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RESUMEN DEL CONTENIDO EN ESPANOL E INGLES

(Méaximo 250 palabras — 1530 caracteres, aplica para resumen en espafiol):

Resumen

Las universidades forman a los estudiantes para la vida profesional, pero dejan de lado un
aspecto importante para el desempefio laboral en una sociedad: la educacion de la
Inteligencia Emocional (IE). A continuacion se describe la influencia de las emociones tanto
en el proceso de aprendizaje como en el desarrollo del musico, abordando temas como la
confianza en si mismo, el desarrollo de la autoestima, las creencias limitantes, la relacion
gue deberia existir entre los estudiantes y los docentes e incluso la necesidad de reconocer
cdmo reacciona cada quien ante eventos estresores, que, para este ambito pueden ser los
compromisos representados en tareas, trabajos, fechas de entregas, exposiciones y
examenes, estos pueden generar cuadros de ansiedad, estrés e incluso depresion que con
una adecuada guia se recomienda aprender a gestionar.

Abstract

Universities train students for professional life but leave out an important aspect for work
performance in a society: the education of Emotional Intelligence (EI). This paper describes
the influence of emotions in the learning process and in the development of the musician,
addressing issues such as self-confidence, the development of self-esteem, limiting beliefs,
the relationship that should exist between students and teachers and even the need to
recognize how each person reacts to stressful events, which, for this area can be the
commitments represented in tasks, work, deadlines, exhibitions and exams, these can
generate anxiety, stress and even depression that with proper guidance it is recommended
to learn to manage.

AUTORIZACION DE PUBLICACION

Por medio del presente escrito autorizo (Autorizamos) a la Universidad de
Cundinamarca para que, en desarrollo de la presente licencia de uso parcial, pueda
ejercer sobre mi (nuestra) obra las atribuciones que se indican a continuacion,
teniendo en cuenta que, en cualquier caso, la finalidad perseguida seré facilitar,
difundir y promover el aprendizaje, la ensefianza y la investigacion.

En consecuencia, las atribuciones de usos temporales y parciales que por virtud de

la presente licencia se autoriza a la Universidad de Cundinamarca, a los usuarios de

la Biblioteca de la Universidad; asi como a los usuarios de las redes, bases de datos

y demas sitios web con los que la Universidad tenga perfeccionado una alianza, son:
Marque con una “X”:
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AUTORIZO (AUTORIZAMQOS) SI | NO

1. Lareproduccion por cualgquier formato conocido o por conocer. X

2. La comunicacién publica, masiva por cualquier procedimiento o

medio fisico, electronico y digital.

3. La inclusién en bases de datos y en sitios web sean éstos
onerosos 0 gratuitos, existiendo con ellos previa alianza
perfeccionada con la Universidad de Cundinamarca para efectos
de satisfacer los fines previstos. En este evento, tales sitios y sus
usuarios tendran las mismas facultades que las aqui concedidas
con las mismas limitaciones y condiciones.

4. Lainclusion en el Repositorio Institucional. X

De acuerdo con la naturaleza del uso concedido, la presente licencia parcial se
otorga a titulo gratuito por el maximo tiempo legal colombiano, con el propésito de
gue en dicho lapso mi (nuestra) obra sea explotada en las condiciones aqui
estipuladas y para los fines indicados, respetando siempre la titularidad de los
derechos patrimoniales y morales correspondientes, de acuerdo con los usos
honrados, de manera proporcional y justificada a la finalidad perseguida, sin animo
de lucro ni de comercializacion.

Para el caso de las Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia, de manera complementaria,
garantizo(garantizamos) en mi(nuestra) calidad de estudiante(s) y por ende autor(es)
exclusivo(s), que la Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia en cuestion, es producto de
mi(nuestra) plena autoria, de mi(nuestro) esfuerzo personal intelectual, como
consecuencia de mi(nuestra) creacién original particular y, por tanto, soy(somos)
el(los) unico(s) titular(es) de la misma. Ademas, aseguro (aseguramos) que no
contiene citas, ni transcripciones de otras obras protegidas, por fuera de los limites
autorizados por la ley, segun los usos honrados, y en proporcién a los fines previstos;
ni tampoco contempla declaraciones difamatorias contra terceros; respetando el
derecho a la imagen, intimidad, buen nombre y demas derechos constitucionales.
Adicionalmente, manifiesto (manifestamos) que no se incluyeron expresiones
contrarias al orden publico ni a las buenas costumbres. En consecuencia, la|
responsabilidad directa en la elaboracion, presentacion, investigacion y, en general,
contenidos de la Tesis o Trabajo de Grado es de mi (nuestra) competencia exclusiva,
eximiendo de toda responsabilidad a la Universidad de Cundinamarca por tales
aspectos.

Sin perjuicio de los usos y atribuciones otorgadas en virtud de este documento,
continuaré (continuaremos) conservando los correspondientes derechos
patrimoniales sin modificacion o restriccion alguna, puesto que, de acuerdo con la|
legislacion colombiana aplicable, el presente es un acuerdo juridico que en ningln
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caso conlleva la enajenacion de los derechos patrimoniales derivados del régimen
del Derecho de Autor.

De conformidad con lo establecido en el articulo 30 de la Ley 23 de 1982 y el articulg
11 de la Decisién Andina 351 de 1993, “Los derechos morales sobre el trabajo son
propiedad de los autores”, los cuales son irrenunciables, imprescriptibles,
inembargables e inalienables. En consecuencia, la Universidad de Cundinamarca
esta en la obligacion de RESPETARLOS Y HACERLOS RESPETAR, para lo cual
tomara las medidas correspondientes para garantizar su observancia.

NOTA: (Para Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia):

Informacion Confidencial:

Esta Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia, contiene informacion privilegiada,
estratégica, secreta, confidencial y demas similar, o hace parte de la
investigacion que se adelanta y cuyos resultados finales no se han publicado.
SI ___NO _X.

En caso afirmativo expresamente indicaré (indicaremos) en carta adjunta,
expedida por la entidad respectiva, la cual informa sobre tal situacion, lo
anterior con el fin de gue se mantenga la restriccion de acceso.

LICENCIA DE PUBLICACION

Como titular(es) del derecho de autor, confiero(erimos) a la Universidad de
Cundinamarca una licencia no exclusiva, limitada y gratuita sobre la obra que se
integrard en el Repositorio Institucional, que se ajusta a las siguientes
caracteristicas:

a) Estara vigente a partir de la fecha de inclusion en el repositorio, por un plazo de 5
afios, que seran prorrogables indefinidamente por el tiempo que dure el derecho
patrimonial del autor. El autor podra dar por terminada la licencia solicitandolo a lal
Universidad por escrito. (Para el caso de los Recursos Educativos Digitales, Ia
Licencia de Publicacién sera permanente).

b) Autoriza a la Universidad de Cundinamarca a publicar la obra en formato y/o
soporte digital, conociendo que, dado que se publica en Internet, por este hecho
circula con un alcance mundial.

c) Los titulares aceptan que la autorizacién se hace a titulo gratuito, por lo tanto,
renuncian a recibir beneficio alguno por la publicacién, distribucion, comunicacién
publica y cualquier otro uso que se haga en los términos de la presente licencia 'y de
la licencia de uso con gue se publica.
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d) El(Los) Autor(es), garantizo(amos) que el documento en cuestion es producto de
mi(nuestra) plena autoria, de mi(nuestro) esfuerzo personal intelectual, como
consecuencia de mi (nuestra) creacion original particular y, por tanto, soy(somos)
el(los) unico(s) titular(es) de la misma. Ademas, aseguro(aseguramos) que no
contiene citas, ni transcripciones de otras obras protegidas, por fuera de los limites
autorizados por la ley, segun los usos honrados, y en proporcion a los fines previstos;
ni tampoco contempla declaraciones difamatorias contra terceros; respetando el
derecho a la imagen, intimidad, buen nombre y demas derechos constitucionales.
Adicionalmente, manifiesto (manifestamos) que no se incluyeron expresiones
contrarias al orden publico ni a las buenas costumbres. En consecuencia, la
responsabilidad directa en la elaboracion, presentacién, investigacion y, en general,
contenidos es de mi (nuestro) competencia exclusiva, eximiendo de todal
responsabilidad a la Universidad de Cundinamarca por tales aspectos.

e) En todo caso la Universidad de Cundinamarca se compromete a indicar siempre
la autoria incluyendo el nombre del autor y la fecha de publicacién.

f) Los titulares autorizan a la Universidad para incluir la obra en los indices V|
buscadores que estimen necesarios para promover su difusion.

g) Los titulares aceptan que la Universidad de Cundinamarca pueda convertir el
documento a cualquier medio o formato para propdsitos de preservacion digital.

h) Los titulares autorizan que la obra sea puesta a disposicion del publico en los
términos autorizados en los literales anteriores bajo los limites definidos por la
universidad en el “Manual del Repositorio Institucional AAAM003”

i) Para el caso de los Recursos Educativos Digitales producidos por la Oficina de
Educacion Virtual, sus contenidos de publicacién se rigen bajo la Licencia Creative
Commons: Atribucién- No comercial- Compartir Igual.

©0Rle

j) Para el caso de los Articulos Cientificos y Revistas, sus contenidos se rigen bajo
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Resumen

Las universidades forman a los estudiantes para la vida profesional, pero dejan de lado
un aspecto importante para el desempefio laboral en una sociedad: la educacion de la
Inteligencia Emocional (IE). A continuacion se describe la influencia de las emociones tanto en
el proceso de aprendizaje como en el desarrollo del musico, abordando temas como la
confianza en si mismo, el desarrollo de la autoestima, las creencias limitantes, la relaciéon que
deberia existir entre los estudiantes y los docentes e incluso la necesidad de reconocer cémo
reacciona cada quien ante eventos estresores, que, para este ambito pueden ser los
compromisos representados en tareas, trabajos, fechas de entregas, exposiciones y examenes,
estos pueden generar cuadros de ansiedad, estrés e incluso depresién que con una adecuada
guia se recomienda aprender a gestionar.

Palabras Clave Inteligencia emocional, educacion, aprendizaje musical, taller de
emociones.

Abstract

Universities train students for professional life but leave out an important aspect for work
performance in a society: the education of Emotional Intelligence (El). This paper describes the
influence of emotions in the learning process and in the development of the musician,
addressing issues such as self-confidence, the development of self-esteem, limiting beliefs, the
relationship that should exist between students and teachers and even the need to recognize
how each person reacts to stressful events, which, for this area can be the commitments
represented in tasks, work, deadlines, exhibitions and exams, these can generate anxiety,
stress and even depression that with proper guidance it is recommended to learn to manage.

Keywords Emotional intelligence, education, musical learning, workshop on emotions.



Introduccién

Gracias a la asesoria acertada, a los antecedentes, a la literatura y al encuentro de vias
gue ya son ofrecidas por profesionales en psicologia y musica que proponen mecanismos para
trabajar la mentalidad y confianza del musico, surge la certeza de que algunos compafieros y
colegas podran encontrar Util este escrito o identificarse con la situacién que alguien mas vivio
para conocerse, dialogar, compartir y encontrar que existen soluciones muy satisfactorias que
reaniman y proveen nuevos horizontes para la educacion y el quehacer musical.

Si bien, hay pensamientos, eventos y situaciones de la vida que se manifiestan mental,
fisiologica y conductualmente en una emocion; esta puede dar pie a expresiones y acciones
gratificantes como la alegria y la sorpresa o llevar a sensaciones de malestar como el asco, la
tristeza, la ira y el miedo (emociones basicas), de ahi que se suela clasificar a las emociones
como positivas 0 negativas (Pigueras et al, 2009, p. 89).

Estudios comprueban que si bien las emociones negativas cumplen la funciéon de poner
en alerta a la mente y el cuerpo para detectar si una situacion es confiable o dafiina y por ende
emitir una respuesta, deberian ser estados excepcionales de rapida salida, pero
lamentablemente en la actualidad las condiciones de un acelerado estilo de vida con estrés y
ansiedad principalmente en ambientes laborales o académicos, han desencadenado un
fendmeno en el que la tendencia a permanecer por largos periodos de tiempo en dichos
estados repercute fisiol6gicamente en las funciones del cerebro manteniendo activa una parte
llamada amigdala que excede la produccion de hormonas como la adrenalina y el cortisol
(Elizondo, et al., 2018, p. 5), lo cual suele desencadenar la Somatizacion, es decir la presencia

de sintomas fisicos que médicamente se pueden coligar con enfermedades que aln no se



padecen y por ende, asociarse con causas diferentes que conducen a diagnésticos y
tratamientos equivocados; estos sintomas pueden ocurrir en el sistema digestivo, neuronal,
respiratorio o cardiaco. (cepsicologia, 2020)

Encontrar esta informacion durante la elaboracion de este trabajo y hallar antecedentes
en los que de manera similar se reconocio la necesidad de involucrar la educaciéon emocional
en espacios universitarios asi como de incluir herramientas para el manejo de las emociones
gue puedan animar a los estudiantes a gestionarse para que el miedo asociado a la ansiedad,
propia de situaciones como la exposicion ante un publico, no genere una postura incobmoda e
incontrolable y en cambio esa disposicion de alerta activada por la emocion sea aprovechada
en beneficio propio para que como intérpretes logren desarrollar una atencion consciente
optimizando el manejo corporal y técnico del instrumento durante sus actuaciones (Garcia,
2015, P. 59).

Tras estas consideraciones se dio paso a indagar sobre la presencia de factores de
riesgo emocional en un grupo de estudiantes de primer y segundo semestre del Programa de
musica, basandose por una parte en la experiencia personal y académica de la autora, y por
otra, en el trabajo de observacion que se adelanté a comienzos de 2021 mediante una
propuesta de taller y la aplicacion de una prueba para determinar la inteligencia emocional
percibida en un grupo de muestra y que en el andlisis de los resultados se responda qué tan

oportuno seria brindar formacién en inteligencia emocional en las aulas universitarias.
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Planteamiento de la problematica

El estudio de la musica se centra en el desarrollo de habilidades mentales y fisicas, que
permitan al muasico comprender y llevar a la practica una técnica de ejecucion instrumental
apropiada; sin embargo, en la actualidad, se ha considerado la necesidad de incluir
herramientas para el desarrollo emocional, aspecto que en la formacion académica tradicional y
concretamente de la musica ha sido ignorado o relegado a un segundo plano, a pesar de las
observaciones de musicos que han hecho estudios en psicologia como el doctor Rafael Garcia,
quien en su libro: Cémo preparar con éxito un concierto o audicion (2015), asigna un papel
relevante a este constructo al afirmar que la preparacion psicolégica hace “referencia al cambio
de actitud y a nuestro trabajo particular encaminado a maximizar la preparacién musical y
minimizar los efectos perniciosos de las interferencias” (p. 23).

Con este autor se comparte la reflexion de que durante la carrera de musica hay
estudiantes que experimentan momentos de desanimo causados por actuaciones que no
resultaron como se esperaban, por la baja tolerancia a los comentarios negativos, o por el
hecho de no avanzar de la forma esperada con su instrumento; estas situaciones parecen tan
comunes y frecuentes que se podria afirmar que todos los muasicos han vivido alguna de ellas,
sin embargo, hay factores relacionados con las diferencias de entorno, caracter y formacién de
cada individuo que determinaran las diversas respuestas que se pueden observar, y que en
consecuencia, en algunos casos pueden generar en algunos sentimientos de inferioridad y
frustracion.

De igual manera, una emocién como el temor o el miedo a las burlas, a equivocarse

frente a otros y a fracasar, puede convertirse en un factor determinante que interfiera en la
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disposicién del estudiante para afrontar las dificultades o retos que se presentan a lo largo de
su carrera, tales como participar confiadamente en sus clases, trazarse objetivos realistas,
estudiar en espacios que no permiten la privacidad exponiéndose a reacciones desfavorables
gue mermen su disposicion para la préactica e incluso originar el autosabotaje; ello puede
terminar entorpeciendo el proceso de aprendizaje hasta el punto de impedir a algunos alcanzar
sus logros académicos y tomar la decision de abandonar sus estudios o llevarles a una
orientacion excesiva a evitar el fracaso mas que a la busqueda de un desarrollo musical y
personal (Garcia, 2015, p. 26).

En este mismo sentido el psicélogo Daniel Goleman, afirma que el “descuido de la
inteligencia emocional puede arruinar muchas carreras y, en el caso de nifios y adolescentes,
conducir a la depresion, trastornos alimentarios, agresividad, delincuencia.” (1996). Si bien,
para el contexto formativo profesional en musica existen propuestas como el programa “PIEC
para el desarrollo de la inteligencia emocional en los conservatorios de musica en Espafia”,
elaborado en su tésis de doctorado por la maestra de violin Laura Lépez-Bernad (2015) y
dirigido en primer lugar a los docentes, alin no es muy evidente un discurso que involucre
desde lo académico el bienestar emocional del estudiante para asumir su proceso de
formacion.

Sobre la base de las consideraciones anteriores en el presente trabajo y a través de una
observacion participante, con la implementacion de una herramienta para interactuar con un
grupo de 44 discentes, se espera delimitar de manera muy puntual la pregunta sobre ¢ qué
factores de riesgo se han detectado en estudiantes de pregrado en musica, para determinar la
importancia de promover la educacién emocional como un aspecto formativo dentro de este

programa académico ofrecido en la Universidad de Cundinamarca?
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Objetivos

Objetivo General

Identificar los factores de riesgo que determinan la importancia de promover la
educacion de la inteligencia emocional como un aspecto formativo para los estudiantes del

Programa de musica de la Universidad de Cundinamarca.

Objetivos Especificos

Construir un marco referencial relacionado con la inteligencia emocional, principalmente
en el campo de la educacién superior o dirigido a estudiantes de programas de formacién
profesional en musica.

Evidenciar los factores de riesgo emocional en la actividad académica de estudiantes de
pregrado en musica y su posible impacto en el aspecto técnico y practico durante las clases o
el estudio individual.

Sugerir la promocién de herramientas para estudiantes y docentes que comprometan el

mejoramiento de la inteligencia emocional durante los espacios académicos.
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Justificacion

Una situacion personal de caracter emocional que lleg6 a afectar considerablemente el
desempefio académico, suscité dudas sobre su pertinencia como una tematica viable para una
investigacion de pregrado en musica, fue tomando relevancia a medida que la investigacion del
marco teorico ofrecia respuestas a incégnitas del pasado respecto a conversaciones
sostenidas con estudiantes del programa de musica de la Universidad de Cundinamarca, que
dejaban en evidencia, que el aspecto emocional es tan importante en la vida de los seres
humanos que lo afecta en todas sus dimensiones, incluso en su vida académica y puede ser un
factor determinante para tomar decisiones con respecto a seguir asistiendo a clases, salir a un
escenario, tocar o cantar mejor o peor en un examen, abandonar su carrera, sufrir sintomas de
enfermedades que afectan directa o indirectamente su instrumento, o en ocasiones no
encontrar sentido a su vida y llegar a extremos como el intento de suicidio.

Siguiendo este razonamiento, el elemento preponderante que justifica el disefio del
trabajo se basa en la observacion y aplicacion de herramientas que permitan dilucidar aspectos
sobre la influencia de las emociones, en otros sujetos distintos a la investigadora, en
situaciones académicas propias del aprendizaje musical. Es asi, como se concibe la idea de
estructurar una charla tipo taller dirigida a un grupo de estudiantes de primer y segundo
semestre de pregrado en musica de la Universidad de Cundinamarca, con la finalidad de
adelantar una labor de observacion en la que ademas de evidenciar las reacciones suscitadas
ante situaciones propias del oficio del musico, se pudiera conocer otras opiniones con relacion
a si se considera importante la existencia de espacios de formacién en educacion emocional

gue puedan ser implementados en la vida practica del estudiante de musica.
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En este sentido, con la presente investigacion se espera sumar evidencia tedrica y
practica que motive a directivos, docentes y estudiantes del programa de musica de la
Universidad de Cundinamarca a adoptar estrategias que aporten a su propésito de “Formar no
solo profesionales, sino hacer de la comunidad académica un conjunto de seres humanos
integrales”, (Acuerdo 018 de 2016 [Universidad de Cundinamarca], por el cual adopta el
proyecto educativo institucional -PEI- de la Universidad de Cundinamarca, 5 de mayo de 2016,
p. 4). Es preciso tener en cuenta que ser integrales condiciona nuestro bienestar al desarrollo
de tres areas: fisica, mental y emocional, de ahi que, si alguno de estos aspectos falla, los
demas también se veran afectados, es decir, que los tres ejercen una considerable influencia

en el rendimiento y eficiencia del ser (Marcellés, 2011, parrafo 2).
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Antecedentes

Relacién entre el nivel de inteligencia emocional y aptitudes musicales en intérpretes de
musica (2018)

La tesis presentada por la aspirante al titulo de licenciatura en psicologia Ana Aguilar,
en la Universidad don Vasco y la Universidad Nacional Autbnoma de México en 2018, aborda
un estudio de la literatura relacionada con la inteligencia emocional y las aptitudes musicales
para luego asumir un trabajo de observacién en un grupo de estudiantes del Conservatorio
Rosas ubicado en la ciudad de Morelia, Michoacén, cuyo objetivo fue determinar el desarrollo
de la inteligencia emocional en musicos, informacion que discriminé segun el género y el nivel
cursado por quienes conformaron el grupo de muestra (Aguilar, 2018).

En este estudio se cita entre sus antecedentes, un andalisis de la correlacién entre
inteligencia emocional y dependencia afectiva, en el cual se divulgaron resultados negativos
arrojados por la muestra, es decir que cuanto mayor inteligencia emocional presentaron los
individuos menor fue su dependencia afectiva, (Rodriguez 2015, citado en Aguilar, 2018, p. 2)
y la investigacién de la doctora Laura Lopez (2015), en un conservatorio de Espafia en que se
evallan los conocimientos en inteligencia emocional por parte de sus maestros de masica, que
evidencia un desconocimiento colectivo del constructo y propone un programa para el
desarrollo de la inteligencia emocional en los conservatorios identificado con la sigla “PIEC”,
mencionada en el planteamiento de la problematica; afirma que su hip6tesis sobre la
importancia de la educacién emocional para mejorar el rendimiento académico de los
estudiantes de musica fue validada a través de los resultados obtenidos. (Lopez, 2015, citado

en Aguilar, 2018, p. 3)
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Su objetivo principal fue el de encontrar si existe relacion entre el grado de inteligencia
emocional y las aptitudes musicales en un grupo de jévenes entre los 15 y 19 afos, todos
estudiantes del conservatorio de las rosas en Morelia, ciudad de Michoacan, México, un
destacado centro de formacion musical; con esta investigacion se espera aportar y aumentar el
conocimiento sobre la relacion existente entre la masica y la inteligencia emocional, pues se
afirma que se ha indagado poco al respecto, asi como la posibilidad de que este conservatorio
incluya estrategias de desarrollo emocional junto con el estudio de la musica (Aguilar Medina,
2018, p. 12).

Se menciona ademas que la aptitud musical y el constructo de las emociones se
originan en la misma regién del cerebro y que hay estudios que también catalogan a la musica
como capaz de optimizar el desarrollo mental al generar estimulos cuando es escuchada o
interpretada desde temprana edad; ademas de que el psicélogo y escritor BarOn (1997, citado
por Aguilar, 2018), afirmé que la IE se puede por un lado, educar a cualquier edad y adaptar
con base en las necesidades demandadas por el entorno y por otro dar una maxima
importancia al desarrollo integral de la persona al afirmar algo que es posible detectar en cada
ser humano y es la influencia que tienen las emociones sobre sus decisiones y su actuar
cotidiano (pp. 34 y 97). La misma linea ha sido abordada por otros profesionales como
Goleman, Salovey y Mayer, con otras palabras, estudios y reflexiones pero en general
mantienen el principio de la importancia de la IE y su repercusiéon en todos los aspectos de la
vida (pp. 14, 20, 42).

Luego hace un breve recuento de las estructuras del cerebro involucradas en el manejo
emocional; estas también controlan otras funciones, por lo cual se podria deducir que entre
dichas funciones hay una relacion directa. Llama la atencion principalmente la amigdala, pues

ademds de ser definida como el centro de mando de las emociones, esté a cargo del
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aprendizaje y de la memoria, es decir que estas tres operaciones estarian bastante
relacionadas entre si dentro del funcionamiento nervioso (p.38).

En cuanto a los instrumentos de medicion, explica como algunos de estos autores
plantearon mediante una categorizacion, una serie de aspectos observables en la realidad, que
generalmente se presentan en forma de enunciados en un cuestionario con la posibilidad de
elegir una valoracion entre una escala de frecuencia (escala Likert), para que un grupo de
sujetos seleccionados se autoevalten, un ejemplo es el test TMMS-24. Otra manera de
medicién es contar con la percepcion de un evaluador externo a la muestra o grupo observado
y una tercera que es la combinacién de las dos anteriores; por Ultimo se incluye la entrevista
individual (pp. 40-41).

Luego se expone el concepto sobre aptitud musical, explicAndola como la facilidad con
gue nace un ser humano para desempefiarse en este caso en actividades de escucha,
imitacion, ejecucién y reconocimiento de los atributos de la musica y que puede ser mejorada
por la influencia del medio, es decir, por la educacion dentro de la cual se menciona una
investigacion que resalta la importancia de los habitos o el ejercicio cotidiano de actividades
gue desarrollen la aptitud musical; por ultimo se reconoce el factor hereditario como un
indicador por el cual se podria llegar al mundo con mayores aptitudes musicales (p. 50).

En relacion con esto Ultimo, se incluyen observaciones en torno a que
independientemente de las futuras vocaciones es importante apoyar la musicalidad en los
primeros afos, pues fortalece el desarrollo motriz, sensorial, cognitivo, social y emocional,
puesto que incluye la exploracién de objetos, la atencién, el desarrollo de la escucha, los
movimientos del cuerpo, el reconocimiento de las emociones relacionadas con las sensaciones

musicales y otros aspectos que evidentemente favorecen la experiencia del aprendizaje (p. 57).
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En este mismo orden se describe como gracias a la novedosa rama de la neurociencia
y a avances tecnoldgicos como el electroencefalograma, ha sido posible para algunos
investigadores iniciarse en la observacion de las reacciones del cerebro ante los estimulos en
este caso, musicales y entre lo descubierto y relevante para esta investigacion, destaca que la
musica estimula casi las mismas regiénes que son estimuladas por las emociones y reafirma
que por la plasticidad y adaptabilidad del cerebro, la musicalidad puede ser un complemento al
desarrollo acustico, motor e intelectual, también es susceptible de ser educada con base en las
convenciones tonales ofrecidas a través del reconocimiento de las cualidades del sonido segun
la cultura que rodee al individuo y que ello puede cambiar la anatomia cerebral, es decir que
gracias a la musica hay zonas del cerebro que pueden mejorar (p. 60).

Luego, para la metodologia y el andlisis de datos, se delimit6 esta investigacion en un
enfoque cuantitativo pues fueron aplicadas herramientas de medicidn no experimental puesto
gue observa fendmenos sin aplicar ningun tipo de intervencioén, es catalogada como transversal
puesto que cumple con la intencién de recolectar datos en un solo lugar, y en el mismo
momento para cada grupo; estudia la correlacion de variables y describe brevemente los
instrumentos de medicién involucrados incluyendo su confiabilidad e interpretacion de los
resultados; para medir la inteligencia emocional se usé el test EQ-I del doctor BarOn y para
medir la aptitud musical se tomaron los resultados obtenidos en la asignatura de Entrenamiento
auditivo (pp. 71-77).

Dentro del analisis de resultados se usan conceptos de estadistica como la desviacién
estandar, la moda, media y mediana, descritos para dar mayor especificidad y finalmente, se
concluye con que la relacion entre inteligencia emocional y aptitud musical existe, pero la cifra
con gque es demostrada es muy baja para respaldar la hipotesis; al final se entiende que el

objetivo principal solo era demostrar que el alto o aceptable desempefio musical aumenta o
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mejora la inteligencia emocional; sin embargo se esperaba que se definiera o bien una
complementariedad o como el presente trabajo, se orientara mas a la idea de confirmar la
importancia del desarrollo emocional para optimizar los resultados académicos musicales en

los estudiantes (pp. 84-85 y 97-98).

Inteligencia emocional en el contexto de la educacién superior; revision sistémica de la

literatura (2019)

Laura Jiménez y Verdnica de la Hoz desarrollaron su tesis, en la Universidad
Cooperativa de Colombia -sede Santa Marta-. Este trabajo justifica la importancia de incluir el
desarrollo de la inteligencia emocional en las aulas de formacién universitaria y hace énfasis en
la necesidad de que los profesores se capaciten en este aspecto, afirmacion respaldada por
estudios internacionales publicados en revistas cientificas, teniendo en cuenta la influencia que
tienen ellos sobre las emociones y los sentimientos de sus estudiantes; resultaria apropiado
gue dentro del proceso educativo se ayudara a resolver obstaculos como la baja autoestima, la
falta de claridad sobre el propdésito profesional y la baja tolerancia a la frustracién, factores
identificados dentro de las causas de bajo rendimiento o abandono de la vida académica antes
de la finalizacion del proceso formativo. (Jiménez y De la Hoz, 2019, pp. 10, 13).

El propdsito base era buscar, seleccionar y analizar los articulos cientificos en espafiol o
traducidos al espafiol, que abordaran el tema del desarrollo emocional en la educacién
universitaria o superior, tras ello destacaron cincuenta documentos digitales hallados en las
diferentes revistas académicas, primordialmente de Espafa y México entre los afios 2013 y

2018, eligiendo 30y 10 articulos de estos paises respectivamente mas otros 10 repartidos
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entre Cuba, Perq, Chile, Costa rica, Estados unidos y Colombia; esta cifra final resulté de un
barrido de 142 documentos que fueron los encontrados inicialmente (pp. 18, 24, 31).

En la lectura de estos escritos se esperaba identificar el desarrollo de las dimensiones
basadas en la inteligencia emocional para la educacién superior, ante la existencia de estudios
de campo que observaban lo realmente involucrados que estan procesos como la memoria y la
capacidad cognitiva con el tipo de emociones comprendidas en los individuos y a su vez con la
mejora de la capacidad de afrontamiento y estrategias para asumir y encontrar solucion a las
dificultades propias de la vida (pp. 14-15).

Con base en lo anterior concluyeron que aprender a vivir con inteligencia emocional es
tan importante para el desempefio personal y laboral de los docentes como para mejorar el
rendimiento académico y la vida de los educandos, pues permite controlar el “perfeccionismo
des adaptativo [sic] y el estrés” (p. 31), de los primeros y aumentar la capacidad de resolver
conflictos, discernir, confiar y perseverar de los ultimos. Se entiende y resalta la importancia de
promover y buscar el bienestar de cada una de las partes y se conecta lo anterior con la
necesidad hoy en dia de abordar el aprendizaje de valores, habilidades sociales y el respeto
por si mismo y por los demas para la “construccion de una mejor sociedad” (pp. 32-33).

Por ultimo, al reconocerlo como un proceso que requiere de tiempo y capacitacion del
profesorado, se sugiere la inclusién de actividades intra o extracurriculares durante el proceso
de formacién docente, como una asignatura obligatoria o electiva u ofrecerse en forma de
cursos, conferencias o talleres entre otras opciones, para asegurar su inclusion en los espacios

academicos (p. 33).



21

Entrenamiento mental para musicos: conceptos, experiencias y herramientas para

desbloquear la mente en la formacién e interpretacién musical (2020)

La aspirante a la Maestria en musica de la Universidad Javeriana Lina Maria Murillo
compartié su proyecto desarrollado a partir de su experiencia personal, describiendo las
dificultades personales que atraveso antes y durante su profesionalizacién como flautista,
sufriendo los factores de ansiedad por rendimiento durante los examenes por los cuales lleg6 a
ser reprobada, recibiendo sugerencias de que debia esforzarse mas de lo que ya se esforzaba
o incluso de que considerara la opcién de cambiar de carrera, su experiencia incluso
desencadend una somatizacion manifestada en una epicondilitis y tendinitis lateral derecha.
(Murillo, 2020)

Los factores que cita se clasifican en “fisiolégicos, mentales y de comportamiento”
(Burin y Osorio, 2017, citado en Murillo, 2020, p. 10), que a su vez son descritos como
sintomas con los que casi todos se pueden identificar; del aspecto fisico destacan las
sensaciones como aumento del ritmo cardiaco, resequedad de la boca y tensién muscular;
sobre lo mental menciona la afectacion de la respuesta cognitiva al no lograr mantener la
concentracion en lo que se hace, presentar fallas de la memoria y/o magnificar los
pensamientos fatalistas y se altera la respuesta emocional basicamente por el llamado panico
escénico; por ultimo, el comportamiento también se ve afectado ante la pérdida de control
sobre su postura y su cuerpo que repercute en temblores, rigidez excesiva y ansiedad, todo lo
cual aumenta la posibilidad de que aparezcan fallas técnicas y errores en la ejecucion del
instrumento (p. 11).

Ante este panorama Murillo comparte informacién relacionada con causas y estrategias

para lograr un mejor rendimiento a partir de la importancia de la psicologia deportiva y la
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planeacion y organizacién de los espacios de estudio; lo primero es mejorar la relacion consigo
mismo a través del en 1970 identificado “dialogo interno”, que incluye no solo la comunicacién
verbal sino las imagenes, los gestos y todo pensamiento que se tengan sobre si; dicho didlogo
se suele fundar sobre creencias, opiniones y la percepcién que se tiene de la realidad que en
ocasiones puede resultar pesimista, negativa o indeseada, por ello, en la actualidad se resalta
la importancia de educar esa voz interior (p. 12).

Este aspecto incluye la formacién de la autoestima, base para fijar un concepto positivo
0 negativo sobre uno mismo y muy relevante porque influye en la manera de afrontar episodios
de fracaso y de encontrar la actitud de perseverancia tan necesarios para los afios de
formacion de los musicos, pues si bien hay que tener expectativas de éxito es importante
hacerlo de manera realista, reconociendo las fortalezas y debilidades sin auto recriminaciones
sino abiertos a la reflexién y al analisis de las situaciones en gque se presentan dificultades que
parecen durar mas de la cuenta; entonces es necesario poder establecer un plan de accion
para trabajar paciente y eficientemente sobre determinadas dificultades (p. 20).

De este modo se recomienda basarse en la psicologia del deporte, que promueve el
entrenamiento de habilidades como la atencion plena, la motivacién, el autoconocimiento y la
visualizacién, asi como la resistencia muscular al detectarse que en los musicos también se
incrementa el esfuerzo cardiaco y fisico durante las sesiones de ejecucion del instrumento o del
canto para lo cual la autora describe algunas actividades de utilidad (p, 21).

También incluye recomendaciones para trabajar en la mejora o implementacion de
habitos de estudio apropiados para trabajar con base en un plan de accién que recomienda
llevar en un “bullet journal” (p. 33), o diario de actividades que aporten claridad en cuanto al
tiempo y las sesiones de estudio asegurando asi mas control y menos distraccién, del mismo

modo menciona la “técnica pomodoro” (p. 36), recomendando tiempos eficaces de estudio con
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base en el funcionamiento cerebral para el aprendizaje, el “ciclo PHVA — planear, hacer,
verificar y actuar” (p. 38), la busqueda de “la zona” (p. 43), 0 de momentos en que se logre
mantener la atencion sin dificultad y dejarse llevar por un hacer musica de manera espontanea
pero manteniendo toda la concentracion y confianza en que se estéd haciendo espléndidamente.
(Murillo, 2020)

Otro aporte interesante consiste en reconocer las propias preferencias para aprender
basandose en las modalidades sensoriales halladas por los profesores Neil Fleming y Collen
Mills a través del cuestionario “VARK” (p. 52), sigla relacionada con los nhombres en inglés de
estas modalidades que son visual, auditiva, leida / escrita y quinestésica o por una accién o
sensacion (Pedraza, s.f, p. 1); a lo largo del escrito se consignan otras valiosas herramientas
con la intencion de servir como guia para estudiantes y docentes de musica, ya sea para
afrontar mejor las dificultades del camino o para ayudar a quienes se encuentren en una
situacion similar a la vivida por su autora (pp. 44-53).

Concluye valorando la importancia que tuvo para su proceso académico profesional el
reconocer y trabajar en su mente, su ansiedad y su inteligencia emocional, asi como haber
encontrado e implementado estrategias para optimizar el tiempo, la organizacion y el
mantenerse atenta en sus momentos de estudio sin descuidar los demas aspectos de su vida,
pues reconoce que esas experiencias y relaciones con su entorno, familia, amigos, tiempo de
descanso, ejercicio, alimentacioén, afecto, etcétera, enriquecen su quehacer musical y potencian
el disfrute de su carrera, ademas recuerda que el acompafiamiento de los maestros es clave,
establecer un clima de confianza en el aula y comprender que la metodologia se deberia poder
adaptar a la particularidad de cada estudiante, por lo cual resultaria significativo que haya un
esfuerzo de doble via en que estudiante y maestro sean receptores activos de las inquietudes,

posibilidades y necesidades del otro para construir el conocimiento (pp. 54-55).
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Estrés académico en estudiantes de la Universidad Cooperativa de Colombia sede

Villavicencio (2021)

Karen Pefa y Diego Sierra, estudiantes de psicologia, en su tesis hallaron
indistintamente de la carrera, que la presencia de estrés, depresion y ansiedad en estudiantes
universitarios entre otros factores, estan relacionados con las altas expectativas de algunos en
su desempefio académico, con la considerable asignacién de trabajos, exposiciones,
examenes y con la competitividad de grupo que se suman ademas a situaciones personales de
carencias e inseguridades y finalmente a las obligaciones familiares, econémicas, y laborales,
lo cual indica falta de tiempo y saturacion; todo lo anterior puede desencadenar tensiones
fisicas, enfermedades y alteraciones cognitivas que se pueden manifestar con la pérdida
gradual del interés, bajas calificaciones y finalmente, el abandono escolar (Pefia y Sierra, 2021,
pp. 7-8).

En efecto, hay estudios que muestran que frente a las actividades académicas que mas
causan estrés, como la presentacion de evaluaciones y el exceso de trabajos con un tiempo
reducido de entrega, algunos universitarios comienzan a sentir animadversion hacia su proceso
de formacién al considerar que pierden libertad y percibir que el sistema educativo no alienta
sino que presiona el aprendizaje, con manifestaciones de “fatiga por sobrecarga académica”,
principalmente en aquellos que adicionalmente a sus estudios cumplen con obligaciones
laborales y/o del cuidado de su hogar; entonces se considera necesario compartir estrategias
de afrontamiento para mejorar su adaptabilidad a las circunstancias estresantes (pp. 8, 9, 16).

De otro lado también se cuestiona el sistema establecido para detectar la “fijacion” del
conocimiento en el estudiante, o0 comunmente llamado sistema de evaluacién que a través de

unos puntajes califica el grado de dominio de un tema determinado. Lo inquietante es observar
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gue el “éxito” de este sistema es tal, que la mayoria de estudiantes se concentra mas en el
resultado numérico producto de su esfuerzo inmediato, que en el valor de comprender
realmente los contenidos y en si esos conocimientos seran perdurables en el tiempo para
respaldar su desempefio profesional, cuando se concentro el estudio en repetir de memoria la
informacion requerida para la fecha de los exadmenes, y al poco tiempo de aprobarlos no se
logro recordar una parte considerable de la informacion, puesto que al concentrar el estudio a
la vispera se acude mas a la memoria de corto plazo (p. 9).

En ese sentido, se buscaba mejorar la calidad de vida de los estudiantes de la
Universidad Cooperativa de Colombia sede Villavicencio, indagando con ellos los factores
causantes de estrés académico, asi como sus sintomas y buscando posibles ideas para
contrarestarlo; para ello se valieron de informacion que respalda y sustenta en forma cientifica
las ideas planteadas sobre como actla el estrés en la vida del inviduo, comprendiendo lo que
implica la relacion de cada ser humano con su entorno como las emociones, las necesidades,
las expectativas, las creencias, la motivacién, y la autoestima, entre otros. (p. 12)

De ahi que se mencione la teoria del estrés o sindrome de adaptacion general acufiada
por el médico austriaco Hans Selye (p. 13), quien desde 1926 siendo estudiante de medicina,
comenzo a cuestionarse sobre este sindrome, cuyo nombre se define en fisica como la tensién
gue ejerce un cuerpo sobre otro, y que él relacion6é en medicina con un conjunto de reacciones
del cuerpo para hacer frente ante la presencia de enfermedad, es decir que a pesar de ser
diagnosticados de forma diferente, habia una serie de sintomas compartidos por todos los
pacientes, esto se observdé como una forma fisiol6gica y mental de afrontar una situacion
personal particular. Finalmente, y dependiendo de la manera en que se manifestara en cada
individuo tras vivir las tres fases discriminadas en sus investigaciones, lo clasifico en “Eutrés” o

estrés bueno y “Distrés” o estrés malo (Universitat de Barcelona, s.f. numeral 8.2.1).
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Posteriormente el doctor Arturo Barraza de México, analizo el estrés que se desarrolla
especificamente en el entorno escolar, ocasionado por factores exclusivamente hallados en
este ambito y para el cual describe un proceso de siete pasos tras reconocer las exigencias
académicas, luego de los cuales cada estudiante deberia identificar causantes estresores, sus
sintomas, buscar estrategias para aumentar los recursos necesarios para afrontarlos y
finalmente en caso de no recuperar el equilibrio sistémico, recibir apoyo para hallar una
estrategia de afrontamiento, como parte de su “Modelo sistémico cognoscitivista” (Barraza,
2010, citado en Pefia y Sierra, 2021, pp. 15y 16).

En la segunda parte del trabajo se citan varias tesis que al igual que esta investigacion
buscaban describir y medir los factores de estrés en instituciones de educacion superior
nacionales e internacionales; algunas hacen uso del test SISCO, formulado por el doctor
Barraza que propone una serie de items que delimitan causas, sintomas y estrategias que
podrian ser percibidas en mayor o menor medida por los estudiantes que participan de los
estudios. Ademas, llama la atencion un trabajo elaborado en China con el cual concluyeron que
la estrategia de implementar actividades de ocio diariamente a los estudiantes, repercutio en
una visible mejora en su bienestar emocional (Zhang & Zheng, 2017, citado en Pefa y Sierra,
2021, p. 22)

Finalmente se describen las fases, cronograma del proyecto y se adjuntan los
documentos usados para la aplicaciéon del test SISCO. El escrito carece de conclusiones y en la
pagina 27 se entiende que la tabulacion de los resultados y las disertaciones son
responsabilidad de otros investigadores, sin embargo no se ha encontrado otro documento que

de continuidad al citado hasta el dia hoy (p. 27).
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Marco de Referencia

Para comenzar es pertinente mencionar las categorias que dan el sentido y la razén de
ser al presente trabajo.

Inteligencia

En su tesis de doctorado Laura Lopez-Bernad (2015, p. 34), comparte este significado a
partir de su raiz etimoldgica del latin intelligentia que se divide en dos partes, la primera Inter
gue se relaciona con lo interno y la segunda legere, que se refiere a la accion de leer o recoger,
por lo tanto, se entenderia como la capacidad de los seres humanos para encontrar
explicaciones o respuestas a determinado cuestionamiento dentro de si mismos. A lo largo del
tiempo, la inteligencia se ha concebido con varias acepciones dependiendo del &rea de
conocimiento de quien la investigue, y en ese sentido llama la atencién la definicién del doctor
Howard Gardner (1993), que integra la concepcion genética de la inteligencia con la influencia
del medio y afirma que ésta no se manifiesta de la misma manera en todos, pues cada
individuo tendra una forma de interactuar con su entorno dependiendo de sus habilidades y que
por tanto es posible hablar de varias inteligencias haciendo referencia a una mayor o menor
destreza en cada una de ellas, y teniendo en cuenta también el entorno, herramientas y
ensefianzas que se ofrezcan (p. 7, 9).

Emocidn

En su libro Inteligencia emocional, Daniel Goleman (1996), menciona que la
procedencia etimolédgica de esta palabra viene del verbo latino movere = moverse y el prefijo e
= hacia, que relacionado con la conducta humana se puede definir como un sentir que provoca

una accion o la reaccion que genera un estimulo, hecho o recuerdo en la mente y en el cuerpo
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motivando unas respuestas evolutivamente establecidas como las mas apropiadas (p. 14);
podria decirse que por la supervivencia de la especie, se observa como un factor importante
dentro del proceso evolutivo del ser humano al estar asociado con la toma rapida de decisiones
gue podian salvar o sacar al individuo de situaciones de peligro; el miedo por ejemplo, es una
emocion que pone al cuerpo en alerta activando una serie de mecanismos que en caso de ser
necesario facilitan la accion de huida. Sin embargo, hoy es evidente que algunas situaciones
gue generan esta alarma no constituyen el mismo peligro que representaron para los primeros
humanos y por tanto, se hace necesario el conocimiento de conceptos y guias acordes con la
realidad de hoy para mejorar el entendimiento y la direccion de las emociones (Aguilar, 2018, p.
26).
Educacion

El investigador y docente Anibal Ledn en su articulo “Qué es la educacion” (2007),
comienza reflexionando sobre la carencia de rasgos instintivos de la especie humana, es decir
su imposibilidad para anticipar su proceder en determinadas situaciones de la vida, la falta del
instinto que a las demas especies les ha asegurado a lo largo del tiempo su supervivencia; en
este sentido la educacion entra a formar parte elemental del desarrollo de la persona al ser el
medio que le facilita el aprendizaje de las habilidades requeridas para vivir en sociedad y el
fortalecimiento de las aptitudes innatas, para lo cual debe valerse “de otros y de la cultura para
garantizar su transito por el mundo. Ese es el proceso educativo” (Lebn, 2007, p. 596), de ahi
gue todo lo que sea susceptible de ser aprendido, mejorado o modificado, puede tener una
concepcion educativa validada por estudios de profesionales que para el caso de las

emociones cuenta con propuestas como las consignadas en la cartilla “4,cédmo educar las
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emociones? La inteligencia emocional en la infancia y la adolescencia” del doctor Rafael
Bisquerra et al, 2012.

Inteligencia Emocional

La valoracion de la inteligencia del ser humano en el &mbito académico se centr6 hasta
finales del siglo XX en el aspecto intelectual, asociado al desarrollo I6gico y linglistico
(Gardner, 1999, citado en Lopez-Bernad, 2015, p. 44); sin embargo, a comienzos de la década
de los 80, el psicologo, profesor e investigador estadounidense Howard Gardner, al considerar
que hasta entonces la concepcion sobre inteligencia era limitada, propuso su “Teoria de las
inteligencias multiples”, afirmando que todos los seres humanos contamos con al menos ocho
inteligencias interdependientes: linguista, l6gico-matematica, kinestésico-corporal, espacial,
musical, intrapersonal, interpersonal y naturalista, (Campayo y Cabedo, 2016, p. 125), que se
manifiestan de forma distinta en cada individuo dependiendo de sus caracteristicas biol6gicas,
sus intereses, su desarrollo y su relacion con la cultura y el entorno que lo rodea, ademas de
ser capacidades que contrario a la medida estéatica que se planteaba para el coeficiente
intelectual pueden cambiar o mejorar (Macias, 2002, p. 35, 36).

Durante esta misma época, el también psicélogo estadounidense Robert Sternberg
propone la “Teoria triarquica de la inteligencia” (Sternberg, 1985, citado en Lépez-Bernad,
2015, p. 50), que relaciona el éxito intelectual con tres aspectos: analisis, creatividad y
aplicacion practica. Esta concepcion sumada a dos de las inteligencias sugeridas por el doctor
Gardner, la interpersonal e intrapersonal correspondientes a las habilidades del individuo para
interactuar con los demas y relacionarse consigo mismo, son posteriormente involucradas por
los profesores Peter Salovey y John Mayer quienes en 1990 las integraron otorgandoles el

nombre de “Inteligencia emocional”” (p. 69), que definieron como la capacidad del individuo
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para reconocer, aceptar y dominar las emociones propias y de los demas, teniendo en cuenta
su importancia e influencia en los procesos de pensamiento, toma de decisiones, manera de
actuar y comportamiento individual y social (Garcia Retana, 2012 p. 5).

Afios més tarde y gracias a la propuesta de Salovey y Mayer, en el afio de 1995 sale a
la luz el best seller “Inteligencia emocional” cuyo autor, el periodista y psicélogo
estadounidense Daniel Goleman, retoma el concepto y explica a través de casos reales que
existe una clara distincién entre la inteligencia académica y la inteligencia emocional y que si
bien el éxito estudiantil esta asociado especialmente con la capacidad y el compromiso
intelectual, la realidad del comportamiento humano nos muestra que las personas también
necesitan construir una relacion de autoestima y desarrollar habilidades de interaccion para
saber relacionarse con los demas en los diferentes escenarios de la vida, sin embargo la
individualizacién de la sociedad moderna y su impacto en el proceder de las familias ha
presentado en las Ultimas generaciones un fendbmeno que Goleman llama “analfabetismo
emocional”, que en su opinion, ha llegado al extremo de cobrar vidas y hace necesaria la
intervencion de la educacién formal (Goleman, 1996, p. 196,197).

Debido a esto Goleman (1996), sugiere que hay unas caracteristicas dadas por la
inteligencia emocional que pueden resultar tanto o mas determinantes para el logro de
cualquier objetivo, y que el hecho de aplicarlas mejora el desempefio de las personas en los
demas aspectos de su vida, estas son “...la capacidad de motivarnos a nosotros mismos, de
perseverar en el empefio a pesar de las frustraciones, de controlar los impulsos, de diferir las
gratificaciones, de regular nuestros propios estados de animo, de evitar que la angustia
interfiera con nuestras facultades racionales y... la capacidad de empatizar y confiar en los

demas” (p. 36).
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Contexto de la educaciéon musical universitaria en Colombia

La educacion musical en Colombia y América Latina hasta nuestros dias, cuenta con
marcadas influencias del contexto europeo tras los procesos de colonizaciéon sufridos a partir
del siglo XV, cuando como parte de un proceso de “civilizacion” comenzd a ser impartida por
ordenes religiosas llegadas de Espafia, cumpliendo una funcién catequizadora que con el
tiempo fue acogida por los indigenas; reflejo de esto fue la “conformacion de agrupaciones
instrumentales y vocales similares a las europeas, durante la primera mitad del siglo XVI”
(Holguin, 2008, p. 58).

Posteriormente, durante el periodo republicano, la generacion de movimientos
independentistas abrié paso al nacionalismo en el cual la musica cumplié un papel
determinante para propiciar a partir del arte una memoria e identidad propia, de ahi que con el
apoyo de los estados latinoamericanos se abrieron los primeros conservatorios de musica e
instituciones musicales, teatros y orquestas; en Colombia, en 1882 se cred la Academia
Nacional de Musica con el objetivo de otorgar un titulo profesional a quienes estudiaran alli, su
plan de formacion incluia “ensefiar los rudimentos tedricos de la musica, garantizar la
proficiencia en el canto, la ejecucion del piano y de los instrumentos de la orquesta y la banda”
(Bermudez, 2000, citado en Holguin, 2008, p. 60).

Luego en el siglo XX, esta academia toma el nombre de conservatorio dada la
preocupacion del maestro Guillermo Uribe Holguin por asegurarle un espacio a la musica
académica, por esto cambia el plan de estudios tomando como referencia el de la Schola
Cantorum de Paris cuyo objetivo fundamental al parecer, era “formar instrumentistas
basandose en la vision romantica del intérprete virtuoso como musico ideal” (Serra, 2012, p. 2);

asi se deduce que el centro de la ensefianza musical ha sido el desarrollo teorico y practico de
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este arte, pues al buscar informacion que acercara la educacién musical y la inteligencia
emocional en Colombia, lo mas parecido que se hall6 fue una cita con la vision del fundador y
director de la Académia Nacional de Musica hasta 1887, Jorge Price de quien se escribe “creia
firmemente que la musica tenia el potencial para moldear el espiritu y a través de guias de
comportamiento estricto, podia alejar al musico colombiano del consumo de alcohol y de la
fiesta” (Bermudez, 2000, citado en Holguin, 2008, p. 60).

Hoy dia los retos de las instituciones educativas superiores en materia de musica, se
encaminan principalmente a cuestionarse sobre el replanteamiento del estudio musical con
influencia europea, dedicar esfuerzos en la inclusién y la memoria de la muasica del folclor
propio y de América en el ambito académico y también que se madifiquen los planes de estudio
para que contemplen una formacién que permita a los egresados desenvolverse
profesionalmente ante las novedades de los avances tecnol6gicos en musica y los huevos
ambitos en que este arte ocupa un lugar relevante, todo ello motivado principalmente por las
demandas de la industrializacién musical global; finalmente al indagar sobre la inclusién de la
educacién emocional para la formacién integral de los muasicos profesionales en Colombia, se
encuentra muy poca informacion o no parece ser un tema propio del contexto musical
académico (Serra, 2012, p. 2).

Relacion entre educacion emocional y educacion musical

El miedo es una emocién que se desarrollé en la parte mas primitiva del cerebro, con la
finalidad de que el ser humano se mantuviera a salvo cuando detectara situaciones de peligro y
generara rapidamente una accion, ya fuera emprender la huida o defenderse; entre sus
manifestaciones fisicas destacan la aceleracién del pulso cardiaco, la tension muscular y la

resequedad bucal entre otras sensaciones que durante la ejecucién musical, se perciben como



33

una amenaza que puede poner en riesgo el manejo técnico para el momento de la actuacion,
por lo cual es comun la tendencia a evitar o negar la existencia de estas sensaciones. Esto
segun el masico, profesor y psicologo espafiol Rafael Garcia (2015), “no solo perpetua el
problema, sino que ademas lo agrava” (p. 312), por ello sugiere una alternativa mas
provechosa basada en un “entrenamiento” (p. 314), que permita aprender a modificar y afrontar
mejor estas situaciones.

En efecto, es posible establecer una relacién directa entre aprendizaje musical y
educacién emocional puesto que cantar o tocar un instrumento deberia suponer antes siquiera
de emitir sonido una indagacién frente a: “; cémo me siento y como quisiera sentirme cuando
estoy haciendo musica?”, cuestion estrechamente ligada a la dimension intrapersonal para
lograr identificar las emociones propias y controlarlas, modificarlas y automotivarse en beneficio
de si mismo y de la situacién particular; luego podria reflexionarse sobre “; como quisiera que
se sintieran los demas al verme y escucharme?” que se relaciona directamente con el aspecto
interpersonal en la bausqueda de generar empatia con un publico o en el ambito académico
entablar lazos de solidaridad con docentes y pares.

En ese mismo sentido Rafael Garcia (2015), reflexiona sobre la situacién de concierto
definiéndolo como un acto social en el que el musico se “trata de comunicar con el publico” (p.
7), encontrando que dicha comunicacion puede obstaculizarse por factores que estan
relacionados con la inteligencia emocional, lo que si bien afecta a la mayoria de musicos y
varios privilegiados logran hallar por si solos el equilibrio para gestionar su tension y miedo a
favor de mantener la atencién en la correcta técnica y una impecable puesta en escena, otros
en cambio parecen perder confianza y evaluar los errores con tal severidad que pueden llegar a

vivir en una constante frustracion y desanimo, es hacia ellos hacia quienes valdria la pena
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dirigir espacios de ensefianza en los que aprendan a desarrollar las competencias emocionales
(p. 9).

En este sentido en los modelos de Inteligencia Emocional mas conocidos hay unos
principios, habilidades o competencias con las que se sugiere que todo individuo deberia contar
para determinar si tiene una buena relacion consigo mismo y con los demas, o como explican
Garcia & Gimeénez (2010), “obtener una correcta inteligencia emocional” (p. 45), de dichos
modelos se eligié como referencia el de Salovey y Mayer quienes entre los afios 1997 y 2000
desarrollaron sus aportaciones y establecieron 5 habilidades de la inteligencia emocional que
se han involucrado en trabajos relacionados con el &mbito educativo como en el articulo de
Garcia & Giménez (2010), en el cual se describen asi:

1. Percepcion emocional:

Capacidad de identificar qué emociones presenta uno mismo o los demas en un

momento determinado.

2. Facilitacion emocional del pensamiento: Poder relacionar sensaciones fisicas como
imagenes vistas u objetos tocados con la generaciéon de ciertas emociones y que estas
favorezcan el proceso de aprendizaje haciendo posible dirigir la atencién a la
informacion relevante; ademas tener en cuenta que hay emociones como la felicidad
gue facilitan el razonamiento inductivo y la creatividad

3. Comprension emocional: Posibilidad de entender las causas de cada emocion y como
motiva a actuar cada una, para luego usar esta informacion en la solucién de problemas

o el logro de objetivos.
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4. Direccion emocional: Aceptacion de las emociones generadas ante determinadas
situaciones sociales y planteamiento de estrategias para flexibilizarlas o cambiarlas a
favor de si mismos y de otras personas.

5. Regulacion reflexiva de la emociones para promover el crecimiento personal: Las
emociones pueden generar sentimientos o estados de animo positivos o negativos que
se pueden aprender a reconocer y aceptar, para modificar en beneficio del alcance de
nuestros propositos de mejora (Garcia-Fernandez y Giménez-Mas, 2010, p. 47).

En la realidad académica colombiana, particularmente en la educacién superior son escasos
los espacios de reflexion en torno a la necesidad de educarnos emocionalmente (Buitrago
2012, citado en Herrera y Buitrago, 2019, p. 12), y alin es comun que la postura de la sociedad
y de los centros educativos sea dar prioridad a la formacion intelectual y al rendimiento
académico creyendo que cada individuo puede alcanzar el desarrollo emocional y social por su
propia cuenta (Evans, 2002 y Fernandez, et al. 2004, citado en Lopez-Bernad, 2015, p.33).

A pesar de esta realidad, se ha encontrado que desde finales del siglo XX se estan
ofreciendo, implementando y observando propuestas de formacion en inteligencia emocional en
entornos educativos, como lo menciona la doctora Lopez-Bernad (2015), que ocurrié en
Estados Unidos, aportando las siguientes evidencias:

Alumnos universitarios con mayor inteligencia emocional (evaluada con el TMMS),

presentan un menor numero de sintomas fisicos, menos ansiedad social y depresion,

mejor autoestima, mayor satisfaccion interpersonal, mayor utilizacion de estrategias de

afrontamiento activo para solucionar sus problemas y menos rumiacion (Berrocal y

Extremera, 2002, citado en Lépez-Bernad, 2015, p. 100).

La rumiacién en psicologia hace referencia al hecho de obsesionarse y dar vueltas

sobre un mismo pensamiento que suele ser pesimista y estar relacionado con la creencia
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exagerada de que ocurriran cosas indeseables que generalmente nunca suceden; este estado
puede generar gran malestar en quien lo padece (Castro, 2020).

El propdsito entonces seria desarrollar las habilidades emocionales propuestas desde la
psicologia por Goleman o Salovey y Mayer, para propiciar el bien comun dentro del contexto de
la educacién musical universitaria, basados en la experiencia y las propuestas de autores como
Rafael Bisquerra y de musicos educadores como Rafael Garcia y Laura Lopez-Bernad quienes
han dedicado buena parte de su trabajo en formular estrategias para la formacion de musicos

con un enfoque integral.
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Marco Metodolégico

Alcance

Hernandez & cols. (2006), describen cuatro tipos de investigacion para las ciencias
sociales, que permiten comprender el alcance del proyecto basados en su estructura y etapas
de elaboracion; el presente trabajo encuentra relacion con la concepcion de un estudio
correlacional puesto que pretende describir la relacion entre dos o mas variables como son la
inteligencia emocional y el aprendizaje musical, mas también esta asociado con el tipo
explicativo, puesto que, se espera puntualizar los motivos por los cuales este estudio encuentra
una validez en su supuesto acerca de la relacion que existe entre el aspecto emocional y el
desempefio académico en estudiantes de musica de la Universidad de Cundinamarca
(Hernandez et. al., 2006 p. 100).

Enfoque

Tras el andlisis de los procesos de investigacion se encontré que los fenémenos segun
el modo de recolectar y validar la informacion tienen una clasificacién que inicialmente se dio a
conocer como “positivista, propositivista, critico social, constructivista y dialégico” (Sandoval,
1996, p. 28), estas denominaciones con el tiempo se agruparon e identificaron como el enfoque
cuantitativo para el caso de las primeras dos y como cualitativo para las Gltimas tres.

Teniendo en cuenta que el enfoque cuantitativo busca la forma de medir las variables
en tanto que, el cualitativo considera importante comprender el contexto en que se desarrollan,
es preciso combinarlos al tener en cuenta que ademas de la revision literaria, el planteamiento
de una hipétesis predecible y la aplicacién de instrumentos estadisticos como test y recoleccion

de datos propios del enfoque cuantitativo, también se valoraron las experiencias individuales, la
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percepcion subjetiva de la realidad y la investigadora empatiz6 con los participantes hasta
incluso involucrar sus propias creencias y valores como parte del estudio; todo lo anterior lleva
a sefalar el presente trabajo con un enfoque integrado multimodal mejor conocido como
enfoque mixto (Hernandez et al., 2006, p. 4).

Disefio

Basandose en la forma como se planed obtener la informacién requerida, se considera
gue la observacion previa del contexto hace posible delimitarlo con un disefio transeccional de
tipo correlacional-causal por cuanto previamente se indagd sobre como la inteligencia
emocional pudo influir en el desempefio académico musical de la autora y algunos reparos en
situaciones colectivas como por ejemplo durante los exdmenes de instrumento (Hernandez et
al. 2006, p. 213).

Luego hubo un acercamiento con el disefio experimental al proponer la aplicacion de un
taller sobre un grupo de muestra para observar los efectos; en realidad, este se debe definir
como un pre experimento al ser catalogado por Hernandez et al. (2006) “como un primer
acercamiento al problema de investigacion en la realidad” (p. 187), pues solo se trabajé con un
grupo para ser observado, con lo cual no se lleg6 a la contrastacion propia de los experimentos
en los cuales se requiere trabajar minimo con dos grupos comparables (Hernandez et al, 2006,
p. 188).

Técnicas o instrumentos de recoleccién usados
Teniendo en cuenta el caracter social de esta investigacion en la cual se buscé

interactuar con un grupo de estudiantes a través de quienes se pudiera observar algunos

factores de riesgo segun se sugiere en el planteamiento del problema, sobre la importancia de
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educar las emociones para mejorar el desempefio académico en estudiantes de musica, fueron
implementados los siguientes instrumentos de medicion y obtencién de datos con base en:

El enfoque cuantitativo

Se construy0 a través de dos formularios de Google, el primero esta relacionado con la
percepcion de emociones en situaciones afines al contexto académico musical. Este fue
elaborado por la investigadora, nombrado como “Comienzo” (Anexo A), y socializado durante
un taller llevado a cabo con estudiantes de primer y segundo semestre de la Universidad de
Cundinamarca, se incluyeron preguntas de seleccion multiple y algunas de respuesta abierta
gue seran analizadas en el siguiente apartado.

Test TMMS-24, Trait meta mood scale o Escala Rasgo de Metaconocimiento
Emocional, es una prueba psicolégica con la que se busca medir el grado de inteligencia
emocional auto percibida en un grupo de individuos; su validez ha sido confirmada aplicandose
principalmente en entornos laborales, familiares y educativos (Angulo & Albarracin, 2018, p.
63), esta version en espafiol tiene 24 items (Anexo B), y fue desarrollada entre otros por los
doctores Natalio Extremera Pacheco y Pablo Fernandez Berrocal de Espafia, quienes se
basaron en la version de los investigadores norteamericanos John Mayer y Peter Salovey; se
compone de tres partes relacionadas con el aspecto emocional que son la atencién, claridad y
regulacién de las emociones, cada supuesto fue evaluado por los estudiantes respondiendo
una escala Likert, que de 1 a 5 ofrece la opcién de elegir segun las siguientes afirmaciones: 1
equivale a Nada de acuerdo, 2 a Algo de acuerdo, 3 a Bastante de acuerdo, 4 a Muy de
acuerdo y 5 a Totalmente de acuerdo (Angulo & Albarracin, 2018, p. 63), basados en las
respuestas segun el grado de identificacion con cada afirmacién, se suman las cantidades de

las preguntas 1 a 8, 9 al6 y 17 a 24; los puntajes se interpretan asi:



Tabla 1

Relacion entre preguntas y componentes de la prueba
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Pregunta Dimension Definicidn
la8 Atencion a las emociones  Capacidad de atender a los
sentimientos en la medida justa
9al6 Claridad emocional Buen reconocimiento de los
propios estados emocionales
17a?24 Reparacion emocional Poder controlar y manejar los

estados emocionales

(Universidad de Mélaga, s.f., p. 2)

Tabla 2

Interpretacion de los puntajes segun el atributo y el género

Atencioén

Puntuaciones en hombres

Puntuaciones en mujeres

Debe mejorar su atencion: si el puntaje es

menor que 21 presta poca atencién

Debe mejorar su atencién: si el puntaje es

menor que 24 presta poca atencién

Adecuada atencion: puntaje entre 22 y 32

Adecuada atencion: puntaje entre 25y 35

Debe mejorar su atencion: si el puntaje es

mayor que 33 presta demasiada atencién

Debe mejorar su atencion: si el puntaje es

mayor que 36 presta demasiada atencion

Claridad

Puntuaciones en hombres

Puntuaciones en mujeres

Debe mejorar su comprension si el puntaje es

menor que 25

Debe mejorar su comprension si el puntaje

es menor que 23

Tiene adecuada comprension con un puntaje

entre 26y 35

Tiene adecuada comprension con un puntaje

entre 24y 34
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Excelente comprension si el puntaje es mayor

que 36

Excelente comprension si el puntaje es

mayor que 35

Reparacion

Puntuaciones en hombres Puntuaciones en mujeres

Debe mejorar su regulacion si el puntaje es Debe mejorar su regulacion si el puntaje es

menor que 23 menor que 23

Tiene adecuada regulacién con un puntaje
entre 24y 34

Tiene adecuada regulacién con un puntaje
entre 24y 35

Su regulacion es excelente si el puntaje es Su regulacion es excelente si el puntaje es

mayor que 36 mayor que 35

(Universidad de Malaga, s.f, pp. 2-3)

El enfoque cualitativo

El instrumento elegido fue el taller, debido a que se valor6 como una manera de
identificar en otros las observaciones basadas en la experiencia propia, y considerar la
pertinencia de involucrar la educacion emocional como un aspecto formativo en el contexto
universitario; las caracteristicas atractivas para la concepcién de un taller fueron la posibilidad
de mezclar contenido tedrico y practico, ofrecer un contenido mediante el cual se pudiera
reflexionar e indagar sobre la necesidad de establecer acciones relacionadas con la educacion
emocional para implementar en la vida académica encontrando que la intervencién de todos los
participantes es preponderante porque permite una produccion colectiva de aprendizajes con el
proposito de generar un cambio en la percepcion inicial que se tuviera sobre un campo
especifico (Cano, 2012, p. 33).

Muestra

Segun Hernandez et al. (2006), “la muestra es un subgrupo de la poblacion de interés”

(p- 236) es elegida con base en el planteamiento del problema y la posibilidad de considerarse
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como el espejo en el cual se podria ver reflejada a una considerable parte del total de sujetos
en lo concerniente a los aspectos tratados; para este caso, se eligieron estudiantes del
programa de musica de la Universidad de Cundinamarca, de ambos géneros cuyas edades
oscilan entre los 18 y 34 afios; estos no fueron elegidos al azar de entre el total de la poblacion,
sino que se estimo que dirigirse a estudiantes pertenecientes al primer y segundo nivel
semestral podria ser mas provechoso teniendo en cuenta el contenido del taller, por lo tanto se
define como una “muestra no probabilistica o dirigida” (Hernandez et al., 2006, p. 241)

Los estudiantes son habitantes del municipio de Zipaquira o poblaciones aledafias como
Chia, Cajica, Sopd, incluso de Bogota. En su mayoria son egresados de colegios publicos y
vienen de familias clasificadas con estrato socioeconémico entre 2 y 3, mas de la mitad vive
con sus padres y/o dependen econémicamente de algun familiar, algunos alternan las labores
académicas con un empleo con horario fijo o flexible puesto que deben asumir sus propios
gastos de manutencion y de ellos incluso hay unos que aportan a la economia de sus hogares.

Descripcién del proceso de investigacion

El interés hacia la teméatica abordada en este escrito surge principalmente tras los
cambios suscitados por la situacion sanitaria que obligé a un aislamiento de los seres humanos
mediante el confinamiento en sus lugares de residencia, con la finalidad de disminuir el
contagio del virus SARS-CoV-2 perteneciente a la familia de coronavirus (Vargas-Lara et al.,
2020, p. 185), que en numerosos casos resulté mortal para quienes lo contraian y que en
cuestién de semanas multiplicé la cantidad de pacientes que requerian reclusién hospitalaria,
encendiendo una alarma en todo el sistema de salud en el mundo.

Ante la situacion planteada, a comienzos de marzo de 2020 las clases presenciales de

todas las instituciones educativas fueron suspendidas, y en el caso de la Universidad de



43

Cundinamarca para darles continuidad, se ofrecié la alternativa de comenzar a utilizar una
aplicacion que permitia a los grupos de clase conectarse simultdneamente en una especie de
videoconferencia en la que los docentes daban sus clases a los estudiantes con la posibilidad
de permanecer confinados en casa, es decir, estableciendo una comunicacion de manera
remota a través de dispositivos Android, tabletas o computadoras durante los mismos horarios
establecidos desde el comienzo del calendario académico.

Significa entonces que todas las clases debieron tomarse desde los lugares en que
cada uno vivia, lo cual incluia estudiar y ver la clase de instrumento que para el caso de la
investigadora era Canto lirico. Tras las primeras experiencias de esta “nueva realidad” de su
aprendizaje tuvo que observar como la practica instrumental era diferente durante la clase y
durante su estudio personal; durante la clase procuraba seguir las instrucciones de su maestra
evitando distraerse con los factores del entorno, pero sola percibia el entorno como hostil ante
la idea de que su préactica con sus gritos resultaran molestos, suscitando un temor ante la
posibilidad de recibir quejas, reclamos o reacciones de burla y desaprobacion.

Ciertamente la primera pregunta que genero esta situacion, fue; ¢ existira alguna
estrategia para evitar o por lo menos controlar las incbmodas sensaciones fisicas y los
pensamientos pesimistas que surgian durante la practica instrumental? y aquello dio paso a la
primera etapa de la presente investigacion con la busqueda de antecedentes, informacion en
libros, en la red, conversaciones con maestros y pares, consultas psicoldgicas y finalmente
estrategias de afrontamiento que llevaron a construir este escrito y a querer compartirlo con
comparfieros, maestros y con todo aquel que le pudiera encontrar tanto provecho como lo
encontré su autora.

Entonces, nacio la necesidad de encontrar una forma de compartir algo del contenido

aqui consignado a manera de consejos y reflexiones dirigidos a estudiantes que estuvieran
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comenzando este camino, motivo por el cual en una segunda etapa del proyecto se construyo
la forma y el contenido de un taller denominado “Taller de emociones”, que conto con el aval de
la doctora Marisol Angel Bello, coordinadora del area de bienestar para el Programa de Musica
de la Universidad de Cundinamarca.

En la propuesta escrita (Anexo C y D), se sugeria tener dos encuentros en dos dias
seguidos de una hora cada uno, sin embargo por recomendacion de la doctora Angel, se opt6
por dejar una sesiéon de dos horas, durante la semana de induccion de los estudiantes de
primer semestre; no obstante ese dia solamente se contd con ocho estudiantes, dos de los
cuales tuvieron que salir antes de finalizar el encuentro; debido a esto fue programada una
segunda sesion el dia viernes 26 de febrero de 2021 entre las 11:00 a.m. y las 12:00 m,
durante la primer hora del espacio de la clase de coro en que se retnen los estudiantes de los
semestres 1y 2, a cargo de la maestra Luz Nelly Venegas, quien fue también asesora del
presente proyecto.

Debido a la continuidad de la situacién de confinamiento, el encuentro se llevd a cabo a
través de la plataforma Teams y aunque fue grabado con el conocimiento de los participantes,
por cuestiones de confidencialidad de la informacién se opté por no divulgarlo, en cambio fue
transcrito en un documento que se adjuntara en el apartado de anexos (Anexo E), asi como el
gue corresponde al contenido del taller, este se concibié con una tematica central basada en
las emociones que conté con el siguiente orden:

e Practica de diagndstico-observacion de reacciones cuando se solicita a un voluntario
gue haga la lectura ritmo-melddica en voz alta de una frase en Do mayor de tres

compases Y luego se les invita a todos a bailar una cancion activando sus camaras;
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terminando estas dos actividades se solicita que respondan el cuestionario “Comienzo”
en que se indaga la capacidad de reconocimiento emocional propio y colectivo.
Reflexion en torno a tres factores con los que posiblemente se enfrentaran durante su

carrera.

La emocién de miedo explicando su origen, sintomas y la importancia de saber
gestionarlo para lograr controlarlo.

La aceptacion de los errores durante el proceso de formacion y la necesidad de
valorarlos como una parte del proceso que contribuira a observar los aspectos por
mejorar.

Que el estudiante no delegue la medicién de su aprendizaje en una escala numérica
mas que en reconocer con el paso del tiempo las mejorias en la comprensién y la
practica de los aspectos evaluados; la razén se debe a que es muy comun que se
acuda a la memoria a corto plazo con el objetivo de aprobar los examenes, pero que
pasados unos meses, buena parte de informacion valiosa para el quehacer profesional
se haya olvidado (SIGNE, 2019).

Actividad de relajacién mental y corporal para mantener la atencién a través de la
respiracion profunda y una breve meditacion con palabras de gratitud y autoestima.
Aunque fue concebida con base en practicas relacionadas con el concepto de
mindfulness que en espafiol significa “atencién plena”, se aclara que su desarrollo mas
gue tener pautas de una sesién meditativa, que segun algunos especialistas no es una
practica apta para todas las personas (Carnero, 2016), fue pensada como un momento

para enfocarse en promover pensamientos optimistas, de gratitud y amor propio.
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e Cavilacion en torno a la importancia de la empatia con sus pares y finalmente de la
disciplina; la importancia de instaurarla en nuestro quehacer académico, las dificultades
para implementarla y posibles estrategias para comenzar a través de la repeticion
cotidiana de acciones significativas o habitos (RAE, 2006), a cumplir con ilusion, alegria
y optimismo los deberes académicos en lugar de percibirlos como cargas pesadas en
las que estaremos obligados a trabajar durante la etapa universitaria.

Durante el desarrollo del taller se percibi6 la participacién activa de algunos estudiantes,
representada por la activacion de las camaras en los momentos solicitados, por las respuestas
compartidas tanto en los cuestionarios como por los comentarios escritos en el chat o por la
intervencion directa de algunos estudiantes durante el encuentro; pero también hubo otros
compafieros que parecieron indiferentes o se mantuvieron todo el tiempo con camaras
inactivas y sin hablar, ademas algunos no respondieron el TMMS-24; aunque es importante
tener en cuenta que el primer cuestionario “Comienzo”, fue resuelto durante el desarrollo del
encuentro en tanto que el test se dejo para resolver fuera del horario del taller, lo cual pudo
también generar olvido o desinterés para su diligenciamiento.

Para terminar, se indagé sobre el proceso de tabulacién y analisis de resultados para
organizar sistematicamente la informacion obtenida del componente preexperimental, para lo
cual se aprovechd la funcién automatica de recopilacion con graficos y datos de la aplicacion
Google forms (Google, 2021), mas para el analisis del TMMS-24 se implementd la herramienta

Excel y se integré con la informacion de referencia consultada en documentos relacionados.
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Resultados

Si bien el tema central del presente trabajo aborda conceptos abstractos, los rasgos
metodoldgicos de los antecedentes encontrados y la informacién consignada por Hernandez et
al., (2006), aportaron el conocimiento necesario para emprender una estrategia con la cual
fuera posible la asignacion de valores numéricos a variables cualitativas como es el caso de la
inteligencia emocional; a continuacion se presenta la tabulacion y andlisis de los resultados
obtenidos mediante las dos herramientas de medicién que han sido mencionadas con
anterioridad -un cuestionario de elaboracion propia y el test TMMS24-, con lo cual se espera
responder a la pregunta de investigacion, que cuestiona sobre los factores de riesgo
detectados en estudiantes de pregrado en musica, para determinar la importancia de promover
la educacién emocional como un aspecto formativo dentro de este Programa académico
ofrecido por la Universidad de Cundinamarca.

Cuestionario “Comienzo”

Fue contestado por los estudiantes durante el “Taller de emociones”, el viernes 26 de
febrero de 2021 hacia el minuto 15; a continuacion, se exponen los resultados de cada
pregunta con su gréafica correspondiente:

Primera pregunta: luego de saludar a los estudiantes y darle la bienvenida al espacio, la
tallerista pide que quien desee, haga la lectura ritmo melddica de una frase con cuatro
compases en Do mayor escrita en pentagrama con clave de sol en 4/4 cuya imagen esta
disponible en los anexos, suscitando la siguiente inquietud:

¢, Qué sintié cuando se le propuso que leyera el ejercicio melédico?



Figura 1
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Reconocimiento de emociones propias ante una situacion del contexto académico

@ Nervios

@ Preocupacion
@ Sorpresa

@ Tranquilidad
@ Alegria

@ Curiosidad
@ Ansiedad

Respuestas de los
i estudiantes
Nervios 20
Preocupacion 0
Sorpresa 4
Tranquilidad 2
Alegria 8
Curiosidad 8
Ansiedad 2
Otra 0
Total 44

Nota: Los datos se obtuvieron de la aplicacién Google forms, 2021

Para esta primera actividad solo un estudiante se ofrece a cantar la melodia.



49

Segunda pregunta: al invitar a los estudiantes a bailar una cancion y activar sus

camaras como una manera de reflexionar en torno a la posible necesidad como musicos de

estar dispuestos a cambiar rasgos del caracter asumidos como fijos, alrededor de 5 estudiantes

participaron activamente en algin momento de la cancion; luego frente a la pregunta

¢ Se fijé en algunas de las reacciones de sus compafieros cuando se les invit6 a bailar?

Figura 2

Observacion del comportamiento colectivo

@ si
@ No

Opcién | Respuestas de los
estudiantes
Si 32
No 12
Total 44

Nota: Los datos se obtuvieron de la aplicacién Google forms, 2021

Tercera pregunta: Aungque no hubieren respondido afirmativamente la pregunta anterior,

se interrog6 acerca de su intuicién sobre las emociones de sus compafieros frente a esta

situacion de orden social

¢, Qué cree que sus compafieros sintieron?



Figura 3

Percepcion emocional en otros

@® Pena

@® Miedo

@ Incomididad
@ Risa

@ Tranquilidad

Respuestas de los
Emocion estudiantes
Pena 8
Miedo 0
Incomodidad 7
Risa 4
Tranquilidad 0
Otra L
Total e

Nota: Los datos se obtuvieron de la aplicacion Google forms, 2021
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Cuarta pregunta: Cambia la intencién hacia la percepcién de la parte practica del taller y

ahora se encamina hacia la reflexién sobre su orientacion profesional; se solicité a los
estudiantes que eligieran de entre los enunciados o que escribieran al final, el motivo con el

gue mas se identifican o por el cual optaron por presentarse al Pregrado en Masica

¢, Cudl considera que es su mayor motivacion para estudiar Musica?



Figura 4

Principal motivo por el que decidio estudiar Musica

@ Ser mejor profesional
@ Aprender todo lo relacionado con la
musica
¢ Desarrollar mi talento con mi
instrumento
@ Compartir mis dones con otras personas
@ Poder ganarme la vida haciendo lo gue me gusta
@ Que todos reconozcan que soy un gran misico
® Alnno sé
@ Ayudar a otras personas desde la docencia

Respuestas de los
Opcién .
estudiantes

Ser mejor profesional 3
Aprender todo lo relacionado con la musica 7
Desarrollar mi talento con mi instrumento 14
Compartir mis dones con otras personas 9
Poder ganarme la vida haciendo lo gue me gusta 3
Que todos reconozcan que soy un gran musico 0
Aln no sé 2
Otro: “Ayudar a otras personas desde la docencia® 1
Total 44

Nota: Los datos se obtuvieron de la aplicacion Google forms, 2021

Quinta pregunta: Aqui los estudiantes tuvieron la oportunidad de reconocer un temor

acerca de una situacion que podria afectar el desarrollo de su carrera

¢, Cual es su mayor temor, si lo tiene, sobre esta etapa que iniciara?

51
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Figura 5

Reconocimiento de temores frente a la decisién de estudiar MUsica

@ Fracasar

@ Tener que abandonar

£ No ser tan bueno

@ No comprender algin tema
@ Perder alguna materia

@ sin miedo ?)

40,9%

Respuestas de los
Opuldn estudiantes
Fracasar 18
Tener que abandonar 11
No ser tan bueno 11
No comprender algin tema 3
Perder alguna materia 0
Otra: “Sin miedo :)" 1
Total 44

Nota: Los datos se obtuvieron de la aplicacién Google forms, 2021

TMMS-24

Esta prueba basada en el modelo de inteligencia emocional de Salovey y Mayer cont6
con un total de 25 formularios contestados por los estudiantes; se presume que esto se debi6 a
gue se les pidié responder la prueba en algin momento que pudieran hacerlo luego de haber
finalizado el taller, por lo cual se infiere que algunos lo olvidaron, sin embargo dias después se
les solicitd nuevamente el diligenciamiento por medio de la maestra Luz Nelly, pero finalmente

de los 44 estudiantes que estuvieron en el taller de emociones faltaron 19 por contestarlo.



Los resultados estan separados por género puesto que la interpretacion de algunos
valores difiere segun si son hombres o0 mujeres:

Tabla 3

Porcentajes de encuestados del TMMS-24 segin género

Género Frecuencia Porcentaje

Hombres 16 64%

Mujeres 9 36%

Total 25 100%
Mujeres
Tabla 4

Resultados de la prueba TMMS-24 en 9 estudiantes de género femenino
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Aspecto Puntuaciones Mujeres Porcentaje Interpretacién
Menos que 24 2 222 Debe mejorar su atencion

Atencion Entre 25y 35 6 66,6 Adecuada atencion
Mayor que 36 1 11,1 Presta demasiada atencion
Menos que 23 4 44.4 Debe mejorar su comprension

Claridad Entre 24 y 34 4 44.4 Adecuada comprension
Mayor que 35 1 11,1 Excelente comprensién
Menos que 23 4 44 .4 Debe mejorar su regulacién

Reparacion Entre 24 y 34 5 55,5 Adecuda regulacién

Mayor que 35 0 0 Excelente regulacién

Nota. En esta tabla se discrimina la cantidad de estudiantes mujeres de la muestra, que segln

sus puntuaciones estan por debajo, justo entre o por encima con relacion a los rangos
enunciados para determinar su grado de gestién emocional en cuanto a los tres aspectos
mencionados.

Hombres

Tabla 5
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Resultados de la prueba TMMS-24 de 16 estudiantes de género masculino

Aspecto Puntuaciones Hombres Porcentaje Interpretacion
Menos que 21 7 43,7 Debe mejorar su atencion

Atencién Entre 22 y 32 6 37,5 Adecuada atencién
Mayor que 33 3 18,7 Presta demasiada atencion
Menos que 25 9 56,2 Debe mejorar su comprensién

Claridad Entre 26 y 35 6 37,5 Adecuada comprension
Mayor que 36 1 6,2 Excelente comprension
Menos que 23 5 31,2 Debe mejorar su regulacion

Reparacion Entre 24 y 35 10 62,5 Adecuda regulacion

Mayor que 36 6,2 Excelente regulaciéon

Nota. En esta tabla se discrimina la cantidad de estudiantes de género masculino de la

muestra, que segun los resultados estan por debajo, justo entre o por encima con relacion a los

rangos enunciados para determinar su grado de gestion emocional en cuanto a los tres

aspectos mencionados.

Total estudiantes

Tabla 6

Resultados de la prueba TMMS-24 de los 25 estudiantes

Aspecto Puntuaciones Total Estudiantes Porcentaje Interpretacién
Menor 9 36 Debe mejorar su atencion

Atencion Medio 12 48 Adecuada atencion
Mayor 4 16 Presta demasiada atencion
Menor 13 52 Debe mejorar su comprension

Claridad Medio 10 40 Adecuada comprension
Mayor 2 8 Excelente comprensién
Menor 9 36 Debe mejorar su regulacion

Reparacion Medio 15 60 Adecuda regulacidn

Mayor 1 4 Excelente regulacion
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Discusion

Las preguntas del cuestionario “comienzo” surgieron por las vivencias y experiencas de
la autora a lo largo de su carrera, pues si bien la necesidad inicial era comprender una situacion
de crisis personal, a medida que la busqueda avanzaba se presentaba con una informacién
gue paraddjicamente suscitaba el recuerdo de los casos de comparieros que durante este
camino abandonaron sus estudios, que se enfermaban en semanas de exdmenes, que tuvieron
gue acudir al médico por sintomas fisicos causados por la somatizacion de sus emociones e
incluso el recuerdo de un comparfiero que termind con su vida... a pesar de desconocer las
causas, es dificil no preguntarse si estaba en manos de alguien cercano evitarlo, o si el
aprender a gestionar sus emociones en el aula habria contribuido a que buscara otras
soluciones a las dificultades que estuviera atravesando.

En este orden de ideas y retomando el propésito central de identificar los factores de
riesgo que justificasen el estudio del aspecto emocional al interior del programa, lo primero que
se evidencia es que hay actividades para el aula cuyo propdsito es estimular el aprendizaje
musical como lo es la lectura ritmo melddica en clase, que parecen ser valoradas como una
amenaza por parte de los estudiantes, pero que si se integraran con el desarrollo emocional, se
encontraria un potencial formador, como al proponer a los estudiantes que confien mas en sus
capacidades, que resten importancia a sus prejuicios y redimensionen la gravedad de cometer
errores especialmente cuando se esta en los primeros semestres o0 que objetiven lo que les
impida atreverse a participar activamente en clase y se arriesguen.

En este sentido también se puede inferir un temor a que la valoracion que el docente

haga sea negativa, debido a que se ha manejado un sistema evaluativo que parece solo
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premiar y reconocer los aciertos y en contraste promueve la evitacion de los errores mediante
el castigo numérico, resistiendose a concederle importancia a los traspiés como una fuente
constante de informacién para establecer estrategias de mejoramiento apropiadas para que
cada quien se corrija y mejore; para este propdsito Lopez-Bernad (2015), sugiere una
“evolucién del perfil del docente” (p.233), en consideracion a la formacion permanente que
requieren ante las reformas educativas (p. 426), y a que las situaciones problematicas de la
sociedad en los ultimos afios, en cierto modo obligan a que desde las dimensiones del ser
humano surjan soluciones alternativas.

Ademas, el recuerdo personal de las clases relacionadas con estas dindmicas sugiere
gue hay un refuerzo de competitividad extrema que si bien a los estudiantes con una buena
autoestima los puede estimular para superarse, probablemente a los mas inseguros los puede
llevar a atribuir sus fracasos a factores como la falta de talento o a falsas condiciones sobre las
cuales tienen poco control 0 que no pueden cambiar, lo que a largo plazo conlleva un efecto
nocivo para el proceso de aprendizaje y una mala gestion en la habilidad emocional de
regulacién, relacionada con la persistencia y la busqueda de soluciones a pesar de los fracasos
(Lopez-Bernad, 2015, p. 421).

También Elizondo et al. (2018), explican que en el cerebro es el cortex prefrontal el
encargado de valorar cualquier situacion en cuanto a su confiabilidad o peligrosidad, para
generar las emociones de agrado o rechazo que hacen que el cuerpo reaccione
apropiadamente, sin embargo se hace necesario guiar esa valoracién ya que luego de ser
generada el cerebro no discrimina entre un peligro real y el miedo por ejemplo a hablar en
publico, por lo cual son situaciones que pueden suscitar los mismos cambios fisicos y
hormonales que para atacar o huir funcionaria muy bien, pero que para hablar ante un grupo

llegan a entorpecer funciones necesarias para un buen desempefio como la respiracion o la
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atencion que se requiere poner por ejemplo en la melodia que se va a interpretar y
adicionalmente, es el mismo cértex prefrontal la zona encargada de elegir las estrategias
cognitivas para el aprendizaje, relacionando directamente a la emocion con el intelecto (p. 4).

De la misma manera la dra. Lopez-Bernad (2015), encuentra que los cambios fisilogicos
ocurridos en el cerebro durante el aprendizaje se ven afectados por las reacciones asociadas a
las emociones y que hay estados animicos que benefician este proceso como la motivacion, la
relajacion, la curiosidad y la seguridad, ademas menciona que la actitud del maestro y los
compairieros, el lenguaje no verbal en el aula, los implementos y la forma en que se usan estos
durante la clase y las actividades realizadas en las lecciones, son factores que influyen en el
ambiente emocional (p. 419).

Ante este panorama los docentes estan llamados a generar experiencias de aula en que
se acuda a sus emociones propias y las de los estudiantes como facilitadoras del proceso de
aprendizaje, a la vez que sea una oportunidad para trabajar en aspectos importantes de las
habilidades emocionales, como son la tolerancia al fracaso y el control de sintomas fisicos
asociados a turbaciones como los nervios para mejorar la habilidad de regulacion reflexiva y en
cuanto a la comprensién emocional, incluir conversaciones que promuevan la empatia 'y
considerar el aprendizaje cooperativo mediante el trabajo en equipo durante la clase, el corte o
el semestre en los que cada uno sepa que mejorara solo en la medida en que los demas
avanzan, esto se sugiere a cambio del tradicional trabajo de grupo caracterizado por la
importancia del resultado individual y la competitividad que pueden desalentar las iniciativas de
los educandos de apoyarse, compartir o ayudar a alguien que lo necesite y en cambio
aumentar la apatia a reconocer y aceptar las debilidades (Johnson, et al., 1999, p. 7).

De otro lado para los resultados de la prueba TMMS-24 y su validez, se advierte que la

valoracion subjetiva con que cada estudiante pudo abordar los supuestos, asi como su
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motivacién al momento de cada eleccion, puede haber influenciado sus respuestas, por
ejemplo si se basé en lo que creyé que era correcto o si logré ser reflexivo en cuanto a lo que
estimé coherente con sus sentimientos; en las tablas 2 a 4 se discriminan los valores que
resultaron luego de realizar la sumatoria segun se explica en el marco metodol6gico para los
aspectos de Atencién, Comprensién y Regulacion emocional.

De este modo, en cuanto a la Atencion se observa que los puntajes menores deben
mejorar su percepcion, los medios perciben adecuadamente y los altos deben reducir la
atencion excesiva a sus emociones; de los estudiantes que participaron se estima que 9 deben
poner mas atencién, 12 cuentan con la percepcioén justa y 4 prestan demasiada atencién a sus
emociones.

Luego para la Comprension y regulacién los puntajes inferiores indican que se debe
mejorar, los medios hacen referencia a un rango adecuado y los mas altos se consideran
excelentes en cuanto a claridad y reparacion respectivamente; asi, 13 estudiantes deberian
mejorar su comprensiéon, 10 estan en el puntaje apropiado y 2 cuentan con gran claridad
emocional y por ultimo sobre regulacion emocional 9 la deben mejorar, 15 reparan
adecuadamente sus emociones y 1 estudiante se estima con excelente reparacion.

Se observa entonces mediante los porcentajes que una cantidad considerable de
estudiantes podrian beneficiarse de espacios en los que se aprenda a identificar y nombrar las
emociones para mejorar su comprension, reconocer las causas y situaciones en que pueden
aparecer y saber como actuar para modificarlas si es necesario en escenarios académicos y

para la vida o controlarlas para procurar mejores relaciones consigo mismos y con los demas.
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Conclusiones

Se logré identificar principalmente tres factores de riesgo en la muestra sobre los cuales
se considera importante implementar estrategias relacionadas con la educacion de la
inteligencia emocional, que son la ansiedad generada cuando se debe actuar frente a otras
personas, la falta de didalogo en las clases sobre la confianza en si mismos y la aceptacion del
error Como un insumo para conocer los aspectos a trabajar y promover la empatia, el
comprender que si bien las dificultades pueden ser diferentes, si se comparten y se procuran
solucionar conjuntamente, se puede favorecer el aprendizaje cooperativo.

La inteligencia emocional esta muy relacionada con el desarrollo de habitos como el
practicar diariamente un instrumento y dedicar tiempo regularmente a las actividades
académicas, pues implica el control de los estados de &nimo que en ocasiones lleva a algunos
a disminuir su rendimiento o hasta pensar en abandonar, es decir, que un individuo con un
mejor manejo de sus emociones tendra mayor tolerancia a la frustracion y se permitira
perseverar, una virtud clave para el desarrollo del masico.

Teniendo en cuenta que pocas veces en el aula se encuentra espacios para
cuestionarse sobre las sensaciones fisicas y los sentimientos ante las dificultades o una
aparente pérdida de interés o bajo rendimiento y alin menos, momentos para poner nombre a
lo que estamos sintiendo y exteriorizarlo ante un maestro y/o compafieros, aprender la
habilidad de observarse y conocerse (autoconocimiento), podria facilitar algunos procesos
académicos incluyendo la experiencia para optimizar el estudio técnico y practico del

instrumento.
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Integrar la Inteligencia emocional en espacios académicos complementa el proceso
formativo al identificarse como un aspecto que influye en los procesos de desarrollo integral del
individuo, esto respaldado en varios estudios publicados los Ultimos afios que afirman que las
emociones principalmente asociadas a la alegria mejoran y facilitan el acto de aprender,
encontrandose en el funcionamiento neuronal la existencia de relaciones entre el estado de
animo y el proceso de aprendizaje.

Es necesario explorar estrategias de ensefianza que aborden un discurso mas
cooperativo que competitivo, pues es evidente que el compararse con los demas, juzgar los
errores como malos y no como una fuente de informacion y pretender que todos ambicionen la
misma meta sin tener en cuenta la situacién particular de cada uno, puede llevar a una
desorientacion vocacional; sobre esto, no es que se pretenda una flexibilidad permisiva que
lleve al extremo de la mediocridad anarquista, sino entornos en que el aprendizaje sea asumido
como un reto, que al reconocer las posibilidades de cada estudiante se pueda construir
conjuntamente estrategias de organizacion que le ayuden a cumplir con sus objetivos y a llevar
una vida personal, familiar, académica, laboral, fisica y emocionalmente debidamente
equilibrada.

La importancia de establecer un plan con base en la implementacién de habitos
saludables y en técnicas para desarrollar la atencion critica y la disciplina desde el comienzo de
la carrera, podria mejorar la calidad de vida de los educandos, puesto que el cuidado de todos
los aspectos del ser humano garantizan su pleno desarrollo entendiendo que todos estan
interrelacionados, en este sentido se considera importante sensibilizar a la comunidad
universitaria sobre la importancia del area de bienestar institucional.

El aspecto emocional de los estudiantes parece tener relacion exclusiva con el area de

bienestar institucional, a pesar del intento de integrarlo a través de la figura del maestro
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consejero, sin embargo este modelo en que en caso de presentar diferencias con un docente
se pueda acudir a otro profesor, solo reafirma la importancia de que todos los maestros
desarrollen la empatia con sus estudiantes, pero es necesario que eduquen su propia

inteligencia emocional para que la puedan implementar en sus aulas.
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Anexos

Anexo A

Enlace de Google forms del cuestionario propuesto por la investigadora:

https://forms.qgle/EJRNQigtcOWRR7H88

Anexo B

Prueba TMMS-24:

INSTRUCCIONES:

A continuacion encontrara algunas afirmaciones sobre sus emociones y sentimientos. Lea ate cada frase y
indique por favor el grado de acuerdo o desacuerdo con respecto a las mismas. Sefale con una “X" la respuesta que
mas se aproxime a sus preferencias.

.\(l Illl"l' I'(‘\'[I!l('\’(l.V correctas o incorrectas, m hllt'"{l,\ o "l{l[ll\

No emplee mucho tiempo en cada respuesia

1 2 3 Rl 5
Nada de Algo de Bastante de Muy de Totalmente de
Acuerdo Acuerdo acuerdo Acuerdo acuerdo
L. Presto muchs atencion a los sentimientos, 2[5 |4 |3
2 Normalmente me preocupo mucho por lo que siento. 11213 ]14]|5
F Normalmente dedico tiempo a pensar cn mis CMOCIoNCs. 112134 |5
4. Pienso que merece I pena prestar alencion 2 mis emociones y estado de dnimo, 123|415
5 Dejo que mis sentimiontos afecten a mis pensamicntos. 112|345
. Pienso en mi estado de dnimo constan lemente, 1213415
T A menudo pienso en mis sentimientios. BB BB
8. Presio mucha atencion a coma me sienio 1]z |3]4]5
2 Tengo claros mis sentimientos, 11213415
10, | Frecucntemente puedo definir mis sentimicntos. 1|2 134 |5
L1, | Casi sicmpre s¢ cOmo me siento. INENERER H
12, | Narmalmenie conozeo mis sentimienios sobre las personas T 2|3 [|4|5
13. | A menudo me doy cuenta de mis sentumientos en diferentes situaciones, 11213 ]4)5
14 Siempre puedo decir obmo me siento, 112 |3 |4 |5
15, | A veces puedo decir cudles son mis emociones, T2 |3 |45
L. | Pucdo llegar a comprender mus sentimicntos, INEERERE
17, | Aunque a veces me siento tnste, secle tener una vision oplimista, 12345
I&. | Annque me sienfa mal, procuro pensar en cosas agradables. 112|345
19. | Cuando estoy tnste, pienso en todos los placeres de la vida 1213|435
20. | Intento temer pensamientos posilives sungue me sienta mal. 1 ]2 |34 ]5
21. [ Sidoy demasiadas vueltas a las cosas, complicindolas, trato de ealmarme. 12 ]3]4]5
2, Me preccupo por tener un buen cstado de Animo. 12134 ]5
23. | Tengo mucha encrgia cuando me stento feliz. 112 |34 |5
24. | Cuando estoy enfadado intento cambiar mi estado de dnimo. 1213 4|5

(Universidad de Mélaga, s.f.)


https://forms.gle/EJRnQigtcQwRR7H88

Anexo C

Hipervinculo del documento con el contenido del taller de emociones:

Anexos.rar\Taller de |IE - motivacion y disciplina desde el compromiso propio Vv la

autoestima.rar
Anexo D
Hipervinculo del documento de apoyo para el desarrollo del taller de emociones:

Anexos.rar\Presentacion taller emociones.rar

Anexo E

Hipervinculo del documento con la transcripcion del taller de emociones ocurrido el 26 de
febrero de 2021:

Anexos.rar\Transcripcién grabacion taller de emociones.rar
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Anexos.rar/Taller%20de%20IE%20-%20motivacion%20y%20disciplina%20desde%20el%20compromiso%20propio%20%20y%20la%20autoestima.rar
Anexos.rar/Presentación%20taller%20emociones.rar
Anexos.rar/Transcripción%20grabación%20taller%20de%20emociones.rar

https://neuro-class.com/qgue-importancia-tienen-las-emociones-en-el-aprendizaje/

TALLER DE RECONOCIMIENTO EMOCIONAL, BUSQUEDA MOTIVACIONAL Y
DESARROLLO DE UNA DISCIPLINA PARA FUTUROS MUSICOS, A PARTIR DE LA
INTELIGENCIA EMOCIONAL

Elaborado por: Jenny Arango Millan
Documento base:

https://docplayer.es/14424913-Gabinete-psicologico-cristina-rivera.html

OBJETIVO GENERAL: Demostrar que para el 6ptimo desempefio académico -y

laboral- es necesario lograr un equilibrio espiritual, emocional, fisico e intelectual.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:

* Establecer estrategias para el autoconocimiento y el mejoramiento de la autoestima

desde el reconocimiento de las fortalezas y las debilidades en cada estudiante.

*Concientizar a los jovenes sobre la importancia de implementar habitos para lograr un
desempefio eficiente enfocado a su desarrollo personal, familiar, académico y

profesional.

*Implementar el autocuidado, la autoestima, la automotivacion y la disciplina a partir de
compromisos que, durante el taller, voluntariamente los compafieros adquirirdn consigo
mismos mediante reflexiones soportadas por la informacion recopilada, videos

motivacionales y el compartir de experiencias.

Se propone realizar dos talleres de 45 minutos cada uno, en los que se abordara un
componente de observacion, uno de reconocimiento (identificacion y verbalizacion de
emociones propias y del grupo) y uno de recomendaciones con herramientas propias

del contenido investigado sobre el manejo de la inteligencia emocional.


https://neuro-class.com/que-importancia-tienen-las-emociones-en-el-aprendizaje/
https://docplayer.es/14424913-Gabinete-psicologico-cristina-rivera.html

BENEFICIOS DE LA INTELIGENCIA EMOCIONAL

YV V.V V V V V V V V

Incrementa la autoconciencia

Favorece el equilibrio emocional

Fomenta las relaciones armoniosas

Potencia el rendimiento laboral, solucién de problemas
Aumenta la motivacion y el entusiasmo

Otorga capacidad de influencia y liderazgo

Mejora la empatia y las habilidades de andlisis social
Aumenta el bienestar psicolégico

Facilita una buena salud

Brinda defensas para la reaccion positiva a la tension y al eStrés (uwsiecaer s

Gabinete-psicologico-cristina-rivera.html )

Se desarrollaran dos talleres de casi una hora organizados en dos temas centrales:

1.

2.

Autoestima — herramientas de inteligencia emocional
(autoaceptacion, reconocimiento y confianza en si mismo)
Adaptacion de las herramientas de inteligencia emocional compartidas para el

enfoque académico


https://docplayer.es/14424913-Gabinete-psicologico-cristina-rivera.html
https://docplayer.es/14424913-Gabinete-psicologico-cristina-rivera.html

TALLER PRIMER DIA

TEMA: IMPORTANCIA DEL AUTOCONOCIMIENTO Y LA AUTOESTIMA PARA EL
CONTROL DE EMOCIONES

Objetivo: Demostrar la importancia del autorreconocimiento y el manejo de las

emociones para mejorar el desempefio académico

Duracion: 45 minutos

Numero de Participantes: 20 estudiantes (informacidon por confirmar)
Lugar: De ser virtual por la plataforma “teams” o zoom

De ser presencial: Auditorio 2 de la Universidad de Cundinamarca -Sede
Zipaquira-

Se pondré en conocimiento a los estudiantes que estos talleres seran grabados
en su totalidad especificando que su uso tendra un unico fin académico y en

caso de ser virtual, se les pedira que tengan activadas sus camaras.

DESARROLLO DEL TALLER

1. DIAGNOSTICO

Duracion: 5 minutos

Se presentara a los estudiantes un ejercicio musical de ritmo y se les pedira que

voluntariamente quien lo desee intente leerlo en voz alta; las observaciones que

se tendran en cuenta durante esta actividad son:

e Cantidad de voluntarios que se postulen

e Disposicion durante la lectura del ejercicio (es decir su postura en cuanto a
tensién, nervios o tranquilidad, etcétera)

e Reacciones (corporales, verbales) del estudiante frente al acierto y al error

e Reacciones del grupo frente al acierto y al error de su compafiero

(corporales, verbales)



2. VIDEO MOTIVACIONAL
Duracion: 5 minutos
Presentacion de la tallerista enfocada a compartir momentos de su vida que la
motivaron a decidir estudiar esta carrera, haciendo énfasis en momentos de
frustracion que le dieron més valor a su decision (video o imagenes
significativas)
¢ FORMULARIO DE GOOGLE? - Solicitar alos compafieros que compartan
-de manera escrita o verbal cuél consideran que es su mayor motivacion
para estudiar musicay en contraste cual es su mayor temor, si lo tienen,

sobre esta etapa que iniciaran.

Objetivo: Narrar experiencias con las que el grupo se pueda identificar, y
comenzar a generar un clima de confianza que pueda suscitar la participacion

honesta y confiada de los integrantes del grupo.

3. INDAGACION - GRATITUD
Duracion: 10 minutos
Explicacion a los estudiantes sobre la teoria de las necesidades humanas segun

la clasificacion del doctor Albert Bandura:

Basic human Needs

5N

' Self Actualization

Self Esteem

Love and Belonﬁ@
Safe and Securi;ﬂi
Basic Phy‘

32093206?utm_source=pixabay&utm_medium=affiliate&utm_campaign=SRP_image_noresults&referrer_url=https%3A%2F%2Fpixabay.com%2Fes%2Fimages%2Fsearch%2Fne
cesidades%2520fisiol%25C3%25B3gicas%2F&utm_term=necesidades+fisiol%C3%B3gicas

https://www.istockphoto.com/es/foto/b%C3%A1sico-gm462046933-



*Necesidades fisioldgicas: acceder al alimento, al vestido, a un techo, al
descanso diario...

*Necesidad de seguridad: la certeza de vivir libres, alejados de situaciones de
conflicto, vivir en un orden establecido.

*Necesidades sociales y de amor: pertenecer a un grupo social llamese familia,
amigos, colegio y ahora universidad e incluso, gremio de artistas y muasicos.
*Necesidad de Autoestima: la relacién consigo mismo.

*Necesidad de Autorrealizacion: con las anteriores necesidades satisfechas,

cémo lograr sacar el mayor provecho a nuestros talentos y potencialidades.

Formulario Google sobre facilidad de acceso al cubrimiento de las necesidades
presentadas segln la escala: Las necesidades que se suplen a través del trabajo
econOmicamente retribuido es suplido por *Un familiar o por si mismo *debo

trabajar

Considero que lograr cubrir estas necesidades es: *muy facil, *mas facil que dificil,

*mas dificil que facil o *muy dificil.

CONCLUSION:

*Si como bien, me siento bien.

*Si estoy seguro, me siento tranquilo.

*Si tengo relaciones de afecto y cercania con otros, me siento valorado y parte
de un equipo.

*Cuando establezco objetivos y los materializo, me siento satisfecho conmigo

mismo.

4. RESPIRACION PROFUNDA Y CONSCIENTE — MEDITACION DE GRATITUD
Duracién: 15 minutos
Respiracion:
Se solicitara a los integrantes que tomen aire de manera profunda Y que lo

expulsen lentamente, siendo conscientes de los érganos, musculos y huesos



gue se involucran durante este proceso, también haremos pausas de retencion
de aire; luego haremos movimientos suaves de estiramiento cefalocaudal y
relajacion muscular.

Reflexién — llamado a la gratitud

Invitacion para agradecer a Dios, a nuestra familia, a alguna persona en
particular o a si mismos, el poder cubrir todas o la mayoria de las necesidades
mencionadas y la oportunidad de emprender el camino de estudiar la carrera
gue les gusta, comprendiendo que se presentaran dificultades, pero
manifestamos nuestra disposicion diaria a enfrentarlas con responsabilidad y
confianza de que de nosotros depende orientar nuestros esfuerzos a resultados

concretos y de mejora paulatina, pero constante.

Objetivo: Ensefar ejercicios de respiracion demostrando que ademas de los
beneficios propios para la ejecucion de los instrumentos (de viento o canto), es
un recurso que cualquier persona puede emplear primordialmente en situaciones

de miedo o ansiedad, como las generadas al momento de presentar un examen.

BENEFICIOS DE LA RESPIRACION ABDOMINAL
» Lleva gran cantidad de aire a los pulmones
» Promueve la oxigenacion de la sangre
» Es muy relajante
» Actua sobre el plexo solar liberando la ansiedad (y el “nudo de

estbmago”)

Y

Estimula el movimiento del corazén y mejora la circulacion.

A\

Con el movimiento constante del diafragma los 6érganos abdominales
reciben un buen masaje
» Descongestionante del higado

» Ayuda al transito intestinal

https://docplayer.es/14424913-Gabinete-psicologico-cristina-rivera.html



https://docplayer.es/14424913-Gabinete-psicologico-cristina-rivera.html

Luego, se solicitara a los jovenes que busquen la mayor comodidad en el lugar
en el que estén, ubicando su centro y sin dejar de mantener la conciencia de su
respiracion, para comenzar con un corto ejercicio de meditacion: cerrar los 0jos,
entrar en un estado de calma profunda, concentracion en el momento presente,
para mejorar la disposicion fisica, emocional e intelectual, siguiendo las
instrucciones de la tallerista.

Objetivo: Esta meditacion estara encaminada a la activacion de la autoestima y
la gratitud en torno al merecimiento, una visualizacion grata de si mismo y la
mejora del autoconcepto que pueda ser tomado como un recurso para orientarse

al logro de propésitos.

» Nuevas conexiones neuronales

» Aumento de la materia gris del cerebro

» Incrementa el grosor cortical en areas relacionadas con la atencion y la
introspeccion

» Aumento del volumen cerebral en areas que regulan emociones positivas

y autocontrol

Mejora la empatia y la compasién

Incrementa la resiliencia

Estimula el sistema inmunoldgico

YV V VYV V

Disminuye los dolores

https:/docplayer.es/14424913-Gabinete-psicologico-cristina-rivera.html

https://www.respiravida.net/que-es-la-meditacion - MUSICO

Ejemplo de meditacion: https://www.youtube.com/watch?v=qVZnJulfiDQ

5. ENCUESTA DE PERCEPCION SOBRE LA MOTIVACION Y EXPECTATIVAS
ACERCA DEL FUTURO ACADEMICO Y LABORAL (Formulario Google)
Duracion: 10 minutos
1 ¢ Cuéles son mis expectativas con relacion a la carrera de musica?

2 ¢ Qué es lo que mas me gusta de tocar mi instrumento?
3 ¢ Qué me aporta a mi ser musico o estudiar un instrumento?

4 ¢ Qué considero que puedo aportar a mi entorno con mi quehacer musical?


https://docplayer.es/14424913-Gabinete-psicologico-cristina-rivera.html
https://www.respiravida.net/que-es-la-meditacion
https://www.youtube.com/watch?v=qVZnJu1fjDQ

5 ¢Cuales son las ventajas e inconvenientes que encuentro de esta carrera?
6 ¢ Qué oportunidades me ha dado la musica que tal vez no habria experimentado
de otra forma?

7 ¢ Qué papel tiene la musica en mi vida?

Actividad en casa: Se pedira a los compafieros que escriban tres objetivos que
estén dispuestos a alcanzar durante su primer semestre de musica, pueden estar
encaminados a su instrumento, o pueden ser de orden general.

Por ejemplo: Teniendo en cuenta que trabajo y estudio, me comprometo a
organizar mi tiempo de manera que pueda controlar diariamente mis actividades

mediante un planeador.



TALLER SEGUNDO DIA

TEMA: IMPORTANCIA DE RECONOCER LAS DIFERENCIAS ENTRE INTENCION Y

ACCION - Como llevo mis ideas a la practica

Objetivo: Relacionar las herramientas de busqueda de bienestar compartidas en
la primera sesion con el logro de la concentracion y la disposicién para el estudio

individual.

Duracién: 45 minutos

Numero de Participantes: 20 estudiantes*
Lugar: De ser virtual por “teams” 0 zoom

De ser presencial: Auditorio 2 de la Universidad de Cundinamarca -Sede
Zipaquira-

Se informaréa a los estudiantes que estos talleres seran grabados en su totalidad,
especificando que su uso tendra un Unico fin académico y en caso de ser virtual,

se les pedira que tengan activadas sus camaras.

DESARROLLO DEL TALLER:

Duracion: 15 minutos
1. ROMPER EL HIELO: MIEDO AL ERROR, AL RIDICULO, Y AL FRACASO
“Una vida llena de errores no solo es mas honorable, sino que es mas sabia

que una vida gastada sin hacer nada” -George Bernard Shaw-
https://lamenteesmaravillosa.com/5-tecnicas-hacerle-frente-las-burlas/

“Disfrutar el proceso”: Se invitara al grupo a bailar y cantar una cancién propuesta

por la tallerista, con la intencion de enfrentar las sensaciones de pena o temor al
qué diran tan comunes en nuestra sociedad. La burla probablemente es una
reaccion de la que todos hemos sido victimas o victimarios y ha sido un limitante
que incluso afecta a los procesos de aprendizaje. “Nuestra sociedad nos ha

ensefiado que cometer errores es algo humillante, que debemos evitar a toda


https://lamenteesmaravillosa.com/5-tecnicas-hacerle-frente-las-burlas/

costa porque nos denlgra nos hace sentir débiles y nos humilla ante los demas.”

le-frente-las-k

POI’ tanto, es momento de cuestionarnos: Si mi carrera me exige que cante o

solfee, que toque frente a alguien mas mi instrumento, explore mi voz, conozca mi
cuerpo mediante ejercicios, y otras actividades que nos pondran en situaciones
atipicas, reflexionemos si la manera en que decidamos afrontar estas actividades
nos va a favorecer, ya que nuestros pensamientos y creencias influyen en nuestra
postura corporal y disposicién mental, o nos va a limitar.

“Tu personalidad no puede ser tallada en piedra, se puede moldear” Juan Diego

Gobmez

Objetivo: Trabajar la autoaceptacion la autoestima y reconocer “los errores como
algo normal en el proceso de aprendizaje”, incluso como una oportunidad para
probar nuestras capacidades. (Actuar sin estar sometido a la idea del qué diran).
Video Juan Diego GOmez:

https://www.youtube.com/watch?v=0j30MOuNQx8

RECONOCIMIENTO DE EMOCIONES QUE MOTIVAN EL APRENDIZAJE

Duracién: 10 minutos
MOTIVACION
» Andlisis de nuestras fortalezas y debilidades
Plantear objetivos ambiciosos pero realistas
Ser constantes
Hacer de las adversidades una oportunidad y no un problema
Ser objetivos en nuestras evaluaciones

Aprender a querernos

vV V.V V V VY

Compartir esa motivacién con los demas

Tomado de: https:/docplayer.es/14424913-Gabinete-psicologico-cristina-rivera.html

Retomando la actividad propuesta el dia anterior en el comienzo de nuestro taller,
vamos a compartir nuevamente el ejercicio ritmico y de la misma forma se les pedira
gue voluntariamente quien quiera intente desarrollarlo, teniendo en cuenta las

mismas observaciones:


https://lamenteesmaravillosa.com/5-tecnicas-hacerle-frente-las-burlas/
https://www.youtube.com/watch?v=0j30MOuNQx8
https://docplayer.es/14424913-Gabinete-psicologico-cristina-rivera.html

e Cantidad de voluntarios que se postulen

¢ Disposicion durante la lectura del ejercicio (es decir su postura en cuanto
tension, nervios o tranquilidad, etcétera)

e Reacciones (corporales, verbales) del estudiante frente al acierto y al error

e Reacciones del grupo frente al acierto y al error de su compariero

(corporales, verbales)

posteriormente nos detendremos a hacer una observacion y un andlisis del ejercicio
en que podamos hacer preguntas, responder inquietudes y detenernos en partes
gue resulten mas complejas con el fin de que logremos construir un espacio de
aprendizaje cooperativo, haciendo énfasis en que el estudio no se trata de repetir
muchas veces algo, sino de desmenuzar la informacion, entenderla, verificar si hay
otras formas de comprenderla, buscar ayuda si la necesitamos y entonces si pasar
a la lectura.

Objetivo: Identificar estrategias de aprendizaje para el estudio individual o colectivo.

3. TOMA DE DECISIONES ORIENTADAS A LA DISCIPLINA — TOMA DE ACCION
COMPARTIENDO COMPROMISOS

Imagen: https://pixabay.com/es/images/search/disciplina/

Julian Castafieda: https://www.youtube.com/watch?v=nKOYNoJYLVY Aumenta la disciplina en tu vida


https://pixabay.com/es/images/search/disciplina/
https://www.youtube.com/watch?v=nKOYNoJYLVY

Duracién: 20 minutos
CONCEPTO DE DISCIPLINA

Se solicitara a los jovenes que compartan la lectura de los compromisos que se
pidieron el dia anterior, y que estan dispuestos a lograr para este primer semestre, a

continuacion, se pasara a desarrollar la siguiente indagacion:
LISTA DE COMPROMISOS
1* Levantarme a las 6:00 a.m. de lunes a sédbado

2* Ser puntual (Entran minutos antes a Teams y conectarme o comenzar la reunién a la

hora indicada)
3* Practicar mi instrumento minimo una hora diaria (o de lunes a sabado)

4* Revisar redes sociales y what’s up Unicamente tres veces en lapsos de méaximo 10

minutos
5* Tomar cuatro vasos de agua al dia

6* Organizar semanalmente mis actividades en un archivo o cuaderno de manera que
dedique tres dias a practicas complementarias (solfeo, piano complementario, armonia,

coro...)

¢, Te consideras disciplinado?

Si la respuesta es Si — ¢ qué factores involucras para implementar la disciplina? —

Agenda, horario de actividades, organizacion...

Si la respuesta es No — ¢ Tienes habitos, como el de bafiarte los dientes, doblar tu ropa
limpia, hacer ejercicio? Entonces si eres disciplinado, conoces el principio de la
disciplina: generar habitos. Lo cierto, es que hay habitos que cuestan mas tiempo

desarrollarse y por eso no nos consideramos disciplinados, pero te invito a que



comiences a implementar algunas premisas para buscar tu motivacion y activar la

disciplina, partiendo de la afirmacion:

“Acciones pequenas realizadas en forma constante son el primer paso para ser

disciplinado.” Julian Castafieda

Decisiones faciles (Dormir méas de lo debido, comer en exceso o no muy saludable,
pasar tiempo en redes sociales) = vida dificil, es decir, que no veras mejoras en los

aspectos de tu vida personal, familiar, académica, profesional...

Decisiones dificiles (Levantarse temprano todos los dias, o al menos de lun-vie o sab.,
preferir alimentos sanos vs. Otros con exceso de azlcar o grasa, implementar una
rutina diaria de estudio) = vida més facil, es decir, que evidenciaras cambios y mejoras

de tus capacidades.

-Reflexionar sobre el valor de nuestros objetivos vs. La actividad que se preferiria

realizar en un determinado momento (p. ej. Revisar redes sociales)

Compromiso, motivacion, constancia y disciplina:

Queremos compartir algunas reflexiones a modo de conclusién, relacionadas con el

Compromiso:



“Con compromiso, me refiero a la firmeza inquebrantable por cumplir o hacer algo que
nos hemos propuesto o que simplemente debemos hacer. Este es justamente el valor
gue debe haber frente a tus suefios para que los puedas cumplir, porque si no te
comprometes con honestidad, jamas lo lograras, recuerda: Si depende de ti.

El compromiso es actuar en consecuencia, es planear el camino que seguiras para llegar
a tu meta entendiendo que debes dar lo mejor en cada momento; es el enfoque en tus

suefos y el trabajo constante hasta lograrlo.

La practica de este valor, mediante la actividad deportiva o cultural se vive desde el
momento en que el participante prepara su equipo anticipadamente para realizar un
entrenamiento o ensayo adecuado, detalles tan pequeiios como preparar el sitio de
trabajo, organizar las partituras, y tener conciencia de que el trabajo sera exitoso si en
cada momento se pone el maximo empefio, y de igual manera, ser conscientes de que

cualquier falla personal, traera una consecuencia cuando se trate de ensayos en equipo

O para Si mlsmO http://www.after.school.itjgro.edu.mx/el-valor-del-compromiso-en-el-deporte/
La motivacion:

“Un trabajo correcto de la motivacién contribuye a dar valor al propio esfuerzo, la
perseverancia y el desarrollo de las propias habilidades como los elementos que pueden
facilitar una satisfaccion personal. La suerte deja de ser considerada como un factor
influyente y lo mas importante pasa a ser el propio esfuerzo. Al abandonar el concepto
del acierto como unico objetivo, se posibilita la derrota sin consecuencias traumaticas,
factor importante ya que, al fin y al cabo, la persona tiene que enfrentarse muchas veces

a IO |argO de SU Vlda. Con eventOS nO eXItOSOS. https://www.efdeportes.com/efd163/la-motivacion-y-el-rendimiento-en-el-deporte.htm



http://www.after.school.itjqro.edu.mx/el-valor-del-compromiso-en-el-deporte/
https://www.efdeportes.com/efd163/la-motivacion-y-el-rendimiento-en-el-deporte.htm

Entusiasmo es el motor del ser humano, aquello que hace que nuestros suefios se vean
un poquito mas cerca en nuestra cabeza, y que nos levantemos cada dia con animo de
emprender el camino hacia ellos. A veces, en el mundo del deporte, la respuesta a tantas
incognitas es mucho mas sencilla. Como seres humanos nos regimos por el corazon, y

s6lo cuando nuestro corazoén late con fuerza estamos en sintonia con la felicidad.

Un entorno negativo, comentarios inapropiados, el miedo al fracaso, el miedo escénico,
una lesién de larga duracion..., no son mas que pequenas piedras en el camino para
alcanzar nuestros propositos. Para los mas débiles o aquellos que no confien en sus
posibilidades, seran piedras imposibles de superar y a la vez excusas para enmascarar
su falta de ambicién. Sin embargo, para los mas grandes, los que luchan por un suefio,

no seran mas que anécdotas que contar para explicar su historia de éxito.

Es importante recordar que, por mucho que la percepcién de las cosas sea negativa,
por mucho que nos parezca que otros cayeron derrotados en nuestra situacion, el
poder de la mente es ilimitado. Si vivimos cada dia con la certeza de conseguir

nuestros suefios, no hay duda, se conseguiran. Debemos esperar nuestro momento, y

eS algo por IO que merece Ia pena |UChar y nO rendlrse nunCa https://inspira.eduvic.coop/la-importancia-de-no-rendirse-

nunca/

La constancia:



https://inspira.eduvic.coop/la-importancia-de-no-rendirse-nunca/
https://inspira.eduvic.coop/la-importancia-de-no-rendirse-nunca/
https://mundoadecco.com/la-constancia-clave-del-exito-en-el-deporte-y-el-trabajo/

Para los deportistas de alto rendimiento, entrenar por largas jornadas, madrugar,
mantener habitos saludables o la falta de tiempo para compartir con sus familias, son
sacrificios tolerables solo porque la pasion que sienten por lo que hacen los empuja a

persistir.

El primer paso para ser constante en tus labores es sin duda la motivacién que te
generan. La motivacion debe renovarse con frecuencia, y aunque no es una labor
sencilla, es necesario encontrar razones y establecer objetivos que te permitan afrontar

Cada dl’a ComO Una pOSlbl“dad de Crecer y dar |0 meJor” https://mundoadecco.com/la-constancia-clave-del-exito-en-el-deporte-y-el-

trabajo/

La disciplina (se aprovechara el desarrollo de esta en el &mbito deportivo para adaptarlo

al musical):

”

“La accidn es lo unico que cambiara la realidad”, “La disciplina necesita transformarse o

traducirse en acciones que te ayuden a conseguir los resultados que tu quieras lograr”

“Conocemos de manera general que la disciplina es la capacidad del ser humano de
proceder de manera ordenada, y perseverante, es un valor fundamental en el deporte (la
musica) y es la base de cualidades como el respeto, valor, persistencia, tolerancia, entre
otras, es tan poderosa que un deportista (musico) de mediana capacidad, pero
disciplinado alcanzard mucho mas progreso que un deportista (musico) talentoso que

entrene (practique) sin constancia, sin disciplina.


https://mundoadecco.com/la-constancia-clave-del-exito-en-el-deporte-y-el-trabajo/
https://mundoadecco.com/la-constancia-clave-del-exito-en-el-deporte-y-el-trabajo/

La falta de disciplina fomenta el desorden, la pérdida de respeto, de tiempo, en cualquier
campo ya sea educativo, laboral o en el deporte y es que cuando hablamos de deporte
se debe considerar tacitamente el entrenamiento (o practica) como un proceso a largo
plazo si se quiere alcanzar un alto rendimiento, proceso que esta guiado por la
interiorizacion de normas o reglamentos (o técnica), que son parte del desarrollo de

destrezas y actitudes deportivas (musicales).

El cumplimiento de las normas (o enfoque a las tareas y responsabilidades propias de
cada asignatura), ayuda a mantener equidad y asegurar la justeza en la que se compite
(estudia), todos estos ingredientes hacen que el proceso se pueda disfrutar mas;
precisamente donde no se respetan las normas o reglas es donde mas malestar se
genera (se puede enfocar a las clases virtuales en que se evidencia que algunos

estudiantes se conectan pero no permanecen atentos a la clase).

ONLINE

EDUCATION

Algunas veces se confunde disciplina con castigo siendo todo lo contrario, puesto que la
ausencia de disciplina hace que afloren tarde o temprano los castigos, frustraciones,

metaS nO Cumplldas 0 aCtItUdeS pOCO perseverantes.” http://franklinramonpsicologodeportivo.blogspot.com/2014/03/la-disciplina-en-el-

deporte.html

4. EVALUACION DEL TALLER -FORMULARIO GOOGLE-

4+ Con base en las reflexiones aportadas, ¢qué aspectos considera que puede

mejorar?

*Personal - *Familiar - *Académico - *Profesional - *ninguno de los anteriores - *todos

los anteriores - *otro, ¢cual?


http://franklinramonpsicologodeportivo.blogspot.com/2014/03/la-disciplina-en-el-deporte.html
http://franklinramonpsicologodeportivo.blogspot.com/2014/03/la-disciplina-en-el-deporte.html

+ ¢Qué tan pertinente considera el contenido el taller para el comienzo de su
etapa académica profesional?

*muy pertinente - *pertinente - *poco pertinente - *nada pertinente

+ ¢Cuan probable es que pueda poner en practica las ensefianzas aprendidas en

este taller?
*muy probable - *probable - * poco probable - *improbable

+ ¢Qué opinion le merece el contenido de la informacién presentada, las

discusiones y los ejercicios?
*excelente - *buena - *regular - *mala

+ Le agradecemos formular sus posibles observaciones sobre la manera en que

este taller podria mejorarse en el futuro:

Cuestionario basado en: https://www.who.int/tobacco/publications/building_capacity/training_package/tpl_evaluation_sheet_es.PDF

Te deseamos éxitos en el camino que estas a punto de emprender
Gracias por tu participacion, y recuerda...

“Disfrutar el camino y el proceso es tan importante como llegar a la meta”


https://www.who.int/tobacco/publications/building_capacity/training_package/tp1_evaluation_sheet_es.PDF
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DISFRUTA
EL

PROCESO




https://tenor.com/es/ver/escandalosos-aerobicos-polar-gif-10654716

2pgn®



pixabay.com



https:/[forms.gle/EjPBbSyuf2DgS1ZH7



El trabajo principal de
Temor es

proteger a Riley y
mantenerla a salvo.

Esta constantemente
evaluando los posibles
riesgos y peligros.

https://www.youtube.com/watch?v=MmIMeFJUrqE https://es.slideshare.net/DanielithaPerez/intensamente-51039360






CREENCIAS
LIMITANTES

“Yo soy asiy no
puedo cambiar...”



La relacion mas
importante que tienes
en tu vidaes |la
relacion que tienes
contigo mismo,

porque sin importar
que pase siempre
estaras contigo...

Asi que mas te vale
disfrutar de tu compania

. o Diane Von Furstenberg
--------------------------



#YOPUEDO
#LOVOYALOGRAR

#SOYPERSEVERANTE
#SOYMEJORQUEAYER

#DISFRUTOELPROCESO
#MEVOYAARRIESGAR




Nos cuesta tanto

ACEPTAR

NUESTros errores,
DOrqQue nos han

CONDICIONADO

DE NINOS A
recibir carino
sOlo por nuestros

ACIERTOS.

- David Fischman




https://br.pinterest.com/pin/324540716872691248/



#NOalasEtiquetas
#NOalasBurlas

“Como juzguemos
a los demas
creeremos que los
demas nos juzgan
a nosotros.”

https://mariomartincoaching.com/etiquetas-mas-juicios-que-hechos/



Gratitud
Fortaleza
Emocional

“Enfocarse en la
gratitud da sentido
al pasado, trae paz
al presente y crea
una vision para el

0 manana”

https://www.magisnet.com Mousica tomada de: https://www.youtube.com/watch?v=eSfgZOeCW2M




I]ISCIlINA

s

Organizacion
personal para
lograr nuestros
objetivos
manteniendo un
equilibrio en los
diferentes
aspectos de
nuestra vida

Esplrltual

www.algoparapensar.com

http://algoparapensar.com/la-disciplina/



=t ) Necesidad de
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¢ . autoestima

Necesidadde » " &2 ©
Identificacion grupal 2, ..

Necesidad de
estabilidad y
seguﬂdad

Nifios: https://www.sortirambnens.com Amor propio: http://www.infolasheras.com Cerebros: http://www.canalgif.net/



Somos
el resultado de lo que
hacemos repetidamente.
La excelencia entonces, no
es un acto sino un HABITO.

Aristoteles



Jenny Millan Flow Tracker - By Julian Castaneda v+ &

Archivo Editar Ver Insertar Formato Datos Herramientas Complementos Ayuda Ultima mod...

~ ~ @\ T 100% v $§ % 0 .00 123v  Exo2 v BI%L ¢ H

-

RETO
'ESTUDIO DIARIO INSTRUMENTO Febrero

JUGADOR 2 R A s o oy L A S s S

Alejandro Amado
Sofia Cadena
Amalia Méndez |

Sara Pérez
lgnacio Alvan
Camilo Martinez
Julidgn Triana
Paula Castro
Félix Meléndez

+ Flow Tracker ~ Copia de Flow Tracker ~




“La calidad de nuestra
vida depende de la calidad
de nuestros habitos”

James Clear

Activar compromiso: https:/[forms.gle/cpmDJRksNiggh4SCA



Decisiones faciles Vs. Decisiones dificiles

Vida dificil Vida mas facil

No veras mejoras (Levantarse
en los aspectos de ~ temprano,
tu vida personal, implementar una
familiar, rutina diaria de
académica, estudio...)

profesional...

@julidncastafieda



https://www.adqualis.com/es/cinco-cosas-conviene-eV






COMPARTIR PENAS Y FELICIDAD

Hay una tremenda felicidad al hacer a otros felices, a
pesar de nuestros propios problemas... Si quieres sentirte
afortunado, simplemente cuenta todas las cosas que
tienes y que el dinero no puede comprar.

Soélo vivimos una vez. No hay tiempo de tener miedo.
Entonces basta. Haz algo que nunca hiciste. Atrévete.
Olvidate que te estan mirando. Intenta la jugada imposible.
Corre riesgo. No te preocupes por ser aceptado. No te
conformes con ser uno mas... Sé tu mismo.

(Teresa de Calcuta, India)



~' Jenny Patricia
| Arango Millan

c%m0’8 &l lauma de nuestras eg.'?erienclas y emociones.

Pero sobre todo,somos la suma de lo que
lalemos con ellas en cada instante.

e Lo Cel. 322 6150123

hittps:/fforms.gle/STivMK4471iIX8SMGCA

www.esferapsicologia.com
https://www.pinterest.com.mx/pin/804455552168491642/



REFERENCIAS DE IMAGENES

Diapositiva1,3y 19
Rodriguez, J (1997). Imagen ejercicio de solfeo. Recuperado de https://www.teoria.com/es/

Diapositiva 2

https://www.pxfuel.com/es/free-photo-epzbl

Diapositiva 7
“Afinar” Lima, Ménica (S.f.). Recuperado de https://br.pinterest.com/pin/324540716872691248/

Diapositiva 8

Cerebros: http://Iwww.canalgif.net/gifs-animados/medicinal/cerebros.asp?Page=7

Nifios: Solé, Claudia (2006) Imagen niflios. Recuperado de https://www.sortirambnens.com

Amor propio: Arizmendi, Paula (2020). Imagen amor propio. Recuperado de http://www.infolasheras.com

Diapositiva 9
Teléfono https://pixabay.com/es/photos/tel%C3%A9fono-vintage-anal%C3%B3qgico-1565376/
Diapositiva 10

Roa, Ana (2020). Recuperado de https://www.magisnet.com/2020/05/la-gratitud-en-la-adolescencia-como-fomentarla/

Musica meditacion: https://www.youtube.com/watch?v=eSfgZOeCW2M
Diapositiva 11
Daphnis, Marjorie (2020). Recuperado de https://www.vanidades.com/estilo-de-vida/conmigo-pero-sola-aprende-a-estar-feliz-contigo-mismal/

Diapositiva 13
“AEROBICOS” (GIF 2017) Recuperado de https://tenor.com/es/ver/escandalosos-aerobicos-polar-gif-10654716



https://www.teoria.com/es/
https://www.pxfuel.com/es/free-photo-epzbl
https://br.pinterest.com/pin/324540716872691248/
http://www.canalgif.net/gifs-animados/medicina/cerebros.asp?Page=7
https://www.sortirambnens.com/
http://www.infolasheras.com/
https://pixabay.com/es/photos/tel%C3%A9fono-vintage-anal%C3%B3gico-1565376/
https://www.magisnet.com/2020/05/la-gratitud-en-la-adolescencia-como-fomentarla/
https://www.vanidades.com/estilo-de-vida/conmigo-pero-sola-aprende-a-estar-feliz-contigo-misma/
https://tenor.com/es/ver/escandalosos-aerobicos-polar-gif-10654716

Diapositiva 15
Pérez, Daniela (2015). Recuperado de https://es.slideshare.net/DanielithaPerez/intensamente-51039360
https://www.youtube.com/watch?v=MmiIMeFJUrqE

Diapositiva 16

Pixabay

Diapositiva 17

Hurtado, Txema (s.f.). Recuperado de https://www.pinterest.com.mx/pin/166351779965752525/
Diapositiva 18

Martin, Mario (2017). Recuperado de https://mariomartincoaching.com/etiquetas-mas-juicios-que-hechos/

Diapositiva 21
Sin autor (2015). Recuperado de http://algoparapensar.com/la-disciplina/

Diapositiva 24
Castaileda, Julian (s.f.) Tomado de su Curso de alta productividad Diapositiva https://linktr.ee/juliancastanedam

Diapositiva 27
Sin autor (2018). Recuperado de https://www.adqualis.com/es/cinco-cosas-conviene-evitar-trabajo-equipo/

Diapositiva 28
Zuluaga, Isabel (2017). Recuperado de https://simpecado.com/salud/mente/aprende-una-mujer-fuerte/

Diapositiva 29
Hernandez, Karolyne (s.f) Recuperado de https://www.pinterest.com.mx/pin/804455552168491642/



https://www.youtube.com/watch?v=MmIMeFJUrqE
https://mariomartincoaching.com/etiquetas-mas-juicios-que-hechos/
http://algoparapensar.com/la-disciplina/
https://linktr.ee/juliancastanedam
https://www.adqualis.com/es/cinco-cosas-conviene-evitar-trabajo-equipo/
https://simpecado.com/salud/mente/aprende-una-mujer-fuerte/
https://www.pinterest.com.mx/pin/804455552168491642/

Taller de emociones

Transcripcién de la grabacion

Fecha: 26 de febrero de 2021

Hora: 11:00 a.m.

Lugar: Sesion en la plataforma teams — Durante el espacio de clase de coro

Asistentes: 44 estudiantes de los semestres 1y 2 del programa de musica UdeC

Acompafante: Maestra Luz Nelly Venegas -Asesora del proyecto-

Tallerista: Jenny Patricia Arango Millan

Al principio la presencia de fallas de conectividad presentadas por la tallerista retrasé cerca de
5 minutos el comienzo del taller, puesto que no se lograba ver la presentacion de Power point

elaborada como material de apoyo.

Jenny: ¢ Quisiera saber quién de ustedes me quiere ayudar leyendo esta melodia?... si saben

levanten la manito en teams... (los estudiantes afirmaron conocer esta herramienta)

Cuando se logré compartir pantalla

Jenny: jListo! ¢ Quién dijo “yo voy a leer o solfear esta melodia”?

Ante esta pregunta, un solo estudiante -hombre- activé su micréfono y dijo:

Estudiante A: yo maestra, ¢ Se puede un poquito con la ayuda de la Tablet?

Mostraba inseguridad, y cierta insistencia en corroborar las alturas de las notas tocando el

piano; cuando termind su lectura, intervino la tallerista:

Jenny: Muy bien, ¢sabes algo? Me parece -escucha el piano del estudiante, rie y continta- pero

a ver, cuidado con esa cosa de estar ahi tocando y al tiempo que estas haciendo el ejercicio



porque, ahi hay que confiar, cuando estamos cantando o tocando nuestro instrumento en un
examen, hay que confiar ¢ cierto? No tenemos guia... Pero yo no estoy aqui para decirte “estuvo
bien, estuvo técnicamente llegaste al Si” ... no, estoy aqui para decirte: me alegra mucho que lo
hayas intentado porque ese es un paso muy importante, ¢ cierto? Yo sé que muchos sintieron
como: bueno, qué miedo me van a rajar si no lo hago ¢cierto? O sea, fuiste el Unico que se
atrevié y seguramente que todos tuvimos como temor, que algunos dijeron “¢ sera que me van a
calificar?” ... hubo algo de emociones ahi encontradas, pero me alegra mucho que lo hayas

intentado...

Entonces el estudiante que leyé la melodia intervino y dijo:

Estudiante A: “Pues la verdad siempre... siempre dan nervios, a mi siempre me dan nervios
pero pues igual toca hacerlo, toca arriesgarse a ver -rie-, ademas pues enfrente de todos es

aun peor” -risas-

Jenny: Pues si por eso estoy aqui, porque imaginate que a mi también me pasa mucho esoy
gue a partir de una experiencia que tuve aqui en mi casa con toda esta modalidad virtual de
estudiar, pues me toc6 empezar a romper con esos miedos porgue resulta que toca cantar, yo
soy estudiante de canto lirico de Ultimo semestre y me toca cantar lirico sabiendo que hay
vecinos a los que no les gusta o0 es un estilo no muy conocido y pues tengo que practicar y
estudiar y tengo que decir pues “afuera miedos y afuera estar pensando en no incomodar a los
demas porque también es lo que yo quiero” ¢.cierto? Es pensar un poquito en uno (esta parte
se entrecorto en la grabacion) ... obviamente llegando a un punto en el que bueno, hablemos,
en qué horario le queda més facil 0 soy menos molesta, pero siempre es tratando de retarnos y
de hacer las cosa, ¢,si? No quedarnos como con esa sensacion de no, pero es que no puedo y
todos son como excusas, nos volvemos un poquito como “excusiticos” en algunas ocasiones.
Entonces para lo que viene voy a precisamente a hacer un ejercicio que me gustaria compartir

y es que... nosotros generalmente sentimos que nos ven de una forma o nosotros mismos nos



sentimos de una forma ¢ cierto? Sentimos que somos timidos... no sé si en el chat alguno me
quiera escribir algo de cémo le han dicho, por ejemplo, a mi me han dicho que soy muy seria,
gue soy una persona muy seria cuando me conocen, entonces generalmente tenemos como
esas etiquetas ¢ cierto? Entonces la seria, la timida, la insegura, la que no sale a bailar, no se
atreve... entonces voy a hacer un ejercicio y voy a poner una cancién y cuando yo ponga esa
cancion -rie- ojala haya *muchas cadmaras activas* - esta parte se escucha entrecortada — y
hagamos todo lo contrario de lo que creemos que somos: Si creo que yo soy timido y que los
demas me ven timido pues voy a ser extrovertido y voy a bailar — hay una parte inentendible-...
en esos tres minutos que dure la cancién, nos vamos a levantar ¢ cierto? Voy a mirar si esto
esta funcionando porque voy a poner una cancion... ah, y va a ser un reguetoén -rie-, les aclaro,
va a ser un reguetoén, pero los invito a que lo escuchen bien porque es un reguetdn chévere, a
mi me parece chévere, digamos que a veces los musicos profesionales sentimos que estamos
para descalificar algunos géneros y no... hay propuestas —no se escucha lo que sigue- en

todos los géneros entonces vamaos a hacerlo, ¢vale?... ¢ escuchan bien? ¢ escuchan bien?

Estudiante A: si sefiora

Jenny: muchas gracias, voy a poner la cancién y quiero por favor que se levanten porque
vamos a hacer algo distinto a una clase asi como particular de estar sentados o atentos, vamos
a romper un poco con eso entonces recuerda: no quiero timidos, si hay timidos activan la
camara y vamos a Ser otra persona, vamos a ser “el extrovertido”, vamos a ser “el risuefio”, el
gue no estamos acostumbrados a ser, ¢listo, preparados? Aqui se me pierde la imagen, vamos
a ponerla y espero que me hagan un... ¢ya estan escuchando la muasica? -ademan de pulgar
arriba- y quiero las cAmaras, qué paso, solo veo a -no se entiende pero dice el nombre de un
estudiante-, vamos a bailar juntos... Escuchen la letra, vamos, quién me regala cinco segundos

de camara, jvamos!



Del total, un estudiante mantuvo su camara activada durante toda la actividad, y algunos (no se
ve en la grabacion a todos, pero por los nombres mencionados por la tallerista se contaron 5),
la activaron por algunos instantes, ademas de la maestra Luz Nelly, se movian a la vez que
reian y la desactivaban nuevamente, la cancién que escucharon se llama “No llores” (Gaitan, et

al, 2007) interpretada por Gloria Estefan y Wisin y Yandel; su duracion fue de 4'01”).

Jenny: Bravo, muchas gracias a todas esas caritas que activaron sus cdmaras... ,como se
sintieron por favor? ¢ les sirve el chat? Porgue la vez pasada no servia el chat... escribanme
algo, ¢ Qué sintieron? ¢ al principio qué sintieron? ¢ Si ven la pantalla todavia sintieron como ese
osito?, sintieron “0s0”, pena... déjenme saber porque yo sé que son emociones... ay chévere -
lee el comentario de un estudiante: “mucha pena’- si, esos monstricos que vamaos a ver -lee el
comentario de otro estudiante: “es viernes y el cuerpo lo sabe” muy bien, muy bien, entonces
para continuar y para descansar un poquito porque quedé realmente cansada, vamos a
diligenciar un formulario que quiero que por favor todos lo diligencien incluso los que ya
estuvieron conmigo porque lo modifiqué un poquito... entonces por favor chicos si me regalan,
no sé si lo puedan abrir es un formulario de Google, si lo pueden abrir me confirman, vamos a
tomar agua... para que lo llenen, no se demoran mas de cinco minutos... ¢ vale? ¢Yalo
pudieron abrir?, alguien que me diga, -lee otra respuesta del chat y rie-, si, saper, ¢no? Eso
esta muy bien, esas emociones que nos da la musica, esas emociones son bien chéveres, por

€S0 es gue nosotros somos privilegiados.

Si pudieron abrir el Google forms, ¢ya lo estan respondiendo, contestando? Déjamelo saber
por favor, chicos, ok... perfecto, vamos a por favor llenarlo, es muy breve y... bueno, yo creo
gue voy a continuar por tiempo, ¢ven mi pantalla? Todavia la estoy compartiendo ¢ven mi
pantalla? Vamos a seguir y les voy a hablar un poquito de esa emocién que a veces evitamos,
gue a veces nos parece como fea, como que quisiéramos evitar ¢ cierto? -interrumpe la idea-

Gracias -dice dos nombres de estudiantes- muchas gracias... -y continda- que es el temor, el



temor es una emocioén que quisiéramos evitar y sobre todo cuando estamos precisamente en
esas situaciones de mayor... digamos en las que necesitamos estar muy bien, en un parcial,

en un examen de instrumento, en un concierto el temor va a aparecer ¢ cierto? Siempre va a
aparecer y bueno, el origen del temor es que evolutivamente nosotros éramos seres que
teniamos que vivir en la naturaleza junto con fieras ¢ cierto? Entonces el temor lo que nos... era
un aliado para nosotros que cuando detectabamos una situacion de peligro pues nos hacia
reaccionar rapido, huir ¢ .cierto? Salir corriendo para defender nuestra vida, para salvarnos; pero
ahora pues ya es claro que ese temor no nos sirve tanto para esas situaciones pero que nos
hace sentir diferentes -ininteligible en la grabacion- ...de presion... nos van a mirar en un
concierto, nos van a evaluar en un examen entonces esta ahi como para ponernos alerta y la
idea es que nosotros hagamos de ese miedo no un enemigo sino un aliado, como que digamos
listo, tengo miedo, no lo rechaces porque el miedo va a estar siempre ahi, pero la idea es que
nosotros lo aprendamos a controlar, ¢,cdémo? Pues una cosa muy importante es evitando darle
comidita, ¢y sabes cémo le damos comidita a esos miedos? Cuando empezamos a decir no me
guiero equivocar, cuando empezamos a sentir que se nos van a burlar de nosotros por
experiencias que hemos tenido anteriormente, cuando comenzamos a decir que no estudiamos
lo suficiente, que no somos lo suficientemente buenos, bueno, todas esas ideas que son
creencias limitantes son alimento para esos miedos, para ese miedo y a la final yo les pregunto
a ustedes ¢,nos sirve para algo pensar asi? Nos sirve para algo pensar en que nos vamos a
equivocar, en que se estan burlando, en que no les voy a gustar, ¢sera que Si nos sirve eso?
Yo diria que no —el Unico estudiante que mantenia su camara activada niega con la cabeza-
¢cierto? Yo diria que no nos sirve, o sea, asi como pensamos que se van a burlar pues
digamos bueno si, esté bien puede que se burlen, pero igual lo voy a disfrutar, sé que lo
estudié, sé que estoy llevando un proceso ¢si?, en el que el error es muy importante, y esto lo
voy a repetir muchisimas veces y es que el error es importante en este momento de nuestras

vidas en el que estamos formandonos, ¢si?, cuando aparezca un error tampoco lo rechaces y



es lo gue como que mas nos aturde, nos equivocamos y en el primer error que tuvimos
empezando el examen o el concierto, nos vamos a botes porque ya nos desconcentramos ya
nos quedamos pensando en ese error en que “ay se dieron cuenta de que me salié un gallito,
de que se me solté aqui el sonido” y lo que hacemos es dafiar el resto de lo que venia,
entonces el error es... no somos perfectos, el ser humano no es una maquina y esos pequefios
errores que a veces ocurren en la musica son los que le dan también vida, si también nos
permiten decir “uy mire le sali6 como un adornito acéd y que no estaba en la partitura y de
pronto eran los nervios o0 no sé y sond bonito ¢,si? Entonces no juzguemos tanto ese error, No
nos juzguemos tanto y en lugar de enzorrarnos con el error detengadmonos sobre todo en
nuestro tiempo de estudio personal y digamos bueno, qué pas6 aqui, tomemos el compas dificil
y analicémoslo y tomémoslo con cabeza fria, porque cuando permitimos que las emociones
negativas nos aturdan es cuando no logramos avanzar como deberiamos ¢ vale? Entonces eso
me parece clave y se los digo porque de verdad me habria gustado que me lo hubieran dicho a

mi a tiempo.

Listo, entonces si, creencias limitantes como “yo soy asi y no puedo cambiar, es que yo soy
timido y no puedo cambiar” y hay algo importante para el arte y es que la timidez no vende,
¢.Si? Y nosotros pues creo que la mayoria de nosotros tenemos la expectativa de vivir de esto y
vivir de esto ¢ qué implica? implica que tenemos que relacionarnos con otras personas, llevar
nuestra hoja de vida, llevar un video, cantar o tocar en publico... entonces esas creencias
limitantes cero, trata de siempre que aparezcan estas creencias, trata de revertirlas el “no

L

puedo” por “si puedo, lo voy a intentar” “lo voy a hacer” “me quiero arriesgar”, esto es algo que
decirlo es muy facil pero ponerlo en practica es inmensamente complicado, pero si tu empiezas
a tomar nota y sobre todo a revertir en esos momentos sobre todo que aparecen esos

pensamientos te aseguro que con el tiempo te vas a dar cuenta que va a ser mucho mas facil y

otra cosa importante con relacion a los miedos: la relacion més importante que vas a tener en



tu vida es la que tengas contigo mismo, ¢,por qué? Porque vas a ser la persona con la que mas
vas a compartir toda tu vida y si tu conversacion interna es del tipo de “no puedo”, “no soy” “no”,
del pesimismo o de la carencia, de lo que me falta entonces va a ser un poco mas dificil llegar a
la meta va a ser un poco mas pesado; entonces disfruta, disfruta el proceso ¢si? Gbzate el
proceso porque finalmente llegar al dia del recital lo celebraras cinco horas, dos dias pero los
cinco afos u ocho afios que te tomd llegar alla es lo que realmente estas aprovechando,
entonces disfruta el proceso, si te equivocas, no se, riete y corrige ¢si? Corrige, pero no

permitas a veces que esas emociones y creencias limitantes te anulen en cuanto a lo que

haces como musico.

Entonces aqui puse unos numerales -y comienza a leer- #yo puedo, lo voy a lograr, son unas
ideas ¢no? Me gustaria que tu pusieras la tuya ahi en el chat, -contindia leyendo la diapositiva-
#soy perseverante, #s0y mejor que ayer, ¢si? Aqui no estamaos en competencia y eso también
pasa mucho en el mundo lamentablemente de la musica y del deporte y es que creemos que
tenemos que pasar por encima de los demas y no, cada uno de nosotros tiene un talento
especial, una forma particular de hacer las cosas, entonces no se trata de ser sobresaliente o
de pasar por encima de otros sino superar nuestras dificultades, ser mejores que ayer ¢ vale?
Disfrutar el proceso y arriesgarse, porgue esto se pasa volando, cinco afios se pasan muy

Fl
I

rapido y la vida pues la vida se compone del tiempo que pasamos “aqu

Y lo que decia, los errores... ya nos acostumbraron a que los aciertos son los que se premian
¢cierto? Entonces te ird muy bien en un examen si te equivocas lo menos posible, pero a
veces pensar tanto en la nota del examen siento que puede ser un arma de doble filo porque si
tu estudias todo un fin de semana para llegar bien a tu examen de solfeo y te aprendiste el
ejercicio a dos planos perfectamente y preciso te pidieron ese ejercicio pero lo hiciste un poco
sin entender muy bien por qué tenia que sonar asi ese pasaje o esa melodia, esta pasando

algo con el conocimiento: no lo estamos construyendo bien, entonces te lo dejo como reflexion



gue me hago hoy dia sobre todo con la parte de solfeo y de lectura que nos agobia tanto en
algunos aspectos, la armonia y todo esto, y es que en lugar de pensar en pasar un examen
pienses en entender, entender, por qué, ¢,si?, cdmo es que construye el conocimiento para
llegar al Do, para entrar en tonalidad para, no sé€, tantas cosas, ¢ cierto? Trata de ser mas

critico del conocimiento que estas adquiriendo y no tanto de la nota que te estas ganando.

Y pues indiscutiblemente las emociones juegan un papel muy importante durante el proceso de
aprendizaje, entonces importante por ejemplo el ejercicio que haciamos ahorita con el
formulario de preguntarte ¢cdmo te sentiste, si? A veces uno no es muy consciente de las
emociones que tiene, a veces uno de pronto tiene que estudiar pero dice “no, voy a coger el
celular porque es que no me siento bien para estudiar” entonces detente un poquito a
preguntarte qué esta pasando ¢,si? Por qué no quiero estudiar en estos momentos, de pronto
me peleé con alguien, de pronto -no se entiende esta parte pero parece que dice que las
mujeres son un poquito mas sensibles-, y saber por qué, bueno es por esto pero tengo que
estudiar, tengo que darle prioridad al estudio, entonces de pronto me pongo una cancioén, no
tiene que ser esta, pero pongo una canciéon que me cambia la emocién del momento y me
activa, entonces son recursos que te invito a que trates de implementar en tu préactica diaria
¢.Si?, meditar, ¢si? Respirar profundamente es algo muy importante, cuando estamos sobre
todo muy acelerados que sentimos que el tiempo no nos alcanzo, que se pasé el dia y no hice
todo lo que esperaba hacer... tranquilo haz un pare y respira profundamente porque son
momentos en los que tu cuerpo... probablemente estas tan acelerado que ni siquiera estas
haciendo conscientemente lo que tienes que hacer, entonces trata de estar aqui y disfruta el
proceso te lo ruego, esto es algo que no me inventé yo esta frase de “disfruta el proceso”, un
amigo que se llama Julian Castafieda y es muy -se entrecorta y no se entiende nada-... uno a
veces se enzorra o0 se tensiona tanto con lo que no logra y con lo que no ve y con que no ve

resultados como quisiera verlos, que se le olvida que esta en un proceso, son cinco afios,



tranquilo, o sea, todos vamos a un ritmo pero la idea es estar atento, estar presente y ser mas
critico de lo que pasa ¢,si? Sin ser critico de golpearte o... sino decir no, ¢coOmo estoy

funcionando y ser mas... tener pensamientos mas optimistas.

Esto de las etiquetas también me ayuda a decirte esto y es que como juzgues a los demas asi
vas a creer tl que eres juzgado, entonces muchas veces lo que pasa con esto de no querer
bailar, de no querer hacer algo es porque nosotros en algiin momento hemos sido crueles,
digamos que la burla es algo de lo que creo que todo el mundo ha sido tanto victima como
victimario y no nos ayuda, no nos ayuda porque ademas estamos en el mismo barco, hosotros
los musicos... me encantaria que pudiéramos hacer reuniones por este medio en las que
empezaramos a hacer conciertos pequefos o que alguien diga “yo quiero cantar”, “yo quiero
tocar una obra” frente a mis compafieros... que fuéramos un publico que no es un publico
exigente, que no te esta calificando, que no te estd observando meticulosamente y que
empecemos a construir esa disposicion con la que quisiéramos llegar a un concierto, esa
disposicién con la que quisiéramos llegar a un examen, ¢si? Eso me pareceria super

importante y se los dejo ahi también como -no se entiende esta parte-... empezar a

implementar.

... 'y ahora te voy a pedir por favor que... bueno siempre veo a -Nombra al Unico estudiante
con la cdmara activa-, gracias por estar ahi, los demas no estan pero vamos a hacer otra
practica y es que quiero que respires muy profundamente, por favor ponte una mano -parece
gue se salta la grabacion, pero se pone una mano en el pecho-... vamos a relajarnos un
poquito, vamos a procurar que el aire que llega... cuando tomemos aire sea muy profundo y

gue se mueva mas nuestro abdomen que nuestro pecho, ¢ vale?

Estudiante A: perfecto, perfecto



Tallerista: eso, vamos a... exacto a sentir como llega ese aire y como llena nuestros pulmones
y como hace que el diafragma, como el diafragma desplaza nuestros érganos digestivos hacia
abajo, dandonos la sensacion de que esta creciendo el abdomen ¢ vale? Entonces importante
gue sea tu abdomen el que mas se mueva, si quieres moverte un poquito, acd, la cabeza, eso
es, despacito, de a poquito, los hombros... -se escucha alguna exhalacion- eso, el cuellito de
pronto un poquito, ustedes ya mas o menos han visto este tipo de practicas antes de empezar
con el estudio del instrumento, es super importante ¢no? Que empecemos a decirle a -se
entrecorta-... que va a demandar un trabajo adicional ¢ cierto? Entonces importante toda esta
practica del estiramiento, importantisimo y también vamos a calentarnos los deditos y vamos a

pasar un masajito en circulitos por nuestra cara...

En ese momento la maestra Luz Nelly pregunta a la tallerista si tiene activada la cAmara pues
indica que solo puede ver la presentacion, pero un estudiante responde que €l si puede ver a
Jenny y se suma otra estudiante en la confirmacion, entonces la maestra concluye que

probablemente es su computadora, da las gracias y se continta con la actividad.

Jenny: OK, listo... ay qué delicia, vale chiquitos entonces vamos a poner una musiquita -se
comienza a escuchar una musica instrumental- y les voy a pedir que cierren sus 0jos, que sigan
con esa respiracion consciente, con esa respiracion profunda... jescuchan la musica? Ay
perdon no les pregunté antes -algunos estudiantes afirman-, ok, entonces ojitos cerrados,
respiracion profundisima, si estas pensando en cosas distintas trata de poner tu mente en
blanco, trata de escuchar solamente mi voz, tranquilo... no pasa nada si te sigues de pronto
distrayendo un poco, vuelve aqui, vuelve a escuchar mivoz... y trata por favor de repetir en tu
mente las palabras que voy a decir: en este momento quiero agradecer, quiero agradecer por
este dia, por este espacio de conocimiento, por esta oportunidad de estar con mis compafieros,
estar con mis maestros, de aprender algo nuevo cada dia... gracias por la oportunidad de tener

un techo bajo el cual resguardarme, gracias por el alimento, gracias por el vestido, gracias por



mis manos con las que toco mi instrumento, por mis pies, por mi cuerpo, gracias por mivoz
gue ademas de ser un instrumento con el cual puedo compartir la musica, es un medio con el
cual me puedo comunicar con los demas... gracias por la oportunidad de conectar con este
momento; si crees, también agradece a Dios, a Dios por todo lo que te da cada dia, gracias a tu
familia, gracias a todas las personas que hicieron posible que hoy estemos cumpliendo un
suefo y que estemos mas cerca de ese suefio, gracias... que cada espacio y cada momento
de estudio sea lo méas provechoso para mi, que cada espacio de estudio sea -corrige- aprenda
lo que necesito y mejore cada dia; sigue respirando, sigue respirando y lentamente abre tus
ojos, tranquilo tobmate tu tiempo, sigue con esa respiracion profunda, maravillosa, sintiendo tu
cuerpo, si quieres tocarte un poquito tus manos tus ojos, tu voz, sentirla... agradece porque
eres Unico y eres maravilloso y hay mucha gente que te ama, hay mucha gente que te quiere
mucho, asi que...jamas pierdas ese conocimiento de quién eres y de quién eres para otros...
maravilloso, vuelvan aca, cuéntenme un poquito en el chat como se sienten, tranquilos... muy

bien eso es, eso es mis amigos, muchas gracias...

Seguimos viendo la pantalla ¢ verdad? Cuéntenme -los que han activado la camara afirman con
la cabeza-... muy bien, muy bien, es que a veces como pongo la pantalla no veo sus caritas
entonces a veces es mejor que me hables por fa; listo, listo entonces vamos con la disciplina, la
disciplina que es una palabra que a veces nos... como que nos lleva a pensar en un soldado
asi parado recto y... ¢ cierto? No sé cuando a mi me hablan de disciplina como que me da
hasta un poquito de... -agradece por un mensaje que lee del chat-, como que la disciplina nos
lleva a otro contexto ¢ cierto? A algo que uy como que... dificil la disciplina, no sé si ustedes...
¢ustedes se consideran disciplinados? Pénganme ahi -en el chat- Si, no, no sé qué es eso -rie-
, -comienza a leer las respuestas-, si, bien, quién mas, hay unos que dicen que no, yo también
era de las que decia que no y bueno a veces todavia digo: “me falta, me falta” ¢ cierto? La

disciplina... -sonrie con las respuestas pero en la grabacion no se pueden ver- es dificil ser



disciplinado y la disciplina, pues como yo la concibo porque encontré algunos conceptos y de
pronto hay unas cosas con las que... claro, es importante tener en cuenta de la disciplina, pero
la mejor forma en la que yo la puedo concebir, Jenny, es como una organizacion personal para
lograr nuestros objetivos ¢ si? manteniendo un equilibrio que es muy importante, un equilibrio
en los diferentes aspectos de nuestra vida porque nosotros no solamente vamos a ser musicos
¢écierto? Nosotros también somos hijos, vamos a ser esposos 0 vamos a ser, no sé, hermanos,
amigos ¢ cierto? Entonces ademas tenemos una relacion personal, una relacion con nosotros
mismos gque ya hemos visto que es determinante para todo lo que hacemos en nuestra vida...
entonces el equilibrio es muy importante, la verdadera disciplina requiere de que tengamos un
equilibrio y... -parte ininteligible-... es muy muy complicado, pues les muestro mas o menos
esta pirAmide de necesidades que a través de la disciplina debiésemos implementar ¢,si?
Debiésemos implementar por ejemplo como necesidad fisica el dormir, el buen comer, el hacer
ejercicio, por ejemplo en la necesidad de estabilidad y seguridad, bueno esa es un poquito mas
sencilla porque afortunadamente estamos en un pais libre en un pais en el que medianamente
vivimos tranquilos ¢si? Si estamos en una casa rodeados de amor, de gente que nos quiere,
también vamos a tener como digamos haber logrado suplir esa necesidad de identificacion
grupal ¢si? Con nuestro hogar, tener amigos, eso también es importante que nosotros lo
tengamos en cuenta porque a veces, a mi me pasa mucho y es que me gusta mucho estar sola
y estar sola a veces no es tan chévere porque sobre todo si voy a ser musico pues tengo que
relacionarme mas con otras personas ¢ si? Por ejemplo cuando hay trabajos en grupo y uno
dice “ay no, yo no trabajo en grupo” ademas porque tenemos esa cosa de las etiquetas tan bien
estructurado, que “ay ojala no me toque con el que siempre llega tarde”... “ay ojala no me
toque con ese vago” y no o sea, no significa que el hecho de que yo les diga que no nos
etiquetemos, vamos a seguir llegando tarde o vamos a seguir posponiendo las tareas para los
gue de pronto ya tienen o les ha pasado que tienen esas etiquetas negativas, sino que

empecemos a saber que todos tenemos la opcion de cambiar, que no siempre vamos a ser



vagos, que no siempre nos tienen que etiquetar con esa palabra fea de... el incumplido... no,
tenemos siempre una oportunidad cada dia de ser cumplidos, de llevar las tareas, de hacer las
cosas mejor ¢si? Entonces... y la identificacion grupal, ese trabajar en equipo también es muy

importante en este momento de nuestra construccion como musicos.

La necesidad de autoestima también es importantisima, 0 sea a veces uno piensa que necesita
conseguir novio para sentirse amado ¢si? Y resulta que si yo misma no sé€ co6mo me amo,
como amarme, como sentirme bien, ¢si? A veces uno no sabe como esta o qué cosas me
hacen sentir bien, ahora va a pretender que otra persona si sepa, si adivine qué es lo que tu
necesitas, ¢ qué es lo que yo necesito como mujer, como ser humano para vivir mejor?
Entonces si tu no empiezas a cultivar ese amor propio sobre todo antes de buscar pareja o
novio, que sobre todo en la juventud pasa mucho, entonces vas a ser de esas personas que
cuando tenga novio va a llorar un montén si el novio te deja, vas a quererte morir si ese novio
te manipula, si te golpea te vas a quedar ahi toda la vida entonces -parte entrecortada-...
entonces es importante la autoestima, que te valores, que sepas que nadie tiene que
irrespetarte, nadie tiene que tocarte, que golpearte, que hablarte feo porque todos somos igual
de importantes y la autoestima es muy importante... y la necesidad de realizacion personal que
es lo que estamos haciendo aqui, creciendo como profesionales y pues tratando de hacer algo

con esos talentos y con esos dones con los que nacimos.

Y en el aspecto de la disciplina hay una palabra que de pronto no nhotamos mucho, que se
repite y que esta muy de la mano con la disciplina y es el Habito... porque nosotros somos el
resultado de lo que hacemos repetidamente ¢ si? Entonces si tu no estudias todos los dias tu
instrumento o al menos cinco o cuatro dias a la semana te va a costar mucho y vas a llegar a
las clases y cada vez vas a sentir que no estas avanzando, entonces la implementacion de los
hébitos es algo muy importante y hay habitos que se implementan de una forma muy sencilla o

creemos sencilla como lavarnos la boca o cosas que en la nifiez empezamos a desarrollar y



gue en su momento fueron muy dificiles pero que con el tiempo comenzaron a automatizarse
entonces para nosotros caminar por ejemplo ya no es dificil como lo es para un bebé ¢ cierto?
Comer: ya lo podemos hacer muy bien pero cuando éramos chiquitos nos costaba solamente
tomar la cuchara ¢ cierto? Entonces el habito es importante ademas por eso, porque el
virtuosismo que buscamos, que tanto anhelamos en la musica se logra de esa forma: dando
pequefios pasos ¢si? Avanzando, avanzando en ese habito o en ese propdsito de estudiar
todos los dias, de avanzar un poquito, y para esto mi intencion, mi idea, para ti es compatrtirles
un track, esto es un cuadro de seguimiento, entonces este cuadrito yo lo habia estructurado
como al principio, vemos esta imagen de un track como un cuadrito en Excel, un reto mensual,
vamos a comenzar con uno solo... ya sé que hay unos amigos que me siguieron la idea y me
dijeron que si al reto y ya tienen el cuadrito, pero sé que hay otros, muchos mas hoy que pues
vamos a ver si deciden aceptarlo, y es empezar con un habito porque la idea es que... por
ejemplo esos propdsitos que tenemos a principio de afno de “voy a bajar de peso” y “voy a
comer sano” y “voy a leer mas” y al final no pasa nada ¢ cierto? Se acaba el afio y seguimos
gorditos, no hemos leido los diez libros que queriamos leer, entonces qué pasa, que nosotros
pensamos que le vamos a sacar tiempo a todo pero en el dia a dia vemos que hay cosas, hay
prioridades, hay urgencias, y entonces lo que te voy a pedir es que empecemos con una sola
cosa, una cosa que si tu haces en ese dia, “logré ensayar hoy media hora mi instrumento”, ya
chévere, se ponen verde ¢si? Lo que es verde es cuando tu logras estudiar ese dia y lo que
esta en rojo pues es “ese dia no pude estudiar, pasaron muchas cosas y no pasa nada ¢,si? No
tiene que ser perfecto... si ves este cuadro no esta perfecto, nadie esta todo en verde, pero la
idea es ser muy honesto contigo mismo porque de nada sirve que ti me muestres el cuadro a
final de mes y todo verde y yo uy tan chévere estas estudiando -dice el nombre de dos
estudiantes- no sé, pero que en el fondo tu digas no pues como yo lo puedo hacer a mi modo
¢,Si? Y quedar bien con Jenny pues pongo todo verde pero a la final no lo hice, entonces, este

compromiso es contigo mismo, realmente este compromiso no es conmigo, me gusta que se



comprometan a mostrarme el cuadrito porque de alguna manera se activa esa motivacion de
bueno “tengo que mostrarle a otra persona que si voy a poder, pero va a ser porque yo lo
necesito, porque quiero ser mejor, porque estoy tratando de implementar habitos que me van a
permitir conectar mas con la disciplina que necesitamos tanto para nuestras actividades en la
universidad, ¢si? es dificil, al principio es muy complejo tener ocho materias, bueno siete
materias creo que son ahora, y piano complementario y coro e instrumento y a todo hay que
sacarle tiempo y que tienes que hacer tareas y cumplir con todo lo que te piden y ademas si
trabajas o si ya tienes familia, bueno no sé, muchas cosas, pero trata de organizarte de una
forma en la que sepas que en esta semana puedo cuadrar mis tiempos de este modo, recuerda
esto que me parece tan maravilloso y es que las decisiones faciles te van a llevar a una vida
dificil y ¢ cuales son las decisiones faciles? Ver el celular en lugar de ponerme a estudiar, el
celular es un invento maravilloso para comunicarnos pero es un invento que lamentablemente
nos ha robado algo que necesitamos mucho en la Universidad... s qué sera lo que nos ha

robado? Yo sé que hay unos compalfieritos que ya saben, ¢ si se acuerdan?

Estudiante: Tiempo

Tallerista: Tiempo, si, pero ademas nos roba nuestra Atencién, la atencién que necesitamos
para venir a estudiar, para venir a leer, ¢si? Si suena cuando entra un mensaje tu que haces,
estas estudiando y “ay, venga que me escribié fulanito” o “venga que me escribidé quien yo
queria o quien yo no queria” y empiezas a mirar y a veces entramos solamente porque sono el
mensaje “pero ay, venga miramos a ver qué estados pusieron los demas” y entonces cuando
menos pensamos ya llevamos veinte minutos en el celular, entonces el celular es un gran
invento pero hay que aprender a manejarlo. Y las decisiones dificiles y es que somos
deportistas, somos como deportistas, yo les decia a mis primeros amigos con los que hice este
taller... decisiones dificiles: levantarme temprano, implementar una rutina diaria de estudio “ay

no, no sé es que me esta doliendo el estbmago”... no sé a veces uno saca tantas excusas para



no hacer lo dificil que a largo plazo la vida se va a volver dificil, ¢si? Si tu sigues haciendo lo
del “ay me voy con mis amigos”, o no sé, no cumplir con tu orden, con el orden que tenias
semanal de estudio, la vida se te va a complicar. Entonces decisiones dificiles, ¢,si? El ciclista,
el Zipaquirefio Egan Bernal: cuanto tiempo tendra que levantarse a las cinco de la mafiana y
salir con el frio de Zipaquira a pedalear en su bicicleta y no me imagino a Egan diciendo “ay no,
mama ya no me levante mas a las cinco mama déjeme ahi que yo quiero es dormir”... tu te
imaginas a Egan Bernal, ¢ qué fue lo que gan6 Egan en Francia?, bueno tuvo que lucharla y
sudarla y salir... no sé, tres, cuatro veces o cinco dias a la semana al frio de Zipaquira a las
cinco de la mafiana y lo sé porque tenemos un compafiero percusionista que también esta en
esa onda del ciclismo y él me dice que esa es la rigurosidad del deporte: levantarse muy
temprano, hacer ejercicio y “sudar la camiseta” como decimos, sin excusas, entonces esa es
otra reflexién que te dejo y pues si lo hacemos unidos yo creo que puede funcionar, puede

funcionar no juzgandonos tanto sino mas actuando... actuando mas...

Y aqui bueno, te voy a dejar esto, yo creo que estos formularios maestra... ¢los podemos dejar

para que los diligencien despuesito?

Maestra: Si

Jenny: ok, y bueno te queria compartir estas palabras que me parecen tan bellas y te las voy a
leer, ¢vale? “Hay una tremenda felicidad al hacer a otros felices, a pesar de nuestros propios
problemas... Si quieres sentirte afortunado, simplemente cuenta todas las cosas que tienes y

que el dinero no puede comprar. Solo vivimos una vez. No hay tiempo de tener miedo.

Entonces basta. Haz algo que nunca hiciste. Atrévete. Olvidate que te estan mirando. Intenta la
jugada imposible. Corre riesgo. No te preocupes por ser aceptado. No te conformes con ser

uno mas... Sé ti mismo”.



Palabras bellisimas de la Madre Teresa de Calcuta y... simplemente todos vamos en el mismo
barco y sé que es dificil, quitarse el miedo es muy dificil sobre todo si uno lleva treinta afios
pues actuando como con miedo, como con pena como... pero hay que hacer la jugada
imposible ¢ cierto? Hay que empezar a conectar con ese yo distinto, con ese yo que si quiere

lograr las cosas y hacerlas de otro modo.

Y muchachos muchas gracias de verdad por su tiempo, maestra Luz Nelly, muchas gracias por
permitirme compartir esto con mis queridos colegas, compafieros, mi teléfono para cualquier
cosa gue pueda servirles de verdad, me consiguen por teams por este nombre: Jenny Patricia
Arango Millan no sé si quieran que les deje mi correo también aunque por teams es como el
medio mas facil y sobre todo que me llegan mas facil las notificaciones cuando me escribes.
Entonces no sé si tengan algo que preguntar, qué decir, dudas, sugerencias, comentarios,

demandas dijo un maestro -rie y lee el nombre de una estudiante que pide la palabra-

Estudiante C mujer: Queria agradecerte, por el trabajo que estas haciendo, creo yo que este
tipo de cosas son importantes porque no todos los dias alguien te dice que te apoya y que vas
a hacer las cosas bien aunque tengas miedo de hacerlas y que también me siento alegre por

hoy haber podido terminar de ver el taller.

Jenny: muchas gracias, -dice el nombre de la estudiante-, somos espejos, ho dejemos de
pensar en eso, a veces somos crueles... nosotros mismos somos crueles con otros
comparfieros cuando se paran en un escenario y no nos damos cuenta que no solo le estamos
haciendo dafo a esa persona sino a nosotros mismos porgue cuando nosotros salimos al
escenario pensamos que los demas nos estan viendo igual, se estan burlando o estan
criticando “uy se desafind” “uy mire como tocé de feo” 4si? Y no, seamos mas empaticos en
ese tipo de cosas... no sé ¢alguien mas? Por ahi estaba escuchando que alguien estaba
activando el micro, y pues creo que estamos bien para finalizar y continuar con las actividades,

muchas gracias... -Lee el nombre de otro estudiante que pidio la palabra-



Estudiante D hombre: yo opino lo mismo, que estuvo vacano y me gusté también haberlo oido

completo.

Jenny: Muchisimas gracias -dice el nombre-, muchas gracias, estos espacios siento que son
importantes en la academia se nos olvida también a veces que el ser humano a parte de

aprender, ay que pena, maestra Luz Nelly por favor

Maestra: termina tu idea

Jenny: que a veces en la universidad se nos olvida que somos personas con emociones, que
las emociones influyen mucho por ejemplo en los examenes, ahorita por ejemplo no sé qué tan
chévere sea el hecho de que tenemos que grabarlos ¢,si? Entonces grabarlos puede ser un
poquito mas sencillo porque incluso lo hacemos solitos en nuestra casa y nos grabamos y pues
lo repetimos muchas veces y eso es o que a veces nos puede enzorrar un poquito, pero ya no
tenemos como esa presion de ver a los jurados en frente entonces hay que prepararnos
también para ese momento ¢,si? Hay que saber que cuando esta virtualidad pase, vamos a
enfrentarnos a ese momento entonces chévere que empecemos a hacer concierticos, ¢si? Yo
por eso les digo, les doy la idea de pronto hagamoslo entre nosotros una sesion de zoom una
vez al mes en la que — x,y Y z nombres de estudiantes- digan yo voy a cantar algo o yo voy a
tocar una piecita cortica y el resto miramos y empezamos a decir “bueno, como queremos
sentirnos cuando salgamos a un escenario 0 a un salén a mostrar el examen, el proceso del
semestre ¢ cierto? Y sin tener como esa presion de que nos estan calificando sino que sea
como “lo quiero hacer bien”, “estoy aqui porque quiero”, “estoy aqui porque estudié y estoy aqui
porque lo voy a hacer bien”, no con esa sensacion de “estoy aqui, ojala no me equivoque, ojala
no me suene feo” no, estoy aqui porque di lo mejor de mi y bueno, falté algo pero vamos a

hacerlo, vamos a arriesgarnos.



Maestra: Gracias a ti Jenny, quiero hacer una observacion importante y es que te queria
preguntar si los formularios que dejaste son de libre de... o sea, se pueden llenar o son de

obligatoriedad, ¢ qué debemos hacer?

Jenny: ¢ de obligatoriedad?

Maestra: si, es decir, para ti es fundamental que lo llenen o esos son para llenar si queremos,

digamos...
Jenny: si es fundamental, es fundamental

Maestra: bueno es muy importante que compartas esa informacion con tus comparferos porque
les cuento que de ello depende que haya como la sistematizacion de la informacién que
necesita Jenny de este taller, entonces les vamos a solicitar el favor a todos que llenen los
formularios si quieren ahorita mientras hacemos la transicién a la clase y para que ella pueda

tener la informacién completa, les agradezco mucho

Jenny: asi es maestra, muchas gracias

Maestra: ok, entonces igualmente muchas gracias Jenny por compartirnos este taller, esta
experiencia tuya quiero pues, invitar a los estudiantes de primero y segundo semestre de la
universidad para que hagan una carrera diferente en la que estén comprometidos a ser cada
dia mejores, en la que estén comprometidos a realmente alcanzar las metas que se han
propuesto y que cuando se estén graduando digan “uy qué bueno, lo alcancé, me esforcé

mucho pero al final tengo la recompensa que esperaba”, entonces muchas gracias Jenny

Jenny: Vale maestra les estoy entonces poniendo los enlaces del Google forms y apenas lo

haga, salgo. Muchas gracias



