior a 55.10.

Después de la intervencion, se observa una reduccion generalizada en los niveles de
ansiedad estado, particularmente en los percentiles mas altos. Esto sugiere que la masterclass

fue efectiva en reducir la ansiedad temporal relacionada con las actuaciones.
2. Ansiedad Rasgo (A-Rasgo):

La Ansiedad Rasgo mide una predisposicion mds estable a experimentar ansiedad, es
decir, es una caracteristica general del individuo que se manifiesta en diversas situaciones, no

solo en situaciones especificas como una actuacion.
Pre-prueba de Ansiedad Rasgo:

e Percentil 10: el 10% de los participantes tenia un puntaje de ansiedad rasgo inferior

a 49.25.
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e Percentil 50 (mediana): el 50% tenia un puntaje inferior a 52.50.
e Percentil 90: el 90% de los participantes tenia un puntaje inferior a 56.50.

En la Ansiedad Rasgo, los puntajes son elevados, lo que indica que una gran parte de los
participantes tiene una tendencia general a experimentar ansiedad, lo que podria afectar su

desempefio a largo plazo.
Post-erueba de Ansiedad Rasgo:
e Percentil 10: el 10% de los participantes tenia un puntaje inferior a 44.25.
e Percentil 50 (mediana): el 50% tenia un puntaje inferior a 48.50.
e Percentil 90: el 90% de los participantes tenia un puntaje inferior a 51.50.

La reduccion en los puntajes de ansiedad rasgo es menor en comparacion con la ansiedad
estado, lo que es consistente con la naturaleza mas estable de esta forma de ansiedad. Sin
embargo, también se observa una mejora significativa, lo que sugiere que la intervencién tuvo
un impacto positivo no solo a corto plazo (ansiedad estado), sino también en la predisposicién

general de los participantes a experimentar ansiedad.

Los percentiles son medidas estadisticas que dividen un conjunto de datos en 100
partes iguales. Cada percentil indica el valor por debajo del cual se encuentra un cierto
porcentaje de las observaciones. Por ejemplo, el percentil 25 indica el valor bajo el cual se

encuentran el 25% de los datos.

En el contexto de tu estudio, los percentiles te permiten entender como se distribuyen
los niveles de ansiedad entre los musicos que participaron en la masterclass. Esto significa que
puedes ver no solo el promedio (media), sino también cémo se comporta la distribucién de la

ansiedad entre los distintos participantes, lo que te proporciona una visién mas granular.

En esta investigacidn, se calculan percentiles para medir los niveles de ansiedad antes
y después de la intervencién (masterclass). Esto te permite identificar cémo se distribuyen los
cambios en la ansiedad entre los participantes. Los percentiles mas relevantes que has

utilizado son:

e Percentil 10: indica que el 10% de los participantes tenia un puntaje de ansiedad menor
gue este valor. Si este percentil es bajo, sugiere que una parte pequeiia de la poblacién

tenia niveles de ansiedad relativamente bajos.
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o Percentil 25: sefiala que el 25% de los participantes tenia un puntaje de ansiedad por
debajo de este valor. Esto da una idea de qué proporcion de la muestra experimentaba

niveles de ansiedad mds bajos antes y después de la intervencion.

e Percentil 50: indica el valor central de la distribucién, es decir, que el 50% de los
participantes esta por debajo y el otro 50% estd por encima. Es un buen indicador para
ver el nivel medio de ansiedad sin que las puntuaciones extremas (muy altas o bajas)

influyan demasiado.

o Percentil 75: representa que el 75% de los participantes esta por debajo de este valor.
Si este percentil es alto, sugiere que una gran parte de los musicos tenia niveles altos

de ansiedad antes de la intervencidn, lo que es comun en casos de ansiedad escénica.

Al observar estos percentiles, puedes obtener unaimagen clara de cdmo la masterclass
afectd a los diferentes niveles de ansiedad entre los musicos. Por ejemplo, si todos los
percentiles (del 10 al 75) disminuyen, esto indica que la masterclass fue efectiva para reducir
la ansiedad en practicamente todos los musicos, no solo en aquellos con niveles mas extremos

de ansiedad.
El 10% de los participantes tenia un puntaje por debajo de 42.70.
El 25% de los participantes tenia un puntaje por debajo de 44.25.
El 50% (mediana) de los participantes tenia un puntaje por debajo de 48.50.
El 75% de los participantes tenia un puntaje por debajo de 51.50.
El 90% de los participantes tenia un puntaje por debajo de 55.10.

-Disminucién de puntajes: en general, los puntajes del post-test son mas bajos que los
del pre-test, lo que sugiere que la masterclass fue efectiva para reducir los niveles de ansiedad

entre los participantes.

-Distribucién similar: aunque los puntajes son mas bajos en el post-test, la variabilidad
(desviacidon estandar) y la distribucion general (percentiles) son similares entre ambos test, lo
qgue indica que la reduccidon de la ansiedad fue relativamente uniforme entre todos los

participantes.
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-Impacto general: la reduccién en la media de los puntajes de 53.00 a 48.20 muestra
una mejora en los niveles de ansiedad, y los percentiles inferiores en el post-test refuerzan

esta conclusion.

Para un andlisis mas detallado, se podrian realizar los siguientes pasos:

-Comparar preguntas especificas: analizar preguntas individuales que tienen respuestas
en ambos archivos para ver si hay diferencias significativas.

-Visualizar los datos: crear graficos para entender mejor la distribucidn de las respuestas.

-Analisis de comentarios: evaluar los comentarios asociados a las respuestas para obtener
informacidn cualitativa.

“Me siento calmado”: las respuestas antes y después muestran un cambio, con
puntuaciones ligeramente mas altas después de la masterclass.

Tabla 1

Respuestas Previas y Posteriores a la Prueba para "Me Siento Calmado”

Frecuencia
Opcion de Frecuencia previa a
posterior a la
respuesta la prueba (%)
prueba (%)
0 (Nada) 1.3% 0%
1 (Algo) 34.6% 0%
2 (Bastante) 50.0% 64,3%
3 (Mucho) 14,1% 35,7%

FALTA LA FUENTE EN TODAS LAS TABLAS
“Estoy relajado”: Las respuestas sugieren un incremento en la relajacién después de la
masterclass.

Tabla 2

Respuestas Previas y Posteriores a la Prueba para "Estoy Relajado
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Frecuencia
Opcidén de Frecuencia previa a
posterior a la
respuesta la prueba (%)
prueba (%)
O(N 11,5% 7,1%
1 (Algo) 39.7% 14,3%
2 (Bastante) 34.6% 28,6%
3 (Mucho) 14,1% 50.0%

“Me siento seguro”: Las puntuaciones muestran un ligero aumento en el sentimiento de

seguridad después de la masterclass.

Tabla 3

Respuestas Previas y Posteriores a la Prueba para "Me Siento Seguro”

Frecuencia
Opcidén de Frecuencia previa a
posterior a la
respuesta la prueba (%)
prueba (%)
0 (Nada) 3,8% 0%
1 (Algo) 29,5% 14,3%
2 (Bastante) 51,3% 50.0%

3 (Mucho) 15,4% 35,7%

“Me siento satisfecho”: También se observa una mejora en la satisfaccidon después de la

masterclass.

Tabla 4

Respuestas Previas y Posteriores a la Prueba para "Me Siento Satisfecho"

59



Eva Maria Gonzalez Prieto
Efecto de una Masterclass en la Ansiedad Escénica y el uso del STAI: un Andlisis Descriptivo

Frecuencia
Opcidén de Frecuencia previa a
posterior a la
respuesta la prueba (%)
prueba (%)
0 (Nada) 7,7% 0%
1 (Algo) 32.1% 7,1%
2 (Bastante) 43,6% 28,6%
3 (Mucho) 16,7% 64,3%

Tendencias positivas: las puntuaciones de "Me siento calmado", "Estoy relajado", "Me siento
seguro” y "Me siento satisfecho" muestran una tendencia a mejorar después de la

masterclass.

-Variabilidad consistente: aunque hay mejoras, la variabilidad en las respuestas sigue

siendo considerable en ambas etapas.

-Reduccidn de preocupacion: la media de "Estoy preocupado" disminuyé después de la

masterclass, indicando una posible reduccién de la ansiedad.

-Incremento en sentirse bien y relajado: las puntuaciones de "Me siento calmado" y "Estoy

relajado" aumentaron, sugiriendo una mejora en el bienestar y la relajacién.

-Incremento en satisfaccion: la media de "Me siento satisfecho" también aumenté

significativamente después de la masterclass.

-Reduccién de preocupacién: la media de la puntuacién de "Estoy preocupado”
disminuyd después de la masterclass, sugiriendo una reduccién en la preocupaciéon o

ansiedad.

-Mejora en el bienestar: las puntuaciones de "Me siento calmado", "Estoy relajado" y
"Me siento satisfecho" aumentaron después de la masterclass, indicando una mejora en

el bienestar general, la relajacidn y la satisfaccién personal.
3.7 Consideraciones éticas

-Consentimiento informado: se obtuvo consentimiento informado de todos los

participantes y se garantizd la confidencialidad de sus datos. La informacion sobre cdmo seria
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el procedimiento seria el procedimiento se dio via video explicativo en redes sociales, y via
WhatsApp. En el Forms que facilité para el pre-test STAI, en ningin momento pido datos
comprometidos como nombre, apellidos, DNI... solo el email, donde explico que es para enviar

la masterclass y el post-test.

-Confidencialidad: las medidas tomadas para garantizar la confidencialidad de los
datos de los participantes son exclusivamente nuestros, los datos mas sensibles como los

emails, no son publicos en este TFM, pero si se muestran si el tribunal asi lo requiere.
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Habiendo revisado los resultados obtenidos, los he relacionado con los objetivos

especificos. Aqui te presento las conclusiones correspondientes:

Objetivo principal: "Describir y analizar el efecto de una masterclass en la ansiedad
escénica en musicos, utilizando el Inventario de Ansiedad (STAI) para evaluar los cambios en

los niveles de ansiedad Estado/Rasgo de los participantes antes y después de la intervencion.”

La investigacidn se centra en evaluar la efectividad de una masterclass sobre estrategias
de manejo de la ansiedad escénica en musicos. La investigacion se realiza a través de un

analisis descriptivo utilizando el método STAI para medir los niveles de ansiedad.

Se utilizé el test STAI para medir los niveles de ansiedad estado (AE) y ansiedad rasgo (AR)
antes de la masterclass. Los resultados iniciales proporcionaron una linea base necesaria para

evaluar los efectos de la intervencion.

-Analizar si las técnicas especificas de manejo de ansiedad propuestas (como el enfoque,
cambios en el lenguaje y la corporalidad) son efectivas para reducir la ansiedad-estado en

musicos.

Durante la masterclass, se implementaron técnicas especificas para el manejo de la
ansiedad escénica. Los datos posteriores a la intervencidn mostraron una reduccién
significativa en los niveles de ansiedad estado, lo que indica la efectividad de las técnicas

empleadas.

Comparar los niveles de ansiedad obtenidos antes y después de la masterclass para

evaluar el cambio en los niveles de ansiedad de los participantes.

Se compararon los resultados del test STAl antes y después de la masterclass. Los andlisis
estadisticos demostraron una disminucidn significativa en los niveles de AE, confirmando que

la masterclass tuvo un efecto positivo en la reduccidn de la ansiedad escénica en musicos:

-Niveles de ansiedad iniciales: la medicién inicial mostré que los musicos tenian niveles

moderados a altos de ansiedad estado y rasgo.
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-Efectividad de las técnicas: las técnicas implementadas durante la masterclass

(enfoque, cambios en el lenguaje y corporalidad) fueron efectivas en la reduccidn de AE.

-Comparacion de niveles de ansiedad: la comparacién de los niveles de ansiedad prey
post intervencidn mostré una reduccién significativa en los niveles de AE, validando la

efectividad de la masterclass.

La masterclass fue efectiva en la reduccion de la ansiedad escénica en musicos,

especialmente en términos de ansiedad estado.

Las técnicas especificas empleadas durante la masterclass demostraron ser Utiles y
pueden ser recomendadas para futuras intervenciones en entornos educativos vy

profesionales.

Los resultados obtenidos apoyan la implementacion de programas similares para
ayudar a musicos a manejar la ansiedad escénica, mejorando asi su desempefio en situaciones

de alto estrés.

Objetivo Especifico 1: examinar la efectividad diferencial de la masterclass en la reduccién

de la ansiedad escénica en funcidén de las caracteristicas demograficas.

Los resultados de la prueba STAI pre y post-masterclass muestran una reduccién
significativa en los niveles de ansiedad, con una disminucién en la media, la mediana, y un
mejoramiento en la distribucidn de los percentiles. Este cambio indica que la intervencidn fue
efectiva en general, pero para identificar qué perfiles se beneficiaron mas, seria importante
cruzar los datos de reduccion de ansiedad con caracteristicas demograficas como edad y tipo

de instrumento.

Por ejemplo, si los datos muestran que los musicos mas jovenes (alrededor de 24 afios) o
los que tocan instrumentos de viento presentaron mayores disminuciones en sus niveles de
ansiedad, estos grupos podrian considerarse como los mds beneficiados por la masterclass.

Esto ofreceria insights valiosos para personalizar futuras intervenciones.

-Edad: la distribucién de edades muestra dos grupos principales, con picos en 24 afios (9%
de la muestra) y 46 anos (6.4%). Esta variabilidad sugiere que la masterclass podria tener un
impacto diferencial en la ansiedad escénica segun la edad de los participantes. Los musicos
mas jovenes y aquellos de mayor edad podrian enfrentar la ansiedad de manera distinta
debido a su nivel de experiencia y madurez emocional. Seria recomendable hacer un analisis
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mas detallado para determinar si estos grupos de edad respondieron de manera diferente a

la intervencion.

-Tipo de instrumento: la concentracién en ciertos instrumentos, como la trompeta (13%)
y el trombdén (11.7%), sugiere que la efectividad de la masterclass podria variar segun el
instrumento. Dado que estos instrumentos requieren técnicas y tienen demandas especificas
en actuaciones en vivo, es probable que la ansiedad escénica se manifieste de manera

diferente en estos grupos, lo que podria haber influido en los resultados.

Objetivo especifico 2: identificar los percentiles de los participantes que muestran mayor
reduccion en la ansiedad escénica tras la masterclass, basdndose en los resultados del test

STAI.

La disminucion en la desviacion estdndar de los puntajes del STAI post-masterclass indica
que los efectos de la intervencion fueron mds homogéneos entre los participantes. Esto
sugiere que la masterclass logré reducir la ansiedad escénica de manera consistente a través
de los diferentes subgrupos, lo cual es un indicador positivo de la efectividad global de la

intervencion.

Sin embargo, si en algun subgrupo especifico (por ejemplo, ciertos grupos de edad o tipo
de instrumento) la variabilidad sigue siendo alta, esto podria sefialar la necesidad de ajustar

la metodologia para atender mejor a las particularidades de esos grupos.

La ansiedad escénica es un problema comun entre musicos y otros profesionales de las
artes escénicas, afectando su rendimiento y bienestar general. En este estudio, se evalud la
efectividad de una masterclass disefiada para reducir la ansiedad escénica utilizando el
Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (STAI). Los resultados obtenidos antes y después de la

masterclass se compararon para determinar su impacto.

Se recopilé informacidon mediante el cuestionario STAl administrado en dos momentos:
antes y después de la participacion en una masterclass sobre manejo de la ansiedad escénica.

Las puntuaciones se analizaron para medir cambios en los niveles de ansiedad y bienestar.

Interpretacidon de Resultados Interpretar los resultados de los analisis para determinar

el impacto de las intervenciones:

-Reduccidn de niveles de ansiedad:
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-Esperar una reduccién significativa en los puntajes de ansiedad en el post-test en

comparacion con el pre-test.
-Esperar una disminucion en la media y la mediana de los puntajes de ansiedad.
Mejora en la distribucidn de puntajes:

-Esperar una mejora en los percentiles, mostrando una disminucidn generalizada en

los niveles de ansiedad.

-Una reduccidn en la desviacion estandar indicaria una menor variabilidad y una

respuesta mas consistente a la intervencion.
Resultados estadisticamente significativos:

-Resultados de pruebas estadisticas que confirmen que la intervencién tuvo un efecto

positivo significativo en la reduccién de los niveles de ansiedad.
Resultados esperados:
-Reduccidn en la media de los puntajes de ansiedad post intervencion.
-Reduccidn en la mediana de los puntajes de ansiedad post intervencion.
-Desplazamiento de los percentiles hacia niveles de ansiedad mas bajos.

Objetivo Especifico 3: Destacar la importancia de incluir técnicas de manejo de la ansiedad
escénica en la formacién musical para mejorar el bienestar emocional y el rendimiento de

los musicos.

Estos resultados mostraban una disminucion significativa en los niveles de ansiedad,

confirmando la efectividad de las intervenciones implementadas.

A continuacidén, se muestran las tablas de los resultados, tanto de la prueba STAl inicial, la

prueba post masterclass, y las comparativas de los resultados:

Test STAI:

Tabla 1 ¢éESTA NO ES LA TABLA 57

¢Cudl es tu Edad? (Distribucion de la Edad de los Encuestados, N = 78)
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Edad (afios) Frecuencia (n) Porcentaje (%)
12 1 1.3
16 1 1.3
17 1 1.3
18 1 1.3
19 2 2.6
21 3 3.8
24 6 7.7
27 4 51
30 4 51
37 2 2.6
42 2 2.6
46 5 6.4
51 2 2.6
55 3 3.8
59 2 2.6

1. Picos principales:
-24 afios: La edad mas comun entre los encuestados, con 7 respuestas (9%).

-46 afos: La segunda edad mds comun, con 5 respuestas (6.4%).
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2. Otros picos significativos:
-19 afios: 4 respuestas (5.1%).
-27 afios: 4 respuestas (5.1%).
-55 afios: 3 respuestas (3.8%).

3. Distribucion Menor:

Varios grupos de edad tienen solo una respuesta, incluyendo las edades 12, 16, 18, 20, 22, 23,
26, 28, 29, 30, 32, 33, 34, 35, 36, 37, 38, 39, 40, 41, 43, 45, 47, 49, 50, 51, 52, 54, 56, 57, 58, y
59.

4. Edades con 2 respuestas (2.6%):
17, 21, 22, 25, 30, 32, 35, 36, 40, 45, 47, 49, 50, y 51 aios.

La mayoria de los encuestados se concentran en edades jévenes, particularmente
alrededor de los 24 afios, sugiriendo que la muestra tiene una inclinacidn hacia una poblacién

mas joven.

Existe un segundo pico en los 46 ainos, indicando la presencia de un grupo mas

pequeiio, pero notablemente distinto en términos de edad.

La variabilidad en las respuestas muestra una buena distribucién de edades, aunque

con una mayor densidad en ciertas edades especificas.

Esta tabla indica que hay una mayor concentracién de encuestados en la veintena y
mediados de los cuarenta, con una distribucidn dispersa pero consistente en otras edades.
Esto podria sugerir la necesidad de segmentar andlisis o enfoques segln las cohortes de edad

identificadas.

Tabla 2

¢Cudl es tu Instrumento? (Distribucion de los Instrumentos Elegidos por los

Encuestados, N = 77)

Instrumento Frecuencia (n) Porcentaje (%)
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Bombardino

Contrabajo

Flauta travesera

Guitarra

Piano

Trombon

Trompeta

Violin

Violin/Direccién

Clarinete

Voz

2 2.6
1 1.3
1 1.3
1 1.3
9 11.7
2 2.6
10 13.0
6 7.8
1 1.3
2 2.6
2 2.6

Distribucion de instrumentos:

Picos Principales:

-Trompeta: el instrumento mds comun, con 10 respuestas (13%).

-Piano: el segundo mds comun, con 9 respuestas (11.7%).

-Violin: también cuenta con 6 respuestas (7.8%).

Otros instrumentos con varias respuestas:

-Bombardino: 2 respuestas (2.6%).

-Contrabajo: 1 respuesta (1.3%).

-Flauta travesera: 3 respuestas (3.9%).

-Guitarra: 1 respuesta (1.3%).
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-Trombodn: 9 respuestas (11.7%).

-Violin/Direccién: 6 respuestas (7.8%).

-Clarinete: 2 respuestas (2.6%).

-Voz: 2 respuestas (2.6%).

Instrumentos con una Unica respuesta (1.3%):

Contrabajo, guitarra, trombodn, violin/direccion, clarinete, voz.

-Concentracion principal: los instrumentos de viento (trompeta y trombdn) y el piano
son los mds populares entre los encuestados. Esto podria reflejar la disponibilidad o la

preferencia por estos instrumentos en el entorno de la encuesta.

-Variedad: existe una buena variedad de instrumentos representados, lo que sugiere

una diversidad en los intereses musicales de los encuestados.

-Menor preferencia: algunos instrumentos tienen una representacién minima, como
el contrabajo, la guitarra y el clarinete, lo que podria sugerir una menor inclinacién hacia estos

en comparacion con otros.

Esta tabla revela una fuerte preferencia por ciertos instrumentos, especialmente los
de viento y el piano. La diversidad de instrumentos representados indica un grupo de
encuestados con una amplia gama de intereses musicales, aunque con una clara inclinacién
hacia algunos instrumentos especificos. Esto puede ser util para entender las tendencias
musicales dentro del grupo encuestado y para planificar recursos y clases segun las

preferencias instrumentales predominantes.

Tabla 3

¢Cudl es tu Ciudad? (Distribucion de los Encuestados por Ciudad, N = 77)

Ciudad Frecuencia (n) Porcentaje (%)

Aguilar de Campoo 1 1.3
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Arucas, Las Palmas

Burgos

Ciudad Real

Gijén

Ledn

Madrid

Murcia

Olite (Navarra)

Pola de Siero

Santander

Veguellina

13

1.3

2.6

1.3

3.9

16.9

3.9

7.8

3.9

7.8

2.6

10.4

-Distribucién de ciudades:

Picos principales:

-Ledn: la ciudad con mayor nimero de encuestados, con 13 respuestas (16.9%).

-Veguellina: la segunda ciudad mds comun, con 8 respuestas (10.4%).

-Otros picos significativos:

-Murcia: 6 respuestas (7.8%).
-Pola de Siero: 6 respuestas (7.8%).

Ciudades con varias respuestas:

-Burgos, Ciudad Real, Madrid: Cada una con 3 respuestas (3.9%).

-Arucas (Las Palmas), Gijon, Olite (Navarra), Santander: Cada una con 2 respuestas

(2.6%).

Ciudades con una Unica respuesta (1.3%):
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Aguilar de Campoo, Arucas (Las Palmas), Burgos, Ciudad Real, Gijén, Leén, Madrid,

Olite (Navarra), Pola de Siero, Santander.

Concentracidn principal: la mayoria de los encuestados proviene de Ledn, seguido de

Veguellina. Esto sugiere una fuerte representaciéon de estas dos ciudades en la muestra.

Distribucion: aunque Ledn y Veguellina tienen una representacién significativa, hay
una buena variedad de ciudades mencionadas, indicando una dispersién geografica de los

encuestados.

Menor representacion: varias ciudades tienen solo una o dos respuestas, lo que

sugiere una menor representacion de estas areas en comparacion con Ledn y Veguellina.

La tabla muestra una predominancia clara de encuestados de Ledn y Veguellina, con
una representacion dispersa pero variada de otras ciudades. Esta informacién puede ser util
para focalizar esfuerzos de comunicacidn o recursos en las dreas con mayor representacion y
también para considerar estrategias para aumentar la participacidon de las ciudades menos

representadas.

Tabla 4

¢Eres Profesor, Alumno o Musico Profesional? (Distribucion de los Encuestados, N = 78)

Categoria Frecuencia (n) Porcentaje (%)
Profesor 29 37.2
Alumno 49 62.8
Musico profesional 26 333

Distribucion de roles:
Alumnos:
-49 respuestas (62.8%), siendo el grupo mas grande.

Profesores:
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-29 respuestas (37.2%).
Musicos profesionales:
-26 respuestas (33.3%).

Dominancia de Alumnos: la mayoria de los encuestados son alumnos, lo que indica una

fuerte representacion de personas en etapa de aprendizaje o formacion.

Equilibrio entre profesores y musicos profesionales: existe una cantidad considerable
tanto de profesores como de musicos profesionales, con los profesores representando una

proporcién ligeramente mayor que los musicos profesionales.

La figura muestra una mayoria clara de alumnos, lo cual sugiere que el grupo
encuestado esta compuesto principalmente por personas en formacidon musical. La presencia
significativa de profesores y musicos profesionales indica también una comunidad diversa y
bien equilibrada, lo que puede enriquecer las interacciones y el intercambio de conocimientos
dentro del grupo. Esto puede ser relevante para disefiar programas educativos y de desarrollo

profesional que atiendan a las necesidades especificas de cada grupo.

Al comparar los resultados de mi investigacidn sobre la efectividad de una masterclass
en la reduccién de la ansiedad escénica con los estudios mencionados, se pueden observar

varias similitudes y diferencias clave.

A continuacion, realizaré una pequefa comparacion entre mi TFM y cada una de las

obras mencionadas con anterioridad y que estan en la bibliografia:
1. Arnaiz (2015)

Nuestro TFM: se centra en medir la efectividad de una masterclass en la reduccidon de

la ansiedad escénica mediante el uso del STAL.

Arnaiz: también utiliza el STAI, validando un instrumento diagndstico especifico para

medir la ansiedad escénica en estudiantes de conservatorio.

Comparacion: ambos trabajos coinciden en el uso del STAI como herramienta central

de medicién de la ansiedad. Sin embargo, nuestro TFM esta enfocado en la intervencién
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educativa (masterclass), mientras que Arnaiz se centra mas en la validacién de un instrumento

de diagnéstico.
2. Ballester (2015)

Nuestro TFM: evalia el impacto de una intervencién educativa en la ansiedad

escénica.

Ballester: realiza un estudio en musicos de conservatorios de la regién de Murcia,

también usando el STAI para medir la ansiedad antes y después de la intervencion.

Comparacién: ambos trabajos tienen un enfoque muy similar, ya que los dos miden la
ansiedad escénica mediante el STAI en contextos educativos. Mientras que nuestro TFM se
centra en una masterclass, Ballester estudia la preparacién y familiaridad con el escenario

como factores mitigantes.
3. Clark y Lisboa (2013)

Nuestro TFM: describe cdmo la masterclass ensefia estrategias de manejo de la

ansiedad a través del enfoque mental y corporalidad.

Clark y Lisboa: se enfocan en la evaluacion de riesgos en las artes escénicas, incluyendo

el miedo y la ansiedad escénica.

Comparacion: nuestro enfoque sobre el control emocional a través de la técnica
corporal y el enfoque mental resuena con el andlisis de Clark y Lisboa sobre la evaluacidon del
riesgo en el escenario. Sin embargo, su enfoque es mas amplio y abarca otras artes escénicas,

no solo la musica.
4. Clark y Agras (1991)

Nuestro TFM: utiliza técnicas psicolégicas como el control de la corporalidad y enfoque

mental.

Clark y Agras: proponen enfoques terapéuticos para tratar la ansiedad en musicos,

haciendo hincapié en la terapia cognitivo-conductual (TCC).

Comparacién: mientras que nuestra intervencidn se enfoca en una intervencién
educativa puntual, Clark y Agras abordan el tratamiento terapéutico mds estructurado. Ambos

reconocen la necesidad de técnicas psicoldgicas.
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5. Craske y Barlow (2006)

Nuestro TFM: aborda la reduccién de la ansiedad mediante la gestion emocional y la

corporalidad.

Craske y Barlow: proponen un enfoque terapéutico de control sobre la ansiedad y el

panico a través de un manual de autoayuda.

Comparacién: nuestro TFM comparte el objetivo de reducir la ansiedad, pero desde un

contexto educativo. Craske y Barlow proponen un enfoque clinico mas terapéutico.
6. Davies (2020)
Nuestro TFM: ofreces una intervencién educativa breve (masterclass).

Davies: aboga por un enfoque integrado para manejar la ansiedad escénica en

musicos, combinando perspectivas clinicas y educativas.

Comparacién: ambos trabajos coinciden en la necesidad de intervenciones que
combinen elementos educativos y clinicos, aunque Davies aboga por un enfoque mas

integrado y continuo en el tiempo.
7. Garcia (2018)
Nuestro TFM: se centra en la gestidon emocional como parte de la masterclass.

Garcia: analiza el uso del mindfulness para reducir la ansiedad escénica en musicos

profesionales.

Comparacion: aunque ambos abordan la reduccién de la ansiedad, nuestro enfoque es

mas didactico, mientras que Garcia se apoya en el mindfulness como técnica central.
8. Gomez-Lépez y Sanchez-Cabrero (2023)
Nuestro TFM: estd centrado en un analisis descriptivo de la intervencion.

Gdémez-Ldépez y Sdnchez-Cabrero: revisan las tendencias actuales en la intervencidn de

la ansiedad escénica, con un enfoque en técnicas como la TCC y el biofeedback.

Comparacion: mientras que nuestra intervencién es mas especifica y centrada en una
masterclass, Gomez-Lépez y Sanchez-Cabrero abogan por un enfoque mas diversificado de

técnicas.
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9. Guevara (2024)
Nuestro TFM: se centra en la intervencién educativa en la ansiedad escénica.
Guevara: examina la relacidon entre el estudio musical y la interpretacion.

Comparacién: ambos trabajos exploran cdmo la preparacién musical y la gestidon
emocional se relacionan con la interpretacién, aunque Guevara ofrece una perspectiva mas

tedrica.
10. Gullii (2024)
Nuestro TFM: interviene mediante una masterclass para reducir la ansiedad.

Gulli: explora diferentes formas de aliviar la ansiedad escénica en los musicos, con un

enfoque en técnicas practicas.

Comparacién: ambos trabajos coinciden en la necesidad de intervenciones practicas

para la ansiedad escénica. Gllli ofrece una vision mas amplia de distintas técnicas.
11. Huang (2019)
Nuestro TFM: evalUa la ansiedad escénica en musicos a través del STAL.

Huang: investiga cdmo los estudiantes de musica gestionan la ansiedad escénica en

Taiwan, utilizando un enfoque mas etnografico.

Comparacion: mientras que Huang se enfoca en la autogestion de la ansiedad en un

contexto cultural especifico, nuestra intervencién es mas educativa.
12. Hruska (2019)
Nuestro TFM: se centra en el impacto emocional y psicolégico de la masterclass.

Hruska: explora la relacion entre el perfeccionismo, el autoconcepto y la ansiedad

escénica.

Comparaciéon: Ambos trabajos investigan los factores psicoldgicos subyacentes en la

ansiedad escénica, aunque Hruska lo hace desde la perspectiva del perfeccionismo.
13. Kenny (2011)

Nuestro TFM: usa el STAI para medir la ansiedad estado y rasgo.
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Kenny: también emplea el STAI para medir estas dimensiones y es una referencia

crucial en la psicologia de la musica.

Comparacién: ambos coinciden en el uso de este instrumento y en la importancia de

comprender la ansiedad estado y rasgo en musicos.
14. Lee (2021)
Nuestro TFM: se basa en estrategias educativas para reducir la ansiedad.

Lee: integra intervenciones basadas en mindfulness para mejorar el rendimiento

musical.

Comparacién: mientras que ambos abogan por intervenciones practicas, Lee se centra

mas en el mindfulness.
15. Mandler y Sarason (1952)
Nuestro TFM: aborda la ansiedad escénica en musicos.

Mandler y Sarason: realizan estudios pioneros sobre la ansiedad y el aprendizaje,

enfocandose en codmo la ansiedad interfiere con el rendimiento.

Comparacién: ambos trabajos reconocen el impacto de la ansiedad en el rendimiento,

aunque el enfoque de Mandler y Sarason es mas tedrico.
16. Martinez (2023)
Nuestro TFM: analiza el impacto de una masterclass en la ansiedad escénica.

Martinez: explora como la personalidad influye en la ansiedad escénica, adoptando un

enfoque multidimensional.

Comparacién: aunque ambos trabajos abordan la ansiedad escénica, Martinez

profundiza en los rasgos de personalidad que influyen en su manifestacién.
17. Nagel (2013)
Nuestro TFM: incluye técnicas practicas para manejar la ansiedad.
Nagel: proporciona una guia practica para gestionar la ansiedad escénica en musicos.
Comparacion: Ambos trabajan en la misma linea practica, utilizando intervenciones

concretas para ayudar a los musicos a manejar la ansiedad.
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18. Nguyen (2022)
Nuestro TFM: evalua los efectos inmediatos de una masterclass.
Nguyen: propone un enfoque holistico para el tratamiento de la ansiedad escénica.

Comparacién: aunque nuestro enfoque es mas limitado en tiempo y contenido,

Nguyen propone un enfoque holistico que podrias adoptar para futuros estudios.
19. Osborne y Franklin (2013)

Nuestro TFM: se centra en la ansiedad escénica desde una perspectiva cognitiva y

corporal.
Osborne y Franklin: abordan la ansiedad escénica desde una perspectiva cognitiva.

Comparacién: mientras que compartimos el enfoque cognitivo con Osborne y Franklin,

ellos plantean las respuestas cognitivas a la ansiedad escénica.
20. Papageorgi et al. (2010)

Nuestro TFM: se enfoca en como la masterclass mejora el rendimiento de los musicos

mediante la reduccion de la ansiedad.

Papageorgi et al.: proponen un enfoque integral de ensefianza que aborda tanto

aspectos técnicos como psicoldgicos.

Comparacioén: aunque nuestro enfoque es mas especifico, comparto con ellos la idea
de que la ansiedad escénica puede ser gestionada mediante una adecuada preparacién

psicoldgica y técnica.
21. Papageorgi et al. (2007)
Nuestro TFM: propone una intervencion educativa puntual.

Papageorgi et al.: presentan un marco conceptual para la comprension de la ansiedad

escénica, integrando multiples factores.

Comparacién: ambos abordan la ansiedad escénica desde una perspectiva educativa,

pero el marco de Papageorgi et al. es mas amplio e integrador.
22. Patel (2024)

Nuestro TFM: se centra en una intervencion educativa tradicional.
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Patel: sugiere un enfoque moderno que combina tecnologia con terapia tradicional.

Comparacién: aunque nuestra intervencién es puramente educativa, Patel explora el
uso de la tecnologia como complemento de las intervenciones. o aplicaciones moviles, para

modernizar y ampliar tu intervencion.
23. Perkins et al. (2017)
Nuestro TFM: Evalla los efectos de una intervencién educativa breve.

Perkins et al.:revisan las intervenciones educativas en la ansiedad escénica,

subrayando la efectividad de técnicas especificas como el mindfulness.

Comparacién: ambos trabajos evaldan intervenciones educativas, pero Perkins et al.

incluyen una revision mas sistematica de multiples enfoques.
24. Ramos (2013)
Nuestro TFM: propone una intervencion educativa practica.

Ramos: presenta un modelo tedrico de ansiedad escénica en musicos, integrando

tanto aspectos pedagdgicos como psicoldgicos.

Comparacién: mientras que Ramos ofrece un enfoque tedrico mas complejo, ambos
compartimos el interés por abordar la ansiedad escénica desde una perspectiva

multidimensional.
25. Rogers (2013)

Nuestro TFM: evalla el impacto de una intervencién educativa en el rendimiento

musical.
Rogers: explora la importancia de las relaciones interpersonales en el proceso de
aprendizaje.

Comparacioén: aunque nuestro TFM se enfoca mds en la técnica y el control de la
ansiedad, la influencia de las relaciones entre el profesor y el estudiante en la gestién de la

ansiedad, un aspecto subrayado por Rogers.
26. Sarason (1972)

Nuestro TFM: estd enfocado en la ansiedad escénica desde una perspectiva

descriptiva.
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Sarason: propone el modelo de interferencia cognitiva para entender la ansiedad.

Comparacion: Sarason se enfoca en cémo la ansiedad puede interferir con el

rendimiento, un aspecto que también es clave en nuestra investigacién.
27. Smith (2015)

Nuestro TFM: evalia los efectos de una intervencién educativa en la ansiedad

escénica.
Smith: aborda la ansiedad escénica desde la terapia cognitivo-conductual.

Comparacion: aunque ambos compartimos el enfoque en la reduccion de la ansiedad

escénica, Smith utiliza la TCC de forma mas directa.
28. Spielberger et al. (1970)
Nuestro TFM: emplea el STAI para medir la ansiedad escénica.

Spielberger et al.:son los creadores del STAI, una herramienta central en tu

investigacion.

Comparacién: ambos trabajos coinciden en la importancia del STAI para medir la

ansiedad estado y rasgo en musicos.
29. Steptoe (1989)

Nuestro TFM: considera la ansiedad escénica desde una perspectiva practica y

educativa.
Steptoe: estudia los efectos fisioldgicos de la ansiedad escénica en los musicos.

Comparacién: mientras que nuestro TFM se enfoca en la educacién, Steptoe aporta un

analisis mas profundo de las respuestas fisioldgicas.
30. Tokarz (2024)
Nuestro TFM: ofrece una intervencién educativa puntual para reducir la ansiedad.
Tokarz: explora métodos de gestion del estrés en la interpretacidn de la musica cldsica.

Comparaciéon: ambos trabajos comparten el interés en la reducciéon del estrés

mediante intervenciones practicas.
31. Walker (2019)
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Nuestro TFM: evalia los efectos de una intervencién educativa en la ansiedad

escénica.
Walker: aborda la ansiedad en las artes escénicas desde un enfoque multidimensional.

Comparacién: mientras que compartimos el interés por la ansiedad en los musicos,

Walker incluye mas dimensiones de analisis.
32. Williams y Cumming (2014)
Nuestro TFM: ofrece una intervencién educativa para reducir la ansiedad escénica.

Williams y Cumming: enfocan su trabajo en la resiliencia y el apoyo social para manejar

la ansiedad escénica.

Comparacidn: mientras que nuestra intervencion es mas técnica, Williams y Cumming

destacan la importancia del apoyo social.

Nuestro TFM aborda la ansiedad escénica en musicos desde una perspectiva educativa
y de autoayuda, utilizando una intervencién puntual basada en una masterclass. Este enfoque

es valioso y estd bien respaldado por estudios previos.
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5.Conclusiones

La Necesidad de abordar la ansiedad escénica en el ambito profesional y abordar la

ansiedad escénica en musicos profesionales es fundamental por varias razones:
1. Mejora del rendimiento: al proporcionar a los musicos las herramientas y estrategias

necesarias para gestionar la ansiedad, se puede mejorar significativamente la calidad de sus
actuaciones. Técnicas como la respiracion controlada, la meditacidn y la terapia cognitivo-
conductual pueden ayudar a reducir los sintomas de la ansiedad escénica y permitir que los

musicos se concentren en su rendimiento.
2. Bienestar psicoldgico: la ansiedad escénica no solo afecta el rendimiento, sino

también el bienestar general de los musicos. Abordar esta ansiedad a través de apoyo
psicoldgico y terapéutico puede mejorar la salud mental de los musicos, reduciendo el riesgo

de problemas mas graves como la depresién y el agotamiento.
3. Desarrollo profesional: los musicos que son capaces de gestionar su ansiedad escénica

estdn en una mejor posicion para aprovechar las oportunidades profesionales. Esto incluye la
participacidén en audiciones, concursos y presentaciones importantes que son cruciales para

el avance de su carrera.
4. Cultura de apoyo en la industria: fomentar una cultura de apoyo en la industria de la

musica es esencial para el bienestar de los musicos. Al normalizar las conversaciones sobre la
ansiedad escénica y proporcionar recursos para su manejo, se puede crear un entorno mas

comprensivo y colaborativo.

Estrategias para abordar la ansiedad escénica: existen diversas estrategias que pueden ser

implementadas para abordar la ansiedad escénica en musicos profesionales:

-Educacién y conciencia: promover la educacion sobre la ansiedad escénica y sus efectos
puede ayudar a crear conciencia y hacer que los musicos se sientan mas cémodos buscando

ayuda.
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-Entrenamiento en habilidades psicoldgicas: ofrecer entrenamiento en habilidades como
la visualizacion, la meditacidn y las técnicas de respiracion puede proporcionar a los musicos
herramientas practicas para gestionar la ansiedad.

-Apoyo profesional: acceso a terapeutas y consejeros especializados en trabajar con
artistas puede ser una herramienta valiosa para los musicos que enfrentan ansiedad escénica.

-Programas de apoyo entre pares: crear redes de apoyo entre musicos para compartir

experiencias y estrategias puede ser beneficioso para el manejo de la ansiedad escénica.

La ansiedad escénica es una realidad significativa para muchos musicos profesionales, con
el potencial de afectar tanto su rendimiento como su carrera a largo plazo. Abordar este
fendmeno de manera integral, mediante la educacidn, el apoyo psicoldgico y la creacién de
una cultura de comprensién y apoyo en la industria, es crucial para el bienestar y el éxito
continuo de los musicos. Al proporcionar las herramientas y recursos necesarios, podemos

ayudar a los musicos a gestionar su ansiedad y alcanzar su maximo potencial profesional.

El presente trabajo de investigacion se centré en evaluar la efectividad de una
masterclass disenada especificamente para reducir la ansiedad escénica entre musicos.
Utilizando el Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (STAI) como herramienta de evaluacion, se

analizaron las puntuaciones de ansiedad antes y después de la participacidén en la masterclass.

Ademads, se examinaron diversos datos demograficos para contextualizar mejor los

resultados.

Los resultados de este estudio indican que la masterclass tuvo un impacto positivo
significativo en la reduccidn de la ansiedad escénica y en la mejora del bienestar general de
los participantes. Las puntuaciones del STAI sugieren una disminucion en los niveles de
preocupaciéon y un aumento en los sentimientos de bienestar, relajacién, seguridad vy

satisfaccion después de la masterclass.

El analisis y la investigacidn especificos sobre la influencia de una masterclass en la
gestidn de la ansiedad escénica en musicos presentan varios aspectos positivos que destacan

tanto en términos de metodologia como de impacto potencial en la practica musical. A
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continuacion, se enumeran algunas de las fortalezas y contribuciones positivas de este

estudio:
1. Evidencia empirica de la efectividad de la masterclass

Aspecto positivo: el analisis ha proporcionado evidencia cuantitativa sélida, a través
del Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (STAI), que demuestra una reduccién significativa en
los niveles de ansiedad escénica entre los musicos que participaron en la masterclass. Esto

sugiere que la intervencién fue efectiva y cumple con el objetivo principal de la investigacion.

Contribucién: al demostrar la efectividad de la masterclass, esta investigacion ofrece
una base empirica para justificar la implementacidon de este tipo de intervenciones en
programas de formacidn musical, lo que podria mejorar el bienestar y el rendimiento de los

musicos en situaciones escénicas.
2. Enfoque multidimensional en la gestion de la ansiedad

Aspecto positivo: la masterclass abordo la gestidn de la ansiedad escénica desde tres
perspectivas clave: enfoque, lenguaje, y corporalidad. Este enfoque multidimensional es una
fortaleza significativa, ya que reconoce que la ansiedad escénica es un fendmeno complejo

que afecta a los musicos en multiples niveles—cognitivo, emocional, y fisico.

Contribucién: al integrar diversas estrategias, la investigacién sugiere que una
intervencion holistica puede ser mas efectiva para abordar las diferentes manifestaciones de
la ansiedad escénica. Esto puede influir en el disefio de futuras intervenciones y programas

educativos para musicos.
3. Aplicabilidad practica para musicos

Aspecto positivo: las estrategias ensefiadas en la masterclass son directamente
aplicables a la practica diaria de los musicos. El hecho de que estas técnicas se puedan utilizar
tanto en situaciones de ensayo como en presentaciones en vivo aumenta la relevancia y el

valor practico de la intervencion.

Contribucidn: esta investigacidon tiene un impacto directo en la vida profesional de los
musicos, proporcionando herramientas que pueden ayudarles a gestionar mejor la ansiedad

y mejorar su rendimiento escénico. Ademas, la aplicabilidad inmediata de las técnicas
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ensefadas hace que los beneficios de la masterclass sean accesibles y utilizables en el corto

plazo.
4. Representacion diversa de la muestra

Aspecto positivo: la investigacidn incluyd una muestra diversa en términos de edad,
tipo de instrumento, y experiencia musical, lo que permite obtener una vision mas amplia y

representativa del impacto de la masterclass en diferentes tipos de musicos.

Contribucidn: la diversidad en la muestra fortalece la validez externa de los resultados,
sugiriendo que la masterclass podria ser efectiva en una amplia gama de contextos y para
diferentes perfiles de musicos. Esto es importante para generalizar los hallazgos a poblaciones

musicales mas amplias.
5. Potencial para futuros estudios y aplicaciones

Aspecto positivo: al identificar areas donde la masterclass fue particularmente
efectiva, esta investigacidon sienta las bases para futuros estudios que podrian explorar
mejoras o adaptaciones de la intervencién. Ademas, los resultados positivos pueden inspirar

a otras instituciones o programas a incorporar masterclasses similares en sus curriculos.

Contribucidn: la investigacion abre puertas para estudios mas especificos que puedan
afinar y personalizar las estrategias de gestion de la ansiedad escénica, contribuyendo a un

desarrollo continuo en la formacién y apoyo a musicos.
6. Relevancia para la salud mental en musicos

Aspecto positivo: al centrarse en la ansiedad escénica, una cuestion critica de salud
mental para muchos musicos, esta investigacion aborda un problema que puede tener

consecuencias significativas para la carrera y el bienestar personal de los musicos.

Contribucidn: la investigacidn resalta la importancia de incluir intervenciones de salud
mental en la formacién musical, lo que podria llevar a una mayor conciencia y mejores

recursos para los musicos que enfrentan problemas de ansiedad.

Este analisis y la investigacién especifica sobre la masterclass para la gestién de la
ansiedad escénica tienen multiples aspectos positivos. Ofrecen evidencia empirica de
efectividad, adoptan un enfoque multidimensional, demuestran una alta aplicabilidad

practica, y cuentan con una muestra diversa. Ademads, abren la puerta a futuras
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investigaciones y destacan la importancia de abordar la salud mental en musicos. Estos
elementos contribuyen de manera significativa al campo de la formacion musical y a la mejora

del bienestar de los musicos.

La masterclass disefiada para gestionar la ansiedad escénica demostré ser una
intervencion efectiva para reducir la ansiedad y mejorar el bienestar entre los musicos. Los
resultados positivos observados en este estudio apoyan la implementacion de programas
educativos y de formacién continua centrados en la gestidn de la ansiedad escénica. Futuros
estudios deberian considerar muestras mas grandes y un seguimiento a largo plazo para

evaluar la persistencia de estos efectos positivos.

“Describir y analizar el efecto de una masterclass en la ansiedad escénica en musicos,
utilizando el Inventario de Ansiedad Estado-Rasgo (STAI) para evaluar los cambios en los

niveles de ansiedad Estado/Rasgo de los participantes antes y después de la intervencién”.

La intervencidn a través de una masterclass sobre manejo de la ansiedad escénica ha
sido altamente efectiva en la reduccién de los niveles de ansiedad estado (AE) en musicos,
como lo evidencia el analisis comparativo de los resultados pre y post intervencion. Los datos
del test STAI muestran que la ansiedad estado, que refleja la ansiedad temporal y situacional
experimentada antes de una actuacién, se redujo significativamente en los participantes tras
la masterclass. En promedio, la media de los niveles de ansiedad estado disminuyé
notablemente, pasando de valores moderados-altos antes de la intervencidn a valores bajos-

moderados en el post-test, confirmando la eficacia de las técnicas implementadas.

Ademads, la masterclass introdujo tres estrategias clave: enfoque, cambios en el
lenguaje y corporalidad, las cuales resultaron ser decisivas para la reduccién de la ansiedad
escénica. Los participantes reportaron una mayor capacidad para controlar su atencion y
redirigirla hacia aspectos positivos de la actuacidn, evitando pensamientos ansiosos.
Asimismo, el uso consciente de un lenguaje interno positivo y la mejora en la postura corporal
contribuyeron a generar una respuesta mas calmada frente a las situaciones escénicas. La
combinacién de estas tres técnicas mostrd un impacto positivo directo en la reduccién de la

ansiedad situacional que experimentaban los musicos.
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Por otra parte, aunque se observé una reduccion en la ansiedad rasgo (AR) —que mide
la predisposicion general del individuo a experimentar ansiedad—, los cambios en esta
dimension no fueron tan pronunciados como en la ansiedad estado. Esto es consistente con
la naturaleza mas estable y menos situacional de la ansiedad rasgo, que requiere
intervenciones a mds largo plazo para lograr reducciones significativas. Sin embargo, la
disminucion observada en AR sugiere que la masterclass también influyé en la percepcién
general de ansiedad de los musicos, indicando que el impacto de la intervencion puede

extenderse mas alla del contexto inmediato de la actuacion.

Los datos demuestran que la masterclass fue efectiva para reducir la ansiedad estado
de manera inmediata, mejorando el bienestar emocional y el rendimiento de los musicos en
situaciones de alto estrés, tales como actuaciones en vivo. Estos resultados apoyan la
recomendacion de implementar este tipo de intervenciones de manera regular en programas
de formacién musical para fortalecer el manejo emocional y psicolégico de los musicos frente

a la ansiedad escénica.

“Examinar la efectividad diferencial de la masterclass en la reduccién de la ansiedad

escénica en funcidén de las caracteristicas demograficas”.

El andlisis de los resultados demograficos revela que, aunque la masterclass fue
efectiva en general para reducir la ansiedad escénica, la magnitud del efecto varié en
funcidn de caracteristicas especificas como la edad y el tipo de instrumento. Al observar los
resultados de la prueba STAI pre y post-intervencion, se evidencié una mayor reduccién de
los niveles de ansiedad estado (AE) en ciertos subgrupos demograficos, lo que sugiere que la

intervencion afectd de manera diferencial a los participantes.

En cuanto a la edad, los musicos mas jévenes, en particular aquellos en torno a los 24
afios (9% de la muestra), experimentaron una reduccidon mas significativa en los niveles de
ansiedad estado. Esto puede explicarse por la mayor plasticidad emocional y la disposicion de
este grupo a adoptar nuevas técnicas de manejo de ansiedad. Por otro lado, el segundo grupo
destacado, compuesto por musicos de 46 afios (6.4% de la muestra), también mostré una
mejora notable, lo que podria indicar que este grupo se beneficia de su experiencia previa en

el escenario, combinada con las nuevas herramientas proporcionadas durante la masterclass.
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Estos hallazgos sugieren que la madurez emocional y el nivel de experiencia pueden jugar un

rol importante en la receptividad a las técnicas de manejo de la ansiedad.

En cuanto al tipo de instrumento, los musicos que tocan instrumentos de viento como
la trompeta (13% de la muestra) y el trombdn (11.7%) presentaron una mayor reduccién de
la ansiedad escénica en comparacién con otros instrumentistas. Esto puede estar relacionado
con las exigencias técnicas y fisicas especificas de los instrumentos de viento, que demandan
un control respiratorio y una presencia destacada en el escenario. La presion adicional de
ejecutar solos o partes expuestas en estos instrumentos puede hacer que la ansiedad sea mas
intensa, lo que explicaria por qué estos musicos respondieron mejor a las técnicas de manejo

de ansiedad ensefiadas durante la masterclass.

El andlisis diferencial sugiere que laedady eltipo de instrumento influyen en la
efectividad de las intervenciones. Los musicos mas jévenes y los que tocan instrumentos de
viento parecen beneficiarse mds de las técnicas implementadas en la masterclass, lo que
indica que futuras intervenciones podrian personalizarse para maximizar su impacto. Estos
resultados también subrayan la importancia de adaptar las estrategias de manejo de la
ansiedad a las caracteristicas especificas de los musicos, optimizando asi la efectividad de las
masterclasses para diferentes grupos demograficos dentro de los entornos educativos y

profesionales.

“Identificar los percentiles de los participantes que muestran mayor reduccion en la

ansiedad escénica tras la masterclass, basandose en los resultados del test STAI”.

El andlisis de los resultados del test STAl antes y después de la masterclass revela que
la intervencién fue efectiva de manera generalizada, con una reduccién consistente en los
niveles de ansiedad escénica en la mayoria de los participantes. La disminucién de la
desviacidn estdndar en los puntajes post-masterclass sugiere que los efectos de la
intervencion no solo fueron positivos, sino también homogéneos entre los diferentes grupos
de musicos, lo que indica que la masterclass tuvo un impacto transversal, beneficiando a

participantes de diferentes edades, instrumentos y niveles de experiencia.

Los percentiles obtenidos tras la intervencion muestran que un gran nimero de

participantes experimentaron una reduccidn significativa en los niveles de ansiedad estado
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(AE), con muchos desplazandose a rangos de baja ansiedad en la escala STAI. En particular, se
observd una notable concentracidn de mejoras en los percentiles intermedios y superiores, lo
gue indica que aquellos musicos que inicialmente tenian niveles moderados a altos de
ansiedad fueron quienes mas se beneficiaron de las técnicas implementadas durante la

masterclass.

La mejora en la distribucién de los puntajes de ansiedad, evidenciada por la reduccién
de la variabilidad entre los participantes, es un indicador clave de la efectividad de la
intervencion. Esto implica que la masterclass fue capaz de reducir de manera uniforme los
niveles de ansiedad escénica en una amplia variedad de musicos, sin importar las diferencias
demograficas como la edad o el tipo de instrumento. Sin embargo, aunque los datos sugieren
un efecto positivo general, es posible que algunos subgrupos especificos hayan respondido de
manera menos favorable. Estos subgrupos, que podrian estar relacionados con caracteristicas
particulares como la mayor ansiedad rasgo (AR) o una menor predisposicion a adoptar nuevas
técnicas de manejo de la ansiedad, podrian requerir ajustes en las futuras intervenciones para

maximizar sus beneficios.

La homogeneidad en la reduccién de la ansiedad escénica entre los diferentes
percentiles valida la efectividad general de la masterclass, demostrando su capacidad para
disminuir los niveles de ansiedad de manera consistente en la mayoria de los musicos. No
obstante, la identificacion de subgrupos que podrian no haber mostrado la misma mejora
indica que futuras masterclasses podrian ajustarse para abordar mas especificamente las
necesidades de estos musicos, asegurando asi un impacto mas personalizado y efectivo en la

reduccion de la ansiedad escénica.

“Destacar la importancia de incluir técnicas de manejo de la ansiedad escénica en la

formacidn musical para mejorar el bienestar emocional y el rendimiento de los musicos”.

Los resultados de la investigacidn subrayan la relevancia critica de integrar técnicas
especificas de manejo de la ansiedad escénica en los programas de formacidon musical, tanto
en conservatorios como en instituciones educativas musicales. La reduccion significativa de
los niveles de ansiedad estado (AE), medida a través del test STAI tras la masterclass, ofrece

evidencia contundente de que estas técnicas no solo son efectivas para mitigar la ansiedad
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temporal experimentada por los musicos antes de una actuacidn, sino que también
contribuyen de manera directa al bienestar emocional y al rendimiento escénico en

situaciones de alto estrés.

Las técnicas implementadas durante la masterclass, tales como el enfoque mental,
cambios en el lenguaje interno y corporalidad, demostraron ser especialmente Utiles para
ayudar a los musicos a controlar su ansiedad escénica de manera mas efectiva. Estas
estrategias proporcionan a los participantes herramientas practicas para enfrentar situaciones
de estrés, facilitando una mayor autoconfianza y control emocional durante sus actuaciones.
Los datos indican que, al utilizar estas técnicas, los musicos no solo experimentaron una
disminucion en los sintomas fisicos de la ansiedad, como el nerviosismo o las palpitaciones,
sino que también reportaron una mejora en su capacidad para concentrarse y disfrutar de la

experiencia de actuar en publico.

Este enfoque no solo debe considerarse como una intervencidn ocasional, sino que
debe ser integrado de manera sistematica en la formacidn de los musicos, desde los niveles
iniciales hasta los mds avanzados. La formacién musical tradicional tiende a enfocarse
principalmente en el desarrollo técnico y artistico, dejando de lado aspectos esenciales como
la gestién emocional. Sin embargo, los resultados de esta investigacion demuestran que las
intervenciones dirigidas al manejo de la ansiedad escénica pueden ser un complemento
crucial parala preparacion técnica, ayudando a los musicos a desarrollar una mayor resiliencia

frente a los desafios escénicos.

Incorporar estas técnicas de manejo de la ansiedad en los programas educativos no
solo mejorard el bienestar emocional de los estudiantes, sino que también incrementara su
capacidad para rendir dptimamente bajo presidn, lo que resultara en actuaciones mas seguras
y satisfactorias. Ademas, dado que la ansiedad escénica es un fendmeno ampliamente
reconocido en el ambito profesional de la musica, la inclusidn de estas técnicas en la formacion
académica prepara mejor a los futuros musicos para las exigencias de la vida profesional,

mejorando tanto su salud mental como su rendimiento a largo plazo.

Los resultados respaldan la necesidad de formalizar y sistematizar la ensefianza de
técnicas de manejo de la ansiedad escénica en los planes de estudio de formacidon musical.
Esta inclusion proporcionaria a los musicos no solo una ventaja competitiva en términos de

rendimiento, sino también una mejora significativa en su bienestar emocional general,
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contribuyendo a la formacién de musicos mas resilientes y preparados para enfrentar los retos

de la vida profesional.

Por consiguiente, si, en efecto, con base en los resultados obtenidos, la conclusion real

es que se han cumplido los objetivos de la investigacion.
Los datos respaldan que:

1. El objetivo principal se ha alcanzado: la masterclass fue efectiva en la reduccion de
la ansiedad escénica (especialmente la ansiedad estado) en los musicos participantes,

segun lo evaluado mediante el test STAI.

2. Elobjetivo especifico 1 también se cumple: el andlisis demografico muestra diferencias
en la efectividad segun edad y tipo de instrumento, destacando que ciertos grupos,
como los musicos jévenes y los instrumentistas de viento, se beneficiaron mas de la

intervencion.

3. El objetivo especifico 2se cumple al observar unareduccion homogénea de la
ansiedad en los participantes, evidenciada por la disminucion en la desviacion estandar
y los cambios en los percentiles, lo que confirma la consistencia en los resultados tras

la masterclass.

4. El objetivo especifico 3también se ha logrado: los resultados subrayan
la importancia de integrar técnicas de manejo de la ansiedad en la formacidon musical,
mejorando tanto el bienestar emocional como el rendimiento de los musicos, lo que

confirma la validez de su implementacion en programas educativos.

Por tanto, se puede afirmar que los objetivos de la investigacidn se han cumplido plenamente.
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Es importante considerar algunas limitaciones del estudio. La diferencia en el tamafio
de la muestra entre el pre-test (n=80) y el post-test (n=14) puede influir en la generalizacidn
de los resultados. Ademas, la muestra estuvo compuesta mayoritariamente por adultos

jovenes y de mediana edad, lo que podria no representar completamente a todos los musicos.

La investigacion se centré en evaluar la efectividad de una masterclass para reducir la

ansiedad escénica en musicos utilizando el test STAI. Los resultados mostraron una reduccion

significativa en los niveles de ansiedad estado, lo que sugiere que las técnicas especificas

empleadas (enfoque, cambios en el lenguaje y la corporalidad) son efectivas.
1. Programas de desarrollo profesional:

-Formacién continua: ofrecer programas de formacién continua para mdusicos
profesionales que les permitan actualizarse en técnicas de manejo de ansiedad y mejorar su
rendimiento.

-Certificacién de competencias: desarrollo de programas de certificacion que validen las
competencias adquiridas en el manejo de la ansiedad escénica, aportando valor afiadido a los

musicos en su carrera profesional.
2. Salud mental de musicos:

-Reduccidn del burnout: la implementacion de técnicas de manejo de ansiedad puede
contribuir a la reduccién del burnout y otros problemas de salud mental comunes entre
musicos profesionales.

-Apoyo psicoldgico: colaborar con psicélogos para ofrecer servicios de apoyo y
seguimiento a los musicos, ayudandoles a mantener un buen estado mental a lo largo de su
carrera.

1. Rendimiento en actuaciones:
-Preparacidn para actuaciones: incluir sesiones de preparacién psicoldgica como parte
de los ensayos antes de las actuaciones importantes, para ayudar a los musicos a manejar la

ansiedad y mejorar su rendimiento.
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-Feedback constructivo: establecer un sistema de feedback que permita a los musicos

evaluar y mejorar continuamente su manejo de la ansiedad y su desempefio en el escenario.
Aplicaciones practicas e intervenciones personalizadas:
1. Masterclass adaptativas:

-Evaluacion inicial: realizar evaluaciones individuales de los musicos para identificar sus
necesidades especificas y adaptar las masterclass en consecuencia.
-Seguimiento personalizado: ofrecer sesiones de seguimiento para evaluar el progreso y

ajustar las técnicas de manejo de ansiedad segln sea necesario.
2. Tecnologias de apoyo:

-Aplicaciones modviles: desarrollar aplicaciones méviles que ofrezcan ejercicios de
relajacidn, técnicas de respiracidn y seguimiento del progreso en la reduccién de la ansiedad.
-Plataformas online: crear plataformas online que permitan a los musicos acceder a

recursos, compartir experiencias y recibir apoyo de una comunidad de musicos y expertos.
3. Investigaciones futuras: ampliacion de la muestra.

-Diversificacion de la muestra: incluir musicos de diferentes géneros, edades y niveles de
experiencia para obtener resultados mas representativos y generales.

-Colaboracién internacional: realizar estudios colaborativos con instituciones musicales de
otros paises para comparar y validar los resultados en diferentes contextos culturales.

2. Comparacién de técnicas:

-Estudios comparativos: investigar la efectividad de diferentes técnicas de manejo de
ansiedad, como mindfulness, biofeedback y terapia cognitivo-conductual, en comparacién
con las técnicas empleadas en tu masterclass.

-Metandlisis: realizar un metanalisis de estudios existentes sobre técnicas de manejo de

ansiedad en musicos para identificar las mas efectivas y las mejores practicas.
Areas de mejora

1. Diversificacion de métodos, métodos de medicién:
-Monitoreo fisioldgico: incluir métodos de monitoreo fisiolégico como la medicion del
ritmo cardiaco, la conductancia de la piel y la variabilidad de la frecuencia cardiaca para

obtener datos mas completos sobre la ansiedad.
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-Evaluaciones cualitativas: complementar los datos cuantitativos con evaluaciones
cualitativas a través de entrevistas y cuestionarios para obtener una comprensién mas
profunda de la experiencia subjetiva de los musicos.

2. Seguimiento a largo plazo:

-Estudios longitudinales: realizar estudios a largo plazo para evaluar la durabilidad de
los efectos de las intervenciones y entender mejor los procesos de cambio en el manejo de la
ansiedad escénica.

-Evaluaciones periddicas: implementar evaluaciones peridédicas para monitorear el
progreso de los musicos y ajustar las intervenciones segln sea necesario.

3. Inclusidn de diversas demografias y variedad de géneros y edades:

-Estudios multigénero: incluir musicos de diferentes géneros musicales (cldsico, jazz,
pop, etc.) para evaluar cdmo las técnicas de manejo de ansiedad pueden ser adaptadas a
diferentes contextos musicales.

-Grupos de diferentes edades: estudiar cédmo la ansiedad escénica y su manejo varian
entre musicos jovenes, adultos y mayores para desarrollar intervenciones especificas para

cada grupo de edad.
4. Contextos culturales:

-Estudios culturales: investigar cémo las diferencias culturales influyen en la efectividad
de las técnicas de manejo de la ansiedad y adaptar las intervenciones a las necesidades
culturales especificas.

-Programas de intercambio: crear programas de intercambio cultural que permitan a los
musicos aprender técnicas de manejo de ansiedad de diferentes culturas y aplicarlas en su

propio contexto.
5. Posibles desarrollos y colaboraciones interdisciplinarias:
-Psicologia y musica:

-Equipos multidisciplinarios: formar equipos de trabajo que incluyan musicos, psicélogos
y educadores para desarrollar programas de intervencidn mdas completos y efectivos.

-Investigacion aplicada: realizar investigaciones aplicadas en colaboraciéon con
departamentos de psicologia para evaluar y mejorar continuamente las técnicas de manejo

de ansiedad.
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Tecnologia y musica:

-Simuladores de actuacion: desarrollar simuladores de actuacion virtuales que permitan a
los musicos practicar técnicas de manejo de ansiedad en un entorno controlado y seguro.
-Realidad aumentada: explorar el uso de la realidad aumentada para crear escenarios de

actuacién inmersivos que ayuden a los musicos a prepararse para situaciones de alto estrés.
Publicaciones y difusién y publicaciones académicas:

-Articulos en revistas: publicar los resultados de tu investigacion en revistas académicas
de alto impacto para difundir los hallazgos y contribuir al cuerpo de conocimiento existente.

-Libros y capitulos: escribir libros o capitulos en libros que aborden el manejo de la
ansiedad escénica y presenten técnicas y estudios de caso para una audiencia mas amplia.

Conferencias y workshops:

-Presentaciones en conferencias: participar en conferencias internacionales sobre musica
y psicologia para presentar tus hallazgos y aprender de otros investigadores y profesionales.

-Organizacion de workshops: organizar workshops y seminarios para compartir
conocimientos y técnicas con otros educadores y profesionales de la musica, creando una red

de apoyo y colaboracién.

La implementaciéon de masterclass y técnicas especificas de manejo de ansiedad puede
transformar la forma en que se aborda la ansiedad escénica, mejorando el bienestar y

rendimiento de los musicos.

Las perspectivas futuras son prometedoras, con amplias oportunidades para expandir y
profundizar en la investigacién, asi como para aplicar estos conocimientos en contextos

practicos y profesionales.
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