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Resumen

La ansiedad escénica es un problema serio al que los artistas y musicos se enfrentan. En la musica
este fendmeno es conocido como «ansiedad por la interpretaciéon musical» (Music Performance
Anxiety). El mundo ha cambiado debido a la inminente amenaza del covid-19; hoy méas que nunca
se necesita otorgar a los estudiantes de musica herramientas que contribuyan a su bienestar. Esta
investigacion pretende estudiar y analizar el fendmeno de la MPA y cémo los participantes la
manejan. Una de las recomendaciones mas significativas fue el uso de la relajaciéon, meditaciéon u
oracién para manejar las manifestaciones involuntarias de MPA, lo que despierta un creciente
interés sobre el Mindfulness.

La ansiedad ante la interpretaciéon musical, en adelante MPA por sus siglas en inglés: Music
Performance Anxiety, es una condicién documentada que jovenes y profesionales musicos
podrian experimentar (Diaz, 2018). Las investigaciones reflejan que muchos musicos padecen de
MPA (Fernholz, 2019). Es un tema bastante conocido, al que es posible que se le llame de otra
manera entre los grupos de amigos, sin embargo, muchas instituciones educativas superiores que
ofrecen una carrera en musica o en artes escénicas no ofrecen cursos que ayuden a prevenir esto.

Tal como otras manifestaciones de ansiedad, la MPA es un fenémeno complejo con multiples
causas como factores genéticos y ambientales, pero también experiencias personales,
pensamientos, emociones y comportamientos (Kenny, 2011). Se tiene documentaciéon de
grandes musicos que padecian de MPA. Auer (1921) menciona varios de ellos como Hans von
Biilow, Anton Rubinstein, Joseph Joachim, Efrem Zimbalist. La biografia autorizada de Ivan
Galamian sugiere que él también sufria MPA, y que fue este el motivo por el que dejé su carrera
como solista para dedicarse a la pedagogia del instrumento (Rodriguez-Quiros, 2013). Estos son
solo algunos ejemplos de grandes artistas que se han enfrentado a la MPA, mas no son los tnicos.

A pesar de que los estudios que tratan sobre la MPA y el efecto del Mindfulness son limitados,
se ha despertado un interés creciente en la meditaciéon como herramienta para el bienestar
(Diaz, 2018). Investigaciones han mostrado que la practica de Mindfulness puede ayudar a
disminuir la vulnerabilidad a los estados psicolégicos angustiantes, incluida la ansiedad (Gu et.
al,,2015). También se cuenta con evidencia cientifica de que las practicas espirituales tales como
la oracién reducen la ansiedad en grupos especificos (Diaz, 2018).

La MPA es uno de los problemas que los estudiantes de musica deben aprender a afrontar como
parte de su desarrollo y formacion si quieren convertirse en profesionales de la musica de éxito.
Las investigaciones demuestran que las repercusiones del MPA son mas graves cuando se trata
de estudiantes que estan estudiando para convertirse en musicos profesionales (Casanova,
2018). En su investigacion, Diaz (2018) encontré que al mantener una disposiciéon constante al
Mindfulness los participantes con rasgos perfeccionistas tendian a informar menos MPA; no
hubo distincién entre qué practica de meditacion utilizaron para poder obtener los beneficios.
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A medida que la investigaciéon sobre la meditacién se vuelve cada vez mas sofisticada y
disponible, los musicos deben considerar cémo los hallazgos de estos estudios pueden
contribuir positivamente a su bienestar general y a la calidad de su trabajo como maestros e
intérpretes (Diaz,2018). Guyon (2020) sustenta la importancia del desarrollo e implementacién
de programas que permitan manejar la ansiedad de los musicos y mejorar la calidad de la
interpretacion. La Universidad de Queensland en Australia, en la busqueda de llevar a su maximo
potencial el talento de sus estudiantes, ha llevado este aspecto a otro nivel teniendo un
departamento de ayuda a la disposicién de los mismos, llamado Salud y Bienestar para Musicos,
en el cual se distingue el Departamento de Psicologia para la Interpretacién (Health and
Wellbeing for Musicians, n. d.).

Con esto en mente, y considerando que los estudios confirman que existen cambios
neuroldgicos, mentales y emocionales en personas que realizan ejercicios de Mindfulness en tan
solo cinco dias, obteniendo mejores resultados aquellos que lo practican con mayor frecuencia
(McGreevey, 2012), se propone el uso del Mindfulness para ofrecerle a los jovenes aprendices
de musicos herramientas que les ayuden positivamente a manejar su ansiedad.

Método

Para lograr los resultados se ha administrado una encuesta cibernética a 180 violinistas, con 28
preguntas en el formato de opcion multiple con respuestas especificas, a través de la pagina
www.qualtics.com.

En esta investigacion el grosor esta en 80 violinistas profesionales y 50 estudiantes avanzados
anivel de licenciatura. Las edades de los sujetos fluctian entre los 18 y 65 afios, de los cuales 99
son mujeres y 81 son hombres. Entre los paises en los que se complet6é la encuesta se
encuentran: Espafia, Puerto Rico, Venezuela, Estados Unidos, México, Colombia, Brasil, Perq,
Reino Unido, Canad4, Serbia, Argentina, Corea del Sur, Cuba, Bolivia, Ecuador, Republica
Dominicana y Chile. La encuesta se desarrollé, primeramente, en castellano y luego fue traducida
al inglés con la intenciéon de obtener respuesta de una mayor cantidad de violinistas. Un
promedio de 25 encuestas eran llenadas diariamente.

Para desarrollar los datos estadisticos de la encuesta se han plasmado los resultados en tablas
para fines de una visualizacion e interpretacion practica. La importancia de estos resultados
radica en el resumen de los datos recolectados por medio de la encuesta. Estos resultados son
reflejados en porcentajes, con respecto a un total de 130 violinistas encuestados, quienes
cumplian los requisitos de la investigacidn, siendo finalmente este ntimero el que forma el 100%,
y el que refleja al grupo que se ha pretendido estudiar. Se descartaron 50 encuestados que no
completaron los requisitos de este estudio, y que al comprender a cabalidad su propésito se
retiraron sin proseguir el cuestionario.
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Resultados

La MPA podria manifestarse de diversas formas: fisiolégica, cognitiva o emocional. La
manifestacidn fisioldgica podria ocasionar cambios en el cuerpo. Entre las mas documentadas
tenemos: incremento del ritmo cardiaco, tensién en los musculos e hiperventilacién (Zhukov,
2019).

La manifestacion cognitiva es aquella en la que se ve afectada la habilidad de mantenerse
concentrado o que afecta la memoria. Investigaciones han demostrado que algunas de estas
manifestaciones en musicos han sido los pensamientos negativos, acompafiados de ansiedad
(Zhukov, 2019).

En nuestro estudio, los participantes también mostraron manifestaciones emocionales como mal
humor, deseo de soledad, temor a fracasar, irritabilidad, entre otros estados que se manifiestan
através de las emociones. El ejecutante podria sufrir uno o mas de estos sintomas antes, durante
o luego de su presentacidn (Zhukov, 2019).Y, en algunos casos, los ejecutantes no sufren ningin
sintoma de ansiedad escénica.

Algunos de estos sintomas estan relacionados a la naturaleza del instrumento ejecutado, el nivel
que exige el repertorio y la experiencia del ejecutante. Como podemos ver en la Tabla 1, el 34%
de los violinistas manifesté que increment6 su ritmo cardiaco, mientras que hubo un empate del
19% entre manos temblorosas y manos sudorosas. El 91% de los encuestados reconocid sentir
alguna expresion de ansiedad en su cuerpo. Todas fueron manifestaciones fisiolégicas que
incluso podrian ser percibidas por la audiencia. Esto recalca la importancia de otorgar
herramientas que permitan al artista superar estas limitaciones.

Tabla 1

Sefiales de ansiedad.
Qué sefiales presenta de estrés/ansiedad Porcentaje
Malestar estomacal 11
Manos temblorosas 19
Manos sudorosas 19
Rodillas temblorosas 08
Incrementacion de velocidad en el ritmo cardiaco 34
No presento ningin sintoma de estrés/ansiedad 03
Otro 06

Fuente: elaboracidn propia en base a los resultados.

En la Tabla 2 se obtuvo que el 37% de los encuestados se siente intimidado por alguien del
publico. Esto reflejala necesidad de que en nuestro campo, es decir las artes, nuestros educandos
necesitan disponer de cursos que fomenten una sana relacion con el publico al que todos nos
debemos.
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Tabla 2
Nivel de ansiedad.

Si fuera a describir con una frase su nivel de ansiedad

ante un concierto, se debe a que Porcentaje
no esta lo suficientemente preparado 17
no estudié detallada y tranquilamente 08
se siente intimidado por alguien del publico 37
el repertorio es muy dificil 12
no siento ningun tipo de ansiedad 08
Otro 18

Fuente: elaboracion propia en base a los resultados.

Se les solicit6 a los participantes del estudio que dieran sus recomendaciones para manejar la
ansiedad escénica. E1 36% sugiri6 recurrir a la relajacién, meditacion u oracion, siendo la opciéon
con mayor votacion. El siguiente porcentaje mas alto, 22%, ha sido practicar mas horas. Mientras
que hubo un empate del 12% entre tomar farmacos, utilizar remedios naturales y hacer
ejercicios. Un 6% de los encuestados sugirio realizar otro tipo de actividades. Estas sugerencias
fueron: entrenar la mente para separar la realidad de los pensamientos para asi poder dar el
maximo al momento de ejecutar, practicar lentamente, ejecutar constantemente para diferentes
personas y asipoder combatir la MPA, mantenerse en calma, mantenerse relajado y hacer
bromas, controlar la respiracion, escuchar grabaciones de la pieza a ejecutar, mantener un buen
calentamiento violinistico y confiar en lo estudiado.

Tabla 3
Para mejorar los sintomas de ansiedad.
Para mejorar los sintomas de ansiedad Porcentaje
Practica mas horas 22
Toma farmacos para mejorar la ansiedad 12
Toma productos naturales para mejorar la ansiedad 12
Toma tiempo de reflexion y meditacion (u oracion) 36
Hace ejercicios 18
Otro 06

Fuente: elaboracidn propia en base a los resultados.
Conclusion
La encuesta realizada a violinistas en este estudio refleja que en el 79% de ellos el nivel de
ansiedad ha disminuido conforme pasan los afios y van obteniendo mas experiencia. Sin

embargo, el 21%, unnimero significativo, refleja que a pesar de los afios y la experiencia la
ansiedad persiste. En muchos casos, a los musicos profesionales nos toma demasiado tiempo
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encontrar los recursos necesarios para manejar nuestro MPA. Tanto los mausicos
experimentados como los estudiantes podrian beneficiarse de conferencias, talleres, cursos que
trabajen el tema, o de asistencia profesional para otorgar herramientas para el manejo de la
MPA. El 65% de estos ejecutantes entienden que a mayor horas de practica mejorara su
ejecucion, aunque para el 28% de estos contindan las expresiones de ansiedad.

A pesar de que en nuestra encuesta se refleja que los sintomas de MPA se vieron
significativamente reducidos a través de los afios, por norma general, no desaparecen por si
solos. El 36% de los encuestados manifestd que para mejorar la ansiedad utilizan la reflexidn,
meditacion u oracion. Este estudio refleja que, en su mayoria, el violinista canaliza sus
pensamientos por mediode la reflexién, meditacién u oracién para combatirla MPA. El bienestar
de los musicos y los artistas es sumamente importante, ya que de este dependera su desarrollo
profesional.

Seria beneficioso para esta linea de investigacion realizar un estudio multidisciplinario donde
se integren especialistas en psicologia, neurologia y conductistas con el fin de comprender este
fenémeno a profundidad.

Limitaciones

Como todo estudio cientifico este trabajo puede beneficiarse de futuras consideraciones. Una de
estas seria el hecho de que esta investigacion ha sido realizada a través de una plataforma en
linea, lo que podria modificar o no la respuesta de los encuestados. En segundo lugar, este
trabajo podria beneficiarse grandemente de un nimero mayor de participantes y de diversas
especialidades musicales, para identificar cémo viven el MPA distintos instrumentistas. En
tercer lugar, se podria implementar un curso de Mindfulness y estudiar las respuestas previas y
posteriores a este. En cuarto lugar, es imperativo estudiar cual sera la reaccidn de los musicos al
retornar a los escenariosluego de esta pausa artistica debido a la pandemia por el covid-19; si
bien es cierto las presentaciones musicales se han seguido llevando a cabo, es necesario
identificar las emociones de los musicos al retornar, sobre todo de los estudiantes en formacién.
En quinto lugar, se podria teneruna muestra mayor. Esta investigaciéon, de momento, se ha
quedado en una base inicial, sin adentrarse en las implicaciones psicolégicas que podrian influir
en la MPA. No se han realizado estudios funcionales ni de tipo biolégico, con los cuales se podrian
detectar otros parametros.
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