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Cuando nos dirigimos a las personas jévenes, nuestro objetivo es que sientan la comodidad
de vivir en su propia piel, que afiancen la confianza en si mismas y se desarrollen socialmente
a medida que crecen. Desgraciadamente, ciertas personas pueden evolucionar exactamente
en la direccién contraria y sentirse, por ejemplo, dolorosamente cohibidas, temerosas del
rechazo o la verglienza, o incdmodas en entornos sociales. La ansiedad que experimentan se
conoce como Trastorno de Ansiedad Social, un trastorno muy intenso y que puede interferir
en todos los aspectos de su vida.

El Trastorno de Ansiedad Social es, de hecho, el tercer trastorno de salud mental mas
frecuente después de la depresion y el abuso de sustancias y, sorprendentemente (aunque
no se haya analizado en profundidad), es frecuente entre las personas jovenes. ¢ Por qué? Las
experiencias negativas - en casa por conflictos familiares o en la escuela por acoso escolar,
por ejemplo - tienen un efecto perjudicial en el desarrollo de sus principales capacidades
cognitivas y emocionales. Para la region europea de la OMS, la depresidn y los trastornos de
ansiedad se encuentran entre las 5 primeras causas de carga global de enfermedad. éLas
consecuencias y el impacto? Realmente elevadas. El rendimiento académico se ve mermado
y las personas afectadas corren el riesgo de abandonar la escuela prematuramente y de
obtener peores calificaciones (Van Ameringen et al. 2003).

éCuales son los factores de riesgo del trastorno de ansiedad social?

- Ser mujer (la ansiedad social es mas comun en las mujeres que en los hombres).

- Tener un familiar cercano con ansiedad social u otro trastorno de ansiedad

- Ser una persona timida, retraida o vacilar a la hora de probar cosas nuevas.

- Tener algun tipo de problema fisico o de salud notorio.

- Haber vivido experiencias dolorosas o traumaticas como el acoso escolar.
Como vemos, los factores de riesgo pueden ser comunes a todo el mundo. Y si ha habido
algun momento en la historia en el que la ansiedad social haya podido ser una experiencia
colectiva, en lugar de un trastorno que afecte sélo a un grupo especifico de la poblacidn, es
precisamente este en el que estamos viviendo actualmente a causa de la COVID-19. La
pandemia ha tenido un tremendo impacto social en la gente joven ya que la relacidén con sus
iguales es crucial y el encierro ha sido un factor adicional de vulnerabilidad.

Hasta la fecha no existen conocimientos ni afirmaciones sobre lo que las personas
experimentaran o podrian llegar a experimentar a largo plazo. Sin embargo, ya existen
hipotesis sobre la llamada "tercera pandemia social”, caracterizada por aspectos
postraumaticos y depresivos. A la vista de estas consideraciones, el proyecto STOP! WORDs
in PROGRESS explora las posibilidades de elaborar mdédulos educativos basados en el
aprendizaje socioemocional respondiendo asi a la necesidad de la gente joven de trabajar el
trastorno de ansiedad social y la ansiedad social. Mdas concretamente, la metodologia
utilizada integrara practicas de la educacion no formal, la creatividad y la psicologia en
modulos educativos desarrollados a través de tres instancias creativas diferentes: el teatro
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social, el storytelling y las historias cantadas. El objetivo general es implicar a la gente joven
para trabajar cinco habilidades especificas:

1. Conciencia emocional (cdmo identificar y reconocer las emociones)

2. Autorregulacion emocional (saber regular y controlar las propias emociones)

3. La capacidad de tomar decisiones responsables

4. Habilidades relacionales (comunicar, cooperar, negociar, prestar y pedir ayuda).

5. Conciencia social (empatia, respeto por las demds personas y apreciacién de la diversidad)

El proyecto tiene por objetivos:

- Ampliar la oferta en la UE de itinerarios de formacion innovadores en el ambito de la
juventud.

- Ampliar el didlogo y la concienciacién a escala de la UE sobre las cuestiones y
problematicas de la juventud y los trastornos mentales.

- Mejorar la capacidad de las organizaciones juveniles y de las personas trabajadoras
del sector para responder, mediante servicios de calidad, a las necesidades educativas
de los jévenes.

-  Fomentar el didlogo y la sensibilizacion en la UE sobre la salud mental y el
reconocimiento de la educacién no formal.

Este proyecto arrancé con la investigacion de como se manifiesta la ansiedad social entre Ia
gente joven en nuestro panorama social actual y sus caracteristicas. Para ello, realizamos una
investigaciéon documental en profundidad a la vez que entrevistamos a varias personas-
jévenes que padecen el trastorno de ansiedad social. En este proceso de investigacion,
también nos centramos en cémo los métodos creativos que proponemos pueden aplicarse
en el trabajo con grupos de jévenes con trastorno de ansiedad social. Por lo tanto,
describimos las ventajas de trabajar con métodos creativos en general y prestamos especial
atencion a las disciplinas que nos gustaria aplicar, a saber, el storytelling, las historias
cantadas y el teatro social. Estos capitulos han sido elaborados por las organizaciones socias
de este proyecto, cada una de ellas especializada en alguno de estos tres campos
mencionados. Creemos que la combinacién y el intercambio de estos conocimientos
permitirdn seguir desarrollando métodos que puedan utilizarse en beneficio de nuestro
grupo destinatario.

Los resultados de esta investigacidon estan ahora frente a ti. Hemos descrito tedricamente los
madulos que utilizaremos como base para el conjunto de herramientas y la plataforma en
linea que desarrollaremos en las proximas fases del proyecto.

STOP! Words in Progress es un proyecto del Storytelling Centre de Amsterdam (Paises Bajos),
NoGap de Orvieto (Italia), La Xixa Teatre de Barcelona (Espafia), D'Antilles et D'Ailleurs
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(Francia/Martinica) y Makao de Varsovia (Polonia). El proyecto es posible gracias al apoyo de
la UE en el marco del programa Erasmus+.

1.1 TERMINOLOGIA

Aunque hemos hecho todo lo posible por evitarlo, es probable que encuentres cierta
terminologia especifica en estas paginas. Permitenos explicar los términos mas importantes y
mas utilizados:

Una combinacién de ejercicios que contiene una trayectoria légica

Taller y de aprendizaje que va desde la creacién de equipos hasta la
busqueda de puntos en comun. El disefio del camino depende del
contexto en el que se imparte el taller. Un taller comprende una
sesion de trabajo con el grupo y suele tener una duracién de unas
2 horas, pero puede oscilar entre 1 y 3 horas en funcién de las
necesidades del grupo. A veces también se utiliza el término
"formacion" para referirse a un taller.

Proyecto Cuando nos referimos a un proyecto, nos referimos a todo el
bloque de talleres.

Ejercicio Un bloque de un taller que tiene un principio y un final y que
suele abarcar un tipo de accién y un objetivo especifico .

Caja de Una coleccion de herramientas para una parte interesada

herramientas especifica. Un conjunto de herramientas generalmente incluye
descripciones y el desarrollo detallado de ejercicios y actividades,
asi como pautas sobre como aplicarlos, que incluyen consejos,
recomendaciones y consideraciones basadas en la experiencia
practica.

Persona Es la persona que planifica, desarrolla y dirige las sesiones. Esta

facilitadora figura aportard material, historias, preguntas, juegos y ejercicios

para que el grupo participe. Hemos optado por utilizar este
término en lugar de persona formadora, ya que creemos que su
deber es facilitar el proceso de desarrollo del grupo de jévenes.
Debe también animar a las personas participantes a descubrirse a
si mismas en relacion con las demads a través de las actividades
propuestas en la caja de herramientas. Como norma general, la
persona facilitadora debe evitar ser excesivamente directiva en la
forma de interactuar y facilitar, y debe dar protagonismo a las
personas participantes en funcién de sus necesidades.
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Storyteller / La persona narradora es simplemente la persona que puede ser

persona narradora profesional y se le paga por actuar, pero en este contexto tanto la
persona que facilita como las que participan se convertirdn en
narradoras en diferentes momentos a medida que expresen
narraciones ficticias y de la vida real.

Practica centrada La Prdctica centrada en la persona describe una practica en la que

en la persona las necesidades, la autonomia y los deseos de las personas que
participan tienen una importancia central en el proceso y deciden
la direccion del trabajo. Se asocia a la educacién y a la psicologia.
El concepto se basa en las ideas del terapeuta Carl Rogers, quien
creia que para que se produjera la curacion psicolégica debian
darse ciertas condiciones en la relacidn entre terapeuta y persona
en terapia, a saber, empatia, consideracién positiva incondicional
y congruencia.

Practica basada en La idea de un enfoque basado en los puntos fuertes fue propuesta

los puntos fuertes por la trabajadora social norteamericana Bertha Reynolds en los
anos noventa. Promueve centrarse en los puntos fuertes de los
individuos en lugar de en sus carencias. Una practica basada en
los puntos fuertes tiene en cuenta a la persona en su totalidad, su
experiencia vital, su resiliencia y sus capacidades, asi como su
contexto dentro de las redes sociales y comunitarias.
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2. FOBIA SOCIAL /| TRASTORNO DE ANSIEDAD
SOCIAL

2.1 DEFINICION

La fobia social, también conocida como trastorno de ansiedad social (TAS), se ha incluido en
el Manual diagndstico y estadistico de los trastornos mentales, quinta edicién (DSM-5),
dentro de la seccion de trastornos de ansiedad.

La fobia social es un trastorno de ansiedad caracterizado por sentimientos de miedo y
ansiedad ante situaciones sociales (por ejemplo, hablar en publico, comer en publico, etc.).
En la mayoria de los casos, estos temores sociales se desencadenan por conductas
aprendidas y experiencias sociales negativas como haber vivido situaciones publicas
humillantes, haber sido objeto de agresiones, etc., asi como pensamientos disfuncionales
sobre si misma (por ejemplo: “no podré decir nada”) y ante las demas personas (por
ejemplo: “se reirdn de mi”).

La caracteristica principal de la fobia social es el miedo intenso o la ansiedad que el sujeto
experimenta en situaciones sociales en las que puede ser observado por otras personas.

Los criterios para diagnosticar la fobia social segin el DSM-5 son:

e Miedo o ansiedad marcados ante una o mas situaciones sociales en las que el
individuo esta expuesto a un posible escrutinio por parte de las demads personas.
Algunos ejemplos son las interacciones sociales como mantener una conversacion,
encontrarse con personas desconocidas, que te observen al comer o beber, y actuar
delante de otras personas, dando un discurso por ejemplo.

e El individuo teme actuar de un cierto modo o mostrar sintomas de ansiedad que
seran evaluados negativamente (es decir, que seran humillantes o embarazosos;
provocaran rechazo u ofenderdn a otras personas).

e Las situaciones sociales casi siempre provocan miedo o ansiedad.

e El miedo o la ansiedad son desproporcionados con respecto a la amenaza real que
plantea la situacién social y son persistentes (suelen durar 6 meses o0 mas) y causan
malestar clinicamente significativo o deterioro social, laboral o de otras areas
importantes del funcionamiento.

e El miedo, la ansiedad o la evitacién no son atribuibles a los efectos fisioldgicos de una
sustancia o a otra afecciéon médica.

Los sintomas fisicos experimentados son como los de la ansiedad y especialmente los de la
verguenza:

e Latidos rapidos

e Rubor

e Sudoracion excesiva
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Garganta y boca secas
Tension muscular o espasmos
Temblor

Problemas estomacales

Las personas con ansiedad social suelen experimentar una gran preocupacién y angustia en
las siguientes situaciones:

e Hablar en publico

e Realizar actividades bajo la mirada de otras personas (por ejemplo, leer en la iglesia o
tocar un instrumento musical; comer con otras personas; firmar un documento
delante de personas que observan);
Uso de aseos publicos
Conocer gente nueva
Expresar su opinidn en grupo.

Tomar la palabra en una reunion.

Estas son algunas de las situaciones (vividas y/o imaginadas) que desencadenan una serie de
miedos, y los sintomas de los que hemos hablado anteriormente. Los sujetos tienden a
adoptar comportamientos con el objetivo de minimizar o eliminar el malestar
experimentado.

Las preocupaciones que experimentan las personas con fobia social estan relacionadas con el
miedo a que:
e Su actuacion o sus acciones parezcan inadecuadas y/o ridiculas a las demas personas.
e Su ansiedad sea evidente ya que pueden sudar, ruborizarse, vomitar debido a la
tensién, temblar o hablar con voz débil e insegura y que todo el mundo se dé cuenta,
les observe y les juzgue.
e Es posible que pierdan el hilo y que no recuerden nada de lo que tenian que decir, o
gue no sean capaces de encontrar las palabras para expresarse.
e Se las perciba como personas de temperamento débil, excesivamente dependientes
del juicio de los demas, dispuestas a someterse.
e La persona se esfuerza sistematicamente por evitar una mala impresién (no muestra
signos de verglienza).

Los comportamientos mas aplicados, de forma marcada, son:
e Evitar situaciones, comportamientos, lugares, contextos, personas que puedan
provocar las situaciones temidas.
e Buscar el contacto fisico, tocarse o frotarse (comportamientos protectores) para
minimizar y/u ocultar su malestar y ansiedad, para asi no parecer inadecuados (sin
embargo, a menudo lo consiguen sdélo parcialmente o no lo consiguen en absoluto).
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2.2 ASPECTOS DESTACADOS DE LA ANSIEDAD SOCIAL

Las personas que padecen trastorno de ansiedad social estdn excesivamente preocupadas
por hacer algo vergonzoso o humillante que lleve a los demas a juzgarlas negativamente. La
estrategia que utilizan para mantener a raya su ansiedad es evitar hacer o decir cualquier
cosa que pueda causarles humillacién. Este malestar excesivo afecta a todos los dmbitos de
la vida de la persona.

2.3 SIGNOS DE APARICION, EVOLUCION, PRONOSTICO

Entre el 75% de las personas afectadas, la edad media de aparicion del trastorno de ansiedad
social oscila entre los 8 y los 15 afios. Puede desarrollarse repentinamente tras haber tenido
una experiencia humillante o puede ser una apariciéon lenta y gradual. Las personas jovenes
tienden a manifestar una ansiedad social marcada, pero focalizada en determinadas
situaciones, mientras que, con la edad, las personas mayores presentan niveles de ansiedad
mas bajos, pero generalizados en diversos contextos.

Quienes padecen fobia social experimentan reacciones emocionales muy intensas vinculadas
a algunos contextos sociales. La elevada ansiedad anticipatoria, en el caso de un
acontecimiento temido inminente respecto al cual se teme causar una mala impresiéon o una
fuerte ansiedad y malestar en el caso de que sea imposible escapar de la situacion, crea
sintomas ansiosos y malestares duraderos.

Ademas, quienes padecen fobia social tienden a evitar lugares y situaciones para escapar de
los sintomas de ansiedad. Esto provoca una reduccién cada vez mayor de actividades y
situaciones, desencadenando un circulo vicioso que empeora tanto el cuadro fébico como la
calidad de vida. Las consecuencias pueden reflejarse especialmente en el dmbito de la vida
social, pero también en el laboral.

En general, el miedo asociado a la fobia social es el de ser considerada como una persona
débil, ansiosa, desequilibrada, estupida, aburrida o juzgada negativamente de cualquier otra
forma.

Por este motivo, quienes padecen fobia social pueden tener dificultades para establecer
nuevas relaciones intimas asi como mas superficiales, o dificultades en situaciones de grupo.
Todo ello puede provocar aislamiento y el consiguiente enfado y depresion.

El trastorno de ansiedad social tiene una tendencia persistente y tiende a cronificarse. En el
60% de los sujetos, el trastorno no se trata adecuadamente y sigue un curso que dura mas de
un afo.

La sintomatologia puede sufrir una remisién parcial si los acontecimientos que la activan
dejan de estar presentes, pero tenderd a reaparecer cuando se repitan los acontecimientos
desencadenantes.
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2.4 EVOLUCION EPIDEMIOLOGICA DEL TRASTORNO DE ANSIEDAD
SOCIAL

La fobia social es un trastorno muy extendido entre la poblacion. Segln algunos estudios, el
porcentaje de personas que lo padecen oscila entre el 3% y el 13%. Ademas, segun estos
estudios, parece que la ansiedad social afecta mas a las mujeres que a los hombres.

El estudio epidemiolégico europeo ESEMeD de 2001 fue el primer estudio sobre la
prevalencia de los trastornos mentales en el que participaron seis paises europeos (Italia,
Bélgica, Francia, Alemania, Paises Bajos y Espafia). El estudio se refiere a la prevalencia al afio
y a lo largo de la vida de los principales trastornos mentales no psicéticos, que incluyen los
trastornos de ansiedad (ansiedad generalizada, trastorno de pdnico, fobia simple, fobia
social, agorafobia, trastorno obsesivo-compulsivo, trastorno de estrés postraumatico), los
trastornos afectivos (depresidon mayor y distimia) y el abuso o la adiccién al alcohol.

En Italia, el estudio fue promovido y coordinado por el Instituto Nacional de Salud (ISS) como
parte del Proyecto Nacional de Salud Mental. Se entrevistd a un total de 4.712 sujetos, entre
2001 y 2002. Los resultados italianos mostraron que la depresion mayor, las fobias
especificas y la distimia eran los trastornos mds frecuentes, con unas tasas de prevalencia a
lo largo de la vida iguales, respectivamente, al 10,1%, el 5,7% y el 3,4%, seguidos del
trastorno de estrés postraumatico, la fobia social y el trastorno de ansiedad generalizada
(detectado en aproximadamente el 2% de los entrevistados).

En Espaia, el estudio fue promovido y coordinado por el Instituto Nacional de Estadistica
(INE). De los seis paises estudiados por ESEMeD, las tasas mas altas registradas se dieron en
Espana (78,6%). La ultima Encuesta Europea de Salud realizada en el pais en plena pandemia
(EESE, 2020), de julio de 2019 a julio de 2020, mostré un aumento del porcentaje de
poblacién que experimenta sentimientos de abatimiento o depresidn, que tiene problemas
para dormir y que tiene poco interés o alegria por hacer cosas.

En los Paises Bajos no se dispone de cifras nacionales recientes sobre el nimero de nifios con
un trastorno de ansiedad. Las cifras mas recientes datan de 1997 (para jovenes de hasta 18
afios) y de 2010 (para jovenes de 18 a 24 afios). La encuesta de poblacion realizada en
Holanda Meridional en 2003 también ofrece cifras sobre la prevalencia de los trastornos de
ansiedad en nifos de hasta 16 anos. Mds del 10% de la poblacidn joven de Holanda de entre
13 y 17 aiios sufrieron un trastorno de ansiedad en los seis meses anteriores a la encuesta.
Esto supone aproximadamente 114.000 jovenes (Verhulst et al. 1997). En la categoria de 18 a
24 aiios, el porcentaje de trastornos de ansiedad es del 11,7 por ciento en el Ultimo afio. Los
trastornos de ansiedad mas frecuentes en ambos grupos de edad son la fobia social y la fobia
especifica. Estos trastornos son mas frecuentes en las chicas que en los chicos. Estos datos
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proceden de estudios de entrevistas entre jovenes (Verhulst et al., 1997) y personas adultas
jévenes (De Graaf et al. 2010). En estudios de poblacidn realizados en 2003, en Holanda
Meridional, los padres y madres de familia informaron de sintomas ansiosos/depresivos en el
2,5% de los nifios de 2 a 3 afos. En el grupo de edad de 6 a 16 afios, el 3,2% de los nifios
puntuaban en la escala de ansiedad/depresion (Tick, et al., 2007).

En Francia, con una poblacién de 65 millones de habitantes, se estima que 12 millones de
habitantes (18%) padecen actualmente uno o mads trastornos mentales (Missions et
organisation de la santé mentale et de la psychiatrie, 2009). En Francia, la prevalencia de
depresién mayor en los ultimos 12 meses se situaba en torno al 8% en la década de 2000y
aumentoé hasta el 10% en la década de 2010. Los estudios sobre bases nacionales tienden a
subestimar esta prevalencia (<2%) reteniendo sélo las depresiones mds graves,
hospitalizadas y tratadas con antidepresivos (Fond, G., Lancon, C., Auquier, P., & Boyer, L.,
2019). Las tasas de prevalencia por encima de los 12 meses y a lo largo de la vida fueron,
respectivamente, del 6,0 % para los episodios depresivos mayores, del 1,6 % para la distimia,
del 2,1 % para los trastornos de ansiedad generalizada, del 1,2 % para los trastornos de
panico, del 0,6 % para la agorafobia, del 2,2 % para el trastorno de estrés postraumatico, del
1,7 % para la fobia social, del 4,7 % para la fobia especifica, del 0,5 % para el abuso de
alcohol y del 0,3 % para la dependencia del alcohol.

En Polonia, segun la investigacion de 2021, el 25 % de la poblacién sufre depresion cuando
en 2017 era alrededor del 4%. En lo referente a la poblacién joven (de 18 a 30 afios) el 36%
sufre depresion. Entre la poblacion adolescente, el 42 % sufre algun tipo de trastorno de
ansiedad (incluidos los trastornos sociales), mientras que 23% sufre de trastorno de ansiedad
general.

El 17% de adolescentes de entre 16 y 18 afios declara considerar el suicidio como una
opcion, y el 3% tuvo un intento suicida.

¢Como han cambiado estas cifras desde el inicio de la pandemia?

Desde marzo de 2020, el mundo entero atraviesa una de las etapas mas dificiles y exigentes
de la historia de la humanidad. Podiamos leer sobre las diversas pandemias de cdlera, peste
y gripe espafola en los libros de historia, pensando que eran algo que ya habia pasado a la
historia y estaba muy lejos.

Por desgracia, todo esto, aunque con diferentes aspectos clinicos, lo hemos vivido
directamente y en primera persona, con toda una serie de consecuencias. Una de estas
consecuencias se denomina "sindrome de la cabafia". Es el efecto secundario mas evidente
derivado del confinamiento, incluso entre quienes nunca antes habian sufrido trastornos
psicolégicos, a saber, el miedo a salir y a abandonar el hogar, el lugar que durante meses nos
ha hecho sentir seguridad, protecciéon ante cualquier agente externo peligroso. Los sintomas
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incluyen la presencia de ansiedad, miedo y frustracién, trastornos del suefio, depresién y una
marcada tendencia a la irritacion.

Este sindrome tiende a cronificarse y se apoya en los siguientes temores:

terror al mundo exterior

miedo a enfermar

el miedo a infectar a los seres queridos

e la conviccién de no volver a encontrar el mundo que conociamos
Sin embargo, resulta paraddjico pensar que estos trastornos surgieron principalmente en
sujetos que se encontraban bien psiquicamente. Como se mencioné anteriormente, las
soluciones intentadas para reducir los sintomas de ansiedad que ponen en practica las
personas que padecen fobia social consisten en evitar activamente las situaciones, las
relaciones sociales o en enfrentarse a ellas con miedo y ansiedad intensos. Por lo tanto, en el
periodo de aislamiento forzado, las personas que ya padecian estas dificultades
experimentaron la cuarentena con una disminucién de los sintomas. Por ello, si por un lado
el aislamiento forzado les ha permitido vivir con mayor serenidad respecto a estos
problemas, por otro puede haber reforzado su incapacidad para afrontar situaciones
sociales, potenciando fobias e inseguridades, agravando asi el problema.
La fase actual de emergencia sanitaria ha cambiado y se caracteriza tanto por la coexistencia
con la COVID-19 como por las intervenciones de inmunizacidon y prevencidn sanitaria
mediante vacunacidn masiva. Al mismo tiempo, prevé la necesidad de salir a realizar
actividades laborales, con las medidas de proteccion y seguridad. Esta situacién puede
generar estrés, ansiedad, depresion y dificultad para manejar la "nueva normalidad",
mientras que en las personas que padecen fobias sociales puede causar ansiedad severa o
miedo intenso y en algunos casos esta condicidn puede llevar al panico.

En Italia, un estudio reciente (Talevi et al., 2021) informa de que la pandemia de COVID-19,
aun en curso, estd teniendo un enorme impacto psicolégico en las personas. Las personas
experimentaron un malestar psicolégico significativo durante la fase inicial del brote de
COVID-19 en términos de ansiedad, depresién y sintomas postraumaticos. Globalmente, los
hallazgos son relativamente consistentes en términos de gravedad: la mayoria de los
individuos sufrieron dolencias de leves a moderadas, mientras que los sujetos que declararon
sintomas graves fueron una minoria. En la poblacién italiana en general y en las personas
profesionales de la salud se han encontrado altas tasas de resultados negativos respecto a la
salud mental. Esto incluye sintomas de estrés postraumatico y ansiedad asociados a diversos
factores de riesgo relacionados con la COVID-19 ya desde las tres semanas posteriores al
inicio de las medidas sanitarias. Las mujeres y las personas mas jovenes se asociaron con un
mayor riesgo en materia de salud mental.

En Espafia, un estudio reciente (EESE, 2020) afirma que, desde el comienzo de la pandemia,
ha aumentado en un 3,3% la poblaciéon que tiene poco interés o poca alegria por hacer
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cosas, en un 2,8% las personas que se sienten decaidas o deprimidas y en un 2% que tienen
problemas para dormir. Se sefala, sin embargo, un descenso del 5,1% en las personas que se
sienten cansadas y del 1,7% en las personas que se sienten mal consigo mismas. Los cambios
en estos indicadores fueron mas pronunciados en las mujeres que en los hombres, partiendo
también de valores prepandémicos mas elevados.

En Paises Bajos, en 2020, casi el 4% de los jovenes de entre 12 y 18 afios afirmaban haber
tenido depresidn durante al menos seis meses en el Ultimo afio. Si comparamos estos datos
de 2020 con los de 2014, observamos que suponen mads del doble de jévenes que luchan
contra la depresion ya que entonces este porcentaje era de 1,8% de jovenes de 12 a 18 afios.
La depresion también es mas frecuente entre jovenes de 16 a 20 afios, con mas del 7 % de
personas en esa franja de edad afectadas. En comparacién con 2014, también se ha
producido un aumento: entonces 6,5 por ciento dijo haber sufrido depresion durante al
menos seis meses. Aunqgue la depresién se da menos entre jovenes de 12 a 16 afios, con un 4
por ciento, este grupo de edad ha experimentado el mayor aumento en comparacién con
2014. En 2014, el 0,7% de los jévenes de 12 a 16 afios declararon haber sufrido depresion.
Estos datos proceden de la encuesta de salud (CBS, 2021). Estas cifras son sentimientos de
depresiéon autodeclarados y no depresién diagnosticada. No se dispone de cifras
neerlandesas sobre nifios con un trastorno depresivo diagnosticado. Segun investigaciones
extranjeras, se calcula que aproximadamente el 1% de los nifios menores de 5 afos, el 1,8%
de los nifios de 6 a 12 afios y entre el 0,4% vy el 8,3% (segun los criterios y el método de
investigacién) de los nifios mayores de 12 afos padecen un trastorno depresivo (Instituto
Trimbos, 2009).

El porcentaje de personas que sufren ansiedad social en Francia ha aumentado
significativamente durante la pandemia de COVID-19. Durante la primera oleada de la
pandemia, la prevalencia de la ansiedad fue del 26,7%, una tasa dos veces superior a la
observada en una encuesta anterior (13,5% en 2017). (Santé Publique France, Enquéte
CoviPrev). Segun la investigacién realizada por Aziz Essadek y Thomas Rabeyron, durante la
pandemia de COVID-19 el 43% de estudiantes en Francia sufrieron depresién (6,96% de nivel
grave), el 39,19% ansiedad (20,7% de nivel grave) y el 42,94% angustia (16, 09% de nivel
grave). Las puntuaciones de las mujeres fueron significativamente superiores a las de los
hombres en las medidas de depresidn, ansiedad y angustia. La investigacion se realizd sobre
un grupo de 8004 estudiantes franceses de la zona este de Francia, pero la edad (21,7 afios),
el sexo (67,47% mujeres) y la tasa de becas (40,8%) muestran que los 8.004 estudiantes que
respondieron (13,36% de los estudiantes) son representativos del conjunto de la poblacion
universitaria de Francia.

En Polonia, a principios de 2021, el 37% de los adolescentes de 18 afios presentaba sintomas
depresivos, mientras que hasta el 17% declaraba el deseo o la intencion de suicidarse. Este
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resultado tan preocupante se ve confirmado por los datos de la Fundacién Give Children
Strength, segun los cuales el 9,2% de los adolescentes se autolesionaba (el 6% antes de la
pandemia), y el 2,9% de los adolescentes habia intentado suicidarse. Ademads, segun las
estadisticas policiales, 2020 fue un afio récord en suicidios juveniles, con 116 nifios que se
quitaron la vida. En un estudio realizado por Babicki y Migas (Babicki, Mastalerz-Migas,
2020), el 77% de los encuestados expresé miedo a contraer la COVID-19, el 23% presentaba
altos niveles de ansiedad, mientras que el 45% sufria ansiedad generalizada. Otro estudio
realizado por psicologos de la Universidad de Lodz indicod que el 53% tenia niveles de estrés
superiores a 7 sten, lo que es elevado. Un estudio realizado en mayo de 2020 por el equipo
de la Dra. Margaret Gambin indicaba que el 36,6% de los encuestados de entre 18 y 34 afios
presentaban un riesgo de gravedad clinica de sintomas depresivos (Gambin et al., 2020). En
este caso, se trataba de mds del doble de la tasa prepandémica.

2.5 TRASTORNO DE ANSIEDAD SOCIAL EN DISTINTAS ETAPAS DE LA
VIDA

Durante la infancia y la adolescencia, las fluctuaciones de la ansiedad y los miedos se
consideran normales y se manifiestan principalmente como miedo a las personas extrafias y
ansiedad de separacion en criaturas mas pequeifias. En infantes mayores y adolescentes se
manifiesta como ansiedad de alcanzar unos resultados determinados. Es habitual que las
infancias se preocupen ante preguntas que no saben responder o se muestren renuentes a
unirse a una nueva clase o grupo, del mismo modo que, en la adolescencia, se pueda dudar a
la hora de asistir a una fiesta o pedir una cita. Estos temores son en su mayoria temporales y
causan un malestar limitado; de hecho, la ansiedad disminuye hasta desaparecer en cuanto
la persona se enfrenta a estas experiencias y se familiariza con ellas.

Sin embargo, la fobia social no es lo mismo que ser una persona timida.

La criatura timida no toma la iniciativa de jugar pero se las arregla para estar con sus pares si
cuenta con el apoyo de una persona adulta o una persona conocida la presenta. Quien
padece fobia social, en cambio, no se deja convencer por nada, le cuesta mucho adaptarse a
los cambios y muestra signos evidentes de malestar: sintomas psicosomaticos recurrentes
como dolor de cabeza o de estdmago, rechazo a salir o a ir al colegio, a leer en clase, a hablar
con personas adultas, a hacer exdmenes y preguntas o a hacer algo en publico, dificultad
para dormir, tendencia a aislarse enmascarando el rechazo social con intereses "solitarios"
como los videojuegos. De hecho, en las niias, nifos y adolescentes que padecen fobia social,
la intensidad de las preocupaciones fisiolégicas, que generalmente disminuyen con el
crecimiento, interfieren significativamente en el dia a dia, afectando de manera negativa al
desarrollo, la maduracién y el logro del pleno dominio de una misma. Algunas formas de
timidez son generalmente aceptadas socialmente por lo que la observacidn clinica sdlo se

STORY

M Co-funded by
*.,*: the European Union m IELLIN&E

LA

NOG/AP

WHAT'S NORMAL?

A
FEM COMUNITAT _



16

produce en los casos en que el trastorno es tal que compromete la actividad escolar o
interfiere en la vida cotidiana.

Hemos visto cémo los sintomas clave del trastorno de ansiedad social son el miedo al juicio
negativo, el aislamiento social, una fuerte ansiedad ante las situaciones sociales, la evasién
de situaciones que puedan provocar ansiedad y el miedo a la confrontacién. Estas
caracteristicas son algunas de las que han llevado a cuestionar la relacion entre la fobia social
y el Fendmeno Hikikomori.

2.6 EL FENOMENO HIKIKOMORI

El término Hikikomori describe una afeccion particular presente principalmente en Japdn. Es
frecuente entre adolescentes e implica un verdadero retraimiento social caracterizado por un
rechazo de la vida escolar, social y laboral durante un periodo de al menos 6 meses. Las
relaciones personales también estan ausentes, salvo las que se mantienen con parientes
cercanas. Las personas jovenes Hikikomori manifiestan su malestar de diferentes maneras: se
encierran en casa todo el dia, salen sélo por la mafiana o por la noche (para encontrarse con
poca gente) o vagan por la ciudad fingiendo ir a la escuela o al trabajo.

En paises orientales esta actitud no causa una preocupacion grave, mientras que en paises
occidentales si, ya que esto depende de las diferencias culturales entre distintos paises. En
los paises occidentales, la verglienza se ve con malos ojos, exponiendo a la persona a juicios
de incompetencia relacional. En paises orientales, sin embargo, este sentimiento se ve con
gran respeto y demuestra tanto habilidades sociales como una gran madurez. Ademas, en
paises occidentales, la autoexclusion se expresa en la mayoria de los casos con la adiccién al
alcohol, las drogas y la negacidon de las necesidades basicas (por ejemplo, la comida); en
paises orientales, en cambio, las personas jévenes eligen muchas veces permanecer en
silencio sin que esto implique una adiccidn.

En ambas sociedades, el retraimiento social puede verse favorecido por el estilo de crianza,
de hecho, un apego inseguro puede causar graves dificultades para relacionarse con las
demds personas. Las criticas, la falta de disponibilidad, el rechazo y un estilo educativo que
promueve la competicidn y la humillacion pueden fomentar que una persona crea que tiene
poco valor. Muchos de los casos de Hikikomori analizados resultaron ser episodios donde la
persona acepta un fracaso sin intentar luchar. Por ejemplo, abandonar un examen para el
que se ha estudiado, o abandonar un equipo deportivo por miedo a no ser seleccionada. De
esta forma se evitan episodios de competencia social. Estas personas se enfrentan a una
imagen de si mismas creada por las opiniones y deseos de otras personas, generando ideales
que no nacen de sus propios intereses sino de la opinidn externa. La imagen creada se basa,
por tanto, en las ideas que tienen las demds personas y en la dificultad para imponer los
propios objetivos.

Este contraste entre la imagen de si mismas y la creada por las demds conduce a las personas
Hikikomori al aislamiento social y al igual que en la fobia social, es evidente |la importancia de
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la implicacién de la familia, ya que podria ser tanto el origen como la razén que perpetua el
fendmeno.

Dentro del fenédmeno Hikikomori, el sentimiento de inadecuacién que tiene la persona
adolescente choca con la cultura en la que se encuentra provocando miedo, soledad y
angustia. La persona se ve abocada a una extrema desconfianza hacia la realidad que le
rodea y en esta situacion no solo se alteran las nociones de tiempo y espacio (inversion del
ritmo dia/noche), sino también el malestar psiquico experimentado. En las personas
Hikikomori, el retraimiento social conlleva una sensacidn inicial de alivio por haber escapado
al juicio de las demas. Sin embargo, con el tiempo, también surgen sentimientos depresivos
por el miedo a no poder salir de la situacion en la que se encuentran.

Especialmente durante la adolescencia, debido a las expectativas de futuro, las presiones
para la realizacién social son muy elevadas. Las personas Hikikomori se encuentran entre las
expectativas sociales y la realidad, con sentimientos de impotencia y fracaso.

Todos estos sentimientos negativos pueden provocar un mayor rechazo, no sélo hacia el
equipo docente y las compaiieras, sino también hacia la propia familia. Por lo tanto, se
tenderd a alejar aun mas la situacion temida, lo que conducird a un verdadero aislamiento.

3. INVESTIGACION APLICADA: ENTREVISTAS CON
JOVENES

3.1 PAISES BAJOS

Introduccion

En este capitulo encontraras mas informacion sobre los resultados de las entrevistas
realizadas. A las personas encuestadas se les dio la opcion de permanecer en el anonimato y
en este sentido una de ellas acepté y la otra no. Por este motivo, decidimos mantener el
anonimato de todas las personas encuestadas en aras de la forma y la pulcritud del estudio.
Por lo tanto, las personas encuestadas se indicaran con sus iniciales.

De las 4 entrevistas, todas las personas padecen ansiedad social de una forma diferente. Las
personas entrevistadas tienen entre 22 y 27 afios y sus origenes de nacimiento son muy
diversos e incluyen Taiwan (1), Surinam (1), Paises Bajos (1), Indonesia (1).

La encuestada (1, L) habia sido tratada en una ocasion por los servicios de salud mental por
su trastorno de ansiedad. La ansiedad social es algo con lo que esta encuestada sigue
lidiando a diario. Estaba muy interesada en promover este tema y combatir Ia
estigmatizacion de la ansiedad social.

La encuestada (2, B) habia sufrido ansiedad social antes del COVID-19 pero la pandemia
empeord si ansiedad de modo que a dia de hoy la encuestada se aisla y tiene dificultades
para establecer contactos fuera de casa.
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La encuestada (3, F) es introvertida, por lo que adora su tiempo libre, pero sigue sufriendo
ansiedad social en un entorno social. A la encuestada ya no le molesta esto y lo ha aceptado.
No obstante, le cuesta relacionarse con las demds personas y puede ocultar bien su ansiedad
social. Su cuerpo reacciona a su ansiedad.

La encuestada (4, S) nunca habia sufrido ansiedad social antes de la pandemia. Se habia
adaptado al nuevo modo de vida y se habia aislado durante la pandemia. Ahora que todo
vuelve a ser "normal", la encuestada tiene dificultades para adaptarse. Prefiere evitar los
lugares demasiado concurridos y no sabe cédmo iniciar una conversacién. También le cuesta
contactar con gente nueva.

Hallazgos
La estructura de la entrevista se divide en 3 subpreguntas (cada una con varias subpreguntas
que figuran en el anexo 1). Las 3 subpreguntas principales eran:
1. ¢Cudl es la experiencia de ansiedad social de la persona encuestada antes,
durante y después de la pandemia?
2. ¢Se habla lo suficiente de la ansiedad social?
¢Coémo podrias seguir en contacto con las demas personas?

A continuacion se explican las conclusiones sobre estas subpreguntas obtenidas a través de
las entrevistas.

Subpregunta 1: {Cudl es la experiencia de ansiedad social de la persona encuestada antes,

durante y después de la pandemia?
En primer lugar, preguntamos a las encuestadas cdmo era su vida social antes de la

pandemia y si tenian ansiedad social. Después preguntamos como era durante la pandemia
y, por ultimo, cdmo es ahora. La razén por la que hicimos esta pregunta es que queriamos
saber si la pandemia habia tenido algln efecto en la ansiedad social de las encuestadas y si,
como resultado, estaban teniendo menos contacto social.

La encuestada (1, L) ya sufria ansiedad social antes de la pandemia. Esto se debia
principalmente a que padecia un trastorno de ansiedad desde la infancia y habia sido tratada
por los servicios de salud mental. Antes de la pandemia tenia mucho contacto con personas
de su programa de estudios. Tenia un grupo fijo con el que salia y fuera de la escuela tenia
dos amistades con las que hablaba mucho por Whatsapp.

Durante la pandemia, su grupo de amigas del colegio empezd a disgregarse y veia a sus
compaiieras a través de la pantalla del ordenador. Aun asi, hablaba a diario con dos amigas.
Ahora, socializar es mejor que durante el encierro, pero la encuestada notd que era mas
dificil que antes. Tuvo que acostumbrarse a volver a sentarse en una clase y a charlar
fisicamente con las compafieras.
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La encuestada (2, B) dijo que tenia una vida social activa antes de la pandemia. Habia
empezado su carrera como artista y, por tanto, conocia gente nueva con regularidad a pesar
de su ansiedad social. También acudia a eventos para conocer gente nueva y establecer
contactos.

Durante el aislamiento obligatorio durante la pandemia todo eso se desvanecid. Pensaba que
no le pasaba nada porque es introvertida por naturaleza, pero después de la pandemia
descubrioé que si le influia.

Fue un cambio que tuvo que hacer para pasar de ver a gente todo el tiempo a no verla en
absoluto. Y se ha acostumbrado tanto que ahora le cuesta salir de casa. Conocer gente nueva
le pone muy nerviosa. Cancela citas e inventa excusas para quedarse en casa y trabajar desde
casa. También dice que antes veia su ansiedad social como un reto a la hora de hablar con Ia
gente, pero debido a la pandemia su ansiedad social ha crecido tanto que ya no se atreve a
hacerlo.

La encuestada (3, F) fue la Unica que indicd que no habia cambiado mucho. Dijo que le
gustaba disfrutar de su propio tiempo y mantenerse ocupada con diversas aficiones en casa.
Se reunia mucho con su grupo habitual de amistades y no salia mucho ya que preferian
quedarse en casa y jugar. Esto ocurria antes de la pandemia y parece que sigue siendo asi. La
encuestada dijo que era agradable volver a tener la opcidn de hacer cosas fuera de casa. No
le gustaba cuando no habia libertad de eleccion durante la pandemia y el encierro. La
encuestada también iba a menudo a lugares donde conocia gente nueva. Aunque no se
acerca a la gente con facilidad, a veces lo hace si alguien tiene una puerta abierta. Puede
ocultar facilmente su ansiedad social en estas situaciones.

La encuestada (4, S) no tenia ningun tipo de ansiedad social antes de la pandemia e incluso
su semana estaba repleta de actividades. A causa de la pandemia, ha desarrollado ansiedad
social, y esto se debe a que se ha adaptado al nuevo estilo de vida. Ya no se permitia
ilusionarse con actividades porque el encierro sélo le traia decepciones. Se convirtié en una
rutina para ella ir directamente a casa desde el trabajo y, debido al toque de queda, ya no
tenia tiempo para hacer nada con sus amistades después del trabajo. Seguia trabajando
fuera de casa, pero su vida después del trabajo y fuera de casa habia disminuido
considerablemente. Como consecuencia, recibe demasiados estimulos en lugares
concurridos, lo que le impide centrarse en conversaciones con otras personas. Ademas, se ha
adaptado a este nuevo estilo de vida hasta tal punto que ahora esta muy sola. Asi que hoy en
dia sigue con la misma rutina de volver a casa después del trabajo y no hace ninguna
actividad. Debe planificar una actividad con mucha antelacién para prepararla.

Subpregunta 2: éSe habla lo suficiente sobre la ansiedad social?

En la segunda subpregunta, queriamos averiguar si se habla lo suficiente de la ansiedad
social. Para ello, preguntamos si ellas mismas se dan cuenta de que las personas de su
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entorno sufren ansiedad social y si se habla de ello. Queriamos saber si hablar sobre la
ansiedad social depende o varia en relacidn al lugar o ambiente donde nos encontramos. éSe
habla de ello en el trabajo? ¢En la escuela? iSe habla de ello en general? También queriamos
conocer las experiencias de las encuestadas a la hora de comprender la ansiedad social y si
esto ha mejorado.

La encuestada (1, L) cree que no se habla lo suficiente de la ansiedad social. Dice que esta
estigmatizada y que la gente tiene una opinién cerrada al respecto. La encuestada dijo que
ella misma habia tenido experiencias en las que la gente le decia "ve y hazlo" y que no se
sentia comprendida. Indicé que la ansiedad social es mucho mdas que miedo en un entorno
social, dijo que incluso cuando esta sola tiene miles de pensamientos en la cabeza. También
cree que la gente no sabe lo suficiente sobre el tema, por lo que no pueden entender el
trastorno porque no lo sufren ellas mismas. A la gente que le rodea no le cuesta estar en
ambientes sociales, mientras que su cuerpo reacciona violentamente a ello. También lo nota
en el colegio. Por ejemplo, hay que hacer presentaciones y eso puede ser muy estresante
para alguien con ansiedad social. Indica que deberia tratarse con mas comprensién y que las
alumnas deberian tener tiempo para prepararse. También indica que hay que crear
seguridad dentro del aula. Indica ademas que en las escuelas no se dedica suficiente tiempo
a las alumnas que tienen ansiedad social y que hay poca conciencia de ello.

Explica que le ayudaria hablar de este tema y que también le gusta cuando hay
concienciacion. También habla de esto a veces con sus amistades mas intimas y la sensacion
de comprension le reconforta.

La encuestada (2, B) no se da cuenta de que hay personas a su alrededor que padecen
ansiedad social. Cree que esto se debe a que nadie habla de ello y lo oculta. Por eso no sabe
si hay gente a su alrededor que la padezca. Cree que ayudaria si se hablara de ello y se
comprendiera mas. Habla de la ansiedad social con dos amistades cercanas. Hablar de ello le
ayuda. La encuesta dice que es dificil hablar de ello si no sabes que la otra persona también
sufre ansiedad social. La ansiedad es algo que sientes por dentro y si no dices o demuestras
que la tienes no te pueden ayudar. La encuestada tampoco recibié informacion en la escuela,
lo que le hubiese ayudado mucho. Cree que las personas jévenes durante la secundaria
estarian menos estresadas si no tuvieran tantas amistades. Piensa que las jovenes sienten
cierta presion por pertenecer a un grupo porque de lo contrario sufririan acoso.

La encuestada (3, F) cree que antes no se hablaba lo suficiente de la ansiedad social, pero
hoy en dia si. Se dio cuenta de que las personas jovenes durante la secundaria sufrian acoso
con facilidad si estaban solas o no tenian muchos amistades. Ahora se da cuenta de que hay
mas comprensién hacia la ansiedad social. Sabe que todas sus amigas y amigos tienen
ansiedad social y lo comentan entre ellas. La encuestada (3, F) se ha acostumbrado tanto a la
ansiedad social que ahora bromea con ella y se burla de si misma. Lo ve mas como: personas
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introvertidas y personas extrovertidas. También cree que es bueno hablar de ello en el
trabajo, pero depende del lugar. Ella no lo necesitaria en el lugar donde trabaja ahora. A
pesar de que se habla mas de la ansiedad social, cree que no se comprende lo suficiente.
Dice que las demas personas piensan que exagera cuando tiene miedo o no se atreve a hacer
algo. Dice que se entiende el panorama general de la ansiedad social pero no los detalles. La
encuestada no cree que haya nada que pueda remediar la ansiedad social. Se reta a si misma
a ponerse en situaciones sociales y como resultado se da cuenta de que estda mucho mas
avanzada en el manejo de la ansiedad social que hace afios, cuando era mas joven. Le
ayudaria saber de otras personas que también padecen ansiedad social. Cuando hay una
personas extrovertida presente se siente intimidada y prefiere “desaparecer” en un segundo
plano.

La encuestada (4.S) cree que no se habla lo suficiente de la ansiedad social. Tampoco se da
cuenta de si las demas personas sufren ansiedad social, porque es posible que tampoco
hablen de ella para ocultarla. Tampoco habla de ello con otras personas y debe pensarselo
mucho antes de iniciar una conversacion con alguien. Tampoco siente la necesidad de hablar
de ello en el trabajo, pero le pareceria una buena idea que se hablara de la ansiedad social
en los colegios. Esto no ocurrié en su escuela secundaria. Opina que tal vez si se
proporcionara mas informacidon acerca de la ansiedad social y se preparara mas a las
personas jovenes para hablar en publico y hacer presentacidén esto ayudaria, porque ahora
las personas jovenes estan muy acostumbradas a la interaccion a través de la pantalla.
Ademads, la encuestada no cree que se comprenda suficientemente la ansiedad
sociopsicoldgica.

Subpregunta 3: ¢ COmo podria sequir en contacto con las demds personas?

Teniamos curiosidad por saber qué podia ayudar a personas jévenes a ponerse en contacto
con otras personas a pesar de su ansiedad social y como se podia reducir esta barrera para
ellas. Por ello, preguntamos a las personas encuestadas si les resultaria mas facil ponerse en
contacto con otras personas si también supieran que padecen ansiedad social. También
hablamos con las participantes del proyecto STOP! Words in Progress. Puesto que tenemos
una cierta imagen de la configuraciéon del proyecto, sentimos curiosidad por saber qué
piensa el grupo destinatario al respecto.

La encuestada (1, L) cree que el proyecto ayudard a muchos jovenes que sufren ansiedad
social. Cree que también ayudaria a otras personas a conocer la ansiedad social de las
demads. Ella mismo también la sufre. Le resulta mads facil ponerse en contacto con otras
personas con ansiedad social porque hay cierto nivel de comprensién. Le gustaria mucho
concienciar sobre este tema y cree que este proyecto seria una buena forma de hacerlo.
Considera que su ansiedad es su fuerza motriz, y le motiva a concienciar a las demas para
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La encuestada (2, B) dice que conocer la ansiedad social de las demds personas seria una
forma de romper el hielo. También indica que existe un nivel de comprensién que reduce la
tension. Es una forma de abrirse a otra persona y compartir con honestidad experiencias
propias. Al no ser algo desconocido para la otra persona, la comprensién ya estd presente.
También indicd que el proyecto que habiamos iniciado era una buena forma de concienciar
sobre el tema porque parecia haber mucha ignorancia al respecto. En su opinién, las
personas jévenes que tienen ansiedad social piensan que estdn deprimidas y confunden
estos dos temas. Pero al llevar a cabo este proyecto con el grupo destinatario, es posible que
puedan comprenderse mejor a si mismas.

La encuestada (3, F) indica que ella personalmente no querria participar en el grupo o
proyecto porque no tiene necesidad de hacer nuevos contactos. Considera que su ansiedad
es un rasgo de su personalidad. Dijo también que, sabiendo que una persona tiene ansiedad
social, le ayudaria acercarse y conocerla, y que se sentiria intimidada si en un grupo hubiera
personas extrovertidas, eligiendo permanecer en un segundo plano. A pesar de ello, piensa
que el proyecto es una idea muy buena que podria ayudar a muchas personas, pero
considera que ya sabe como afrontar su ansiedad social.

La encuestada (4, S) también indica que le resulta mas facil conocer con otras personas
cuando sabe que también sufren ansiedad social. Indica que ayudaria tener en el grupo a
personas que sean muy extrovertidas, para que puedan dar ejemplo a las demas y
motivarlas. De este modo, las personas jévenes con ansiedad social tendrian a alguien a
quien admirar. Si todas las personas del grupo tienen ansiedad social, segln la encuestada,
todas se quedarian estancadas en su energia y no saldrian de su zona de confort. También
cree que hay jovenes que son muy extrovertidas, pero que también tienen ansiedad social.
De modo que hay distintos tipos de ansiedad social y cuantas mas diferencias haya en el
grupo, mas podran aprender las unas de las otras.

Conclusiones
¢Cudl es la experiencia de ansiedad social de la encuestada antes, durante y después de la

pandemia?
Tres de las encuestadas notaron una diferencia en sus relaciones sociales a causa de la

pandemia. Tenian mucho mas contacto con gente antes de la pandemia y les costaba menos
hablar con personas que no conocian. Incluso sus vinculos mas cercanos también han
disminuido y los circulos de amigas y amigos se han reducido. Las cuatro encuestadas se
acostumbraron tanto al nuevo modo de vida que aun hoy les influye.

Hoy en dia, se han eliminado las medidas de aislamiento a causa de la pandemia vy, sin
embargo, optan por no ponerse tan rdpidamente en situaciones sociales. Esto se aplica tanto
a las personas desconocidas como a las amistades. A la encuestada (3, F) le gusta poder
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elegir quedar con sus amistades fuera o dentro de casa. Parece que las encuestadas se han
aferrado a este estilo de vida porque ahora se sienten comodas en él. Buscar el contacto
social y acudir a lugares muy concurridos supone demasiados estimulos y lo experimentan
como algo abrumador.

Las cuatro encuestadas experimentaron las mismas reacciones fisicas: sudoracion, aumento
del ritmo cardiaco y temblores. Estas reacciones fisicas no sdlo se producen en entornos
sociales, sino cuando el Unico pensamiento es establecer contacto social. Esto demuestra
que la ansiedad social no sélo se produce en entornos sociales, sino también fuera de ellos.
La ansiedad social puede producirse en cualquier momento y también puede llevarse a casa.

¢Se habla lo suficiente de la ansiedad social?

La respuesta es diferente para cada caso. Algunas lo experimentan de forma diferente a
otras, pero en general coinciden en que en el pasado no se hablaba lo suficiente sobre el
tema. Algunas personas saben que alguien de su entorno padece ansiedad social pero la
mayoria no puede identificarla. Piensan que las personas que la tienen la esconden. Si no se
habla de ello, no se puede saber que una persona tiene ansiedad social, es muy dificil darse
cuenta.

Nadie habia oido hablar de la ansiedad social en secundaria en el pasado. Hoy en dia se
habla cada vez mas de ella y por eso ahora se conoce este término y se habla mas de ella,
pero aparentemente no lo suficiente. Las encuestadas se sentian comprendidas pero no
completamente. Esto se debe a que sdélo la vision mds general esta clara, pero las cosas
pequefias se pasan por alto o se consideran exageradas. Esto demuestra que la gente no
entiende lo suficiente lo que es la ansiedad social y sus consecuencias directas. Las
encuestadas indicaron que la concienciacidon sobre la ansiedad social es especialmente
importante en los colegios, porque alli las personas jovenes entran en un nuevo entorno y
aprenden a ponerse delante de una clase y presentar temas o trabajos. Hay jévenes que
pueden hacerlo con mucha facilidad pero también hay jovenes que les resulta
extremadamente dificil y tienen que hacerlo igualmente. Ahora que las personas jévenes
pueden volver a la escuela después de dos afios de estudiar detrds de una pantalla es una
experiencia completamente diferente para ellas.

También se mencioné varias veces que las personas jévenes que no tienen muchas
amistades en la escuela sufren acoso con facilidad. Esto les hace dudar de si mismas y se
estresan a la hora de pertenecer a un grupo. Por eso las encuestadas creen que es
importante concienciar a las personas jévenes sobre la ansiedad social, para que se sientan
comprendidas en el caso de que estdan mas solas. Las encuestadas también opinan que esto
se podria hacer mucho mejor en los colegios y que se deberia concienciar mas.

También consideran que no es necesario hablar de este tema en el lugar de trabajo. Depende
del tipo de trabajo que se haga, pero en los lugares donde trabajaban actualmente las
encuestadas no era necesario.
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¢Como podrias seguir en contacto con las demds personas?
Dos encuestadas no estaban seguras de qué podia ayudarlas a entrar en contacto con otras

personas porque ya se habian acostumbrado al nuevo estilo de vida. Otra encuestada no
sentia ninguna necesidad de conocer gente nueva. La mayoria indicé que si necesitaban un
pequeiio empujon para ponerse en contacto con otras personas. También les ayuda saber
gue la otra persona tiene ansiedad social. Parece haber un nivel de comprension, y esto les
permite encontrar puntos en comun entre ellas y sentirse seguras para mostrarse
vulnerables y compartir algo personal con la otra persona. La entrevistada (4, S) dice que le
gusta estar en un grupo con gente mas extrovertida, para que haya distintos tipos de energia,
y que eso puede motivar a la otra persona, porque de lo contrario todos se quedarian en su
zona de confort. La encuestada (3, F) dice que le desanima la presencia de una persona
extrovertida porque se siente intimidada. Por lo tanto, esto probablemente difiera de una
persona a otra. La entrevistada (3, F) es introvertida y no siente la necesidad de establecer
nuevos vinculos.

Ademads, las encuestadas (1,2) ven su ansiedad social como una fuerza motriz y como un reto
para aprovechar sus oportunidades. Les motiva a hacer algo al respecto.

La seguridad dentro del grupo es importante. Se dijo que la profundidad es necesaria para
crear seguridad dentro del grupo. Si el grupo ya sabe que todas tienen ansiedad social, se
reducird rdpidamente la presion sobre una persona.

Por ultimo, las encuestadas creen que el proyecto es una buena idea para sensibilizar sobre
el tema. También piensan que podria utilizarse mucho mas, por ejemplo en las escuelas, para
sensibilizar a las personas jovenes desde la ensefianza secundaria. Piensan que la
sensibilizacidon en general podria ser mucho mayor en los centros de ensefianza secundaria 'y
que seria una buena oportunidad para conocer este tema desde una edad temprana. La
entrevista ya les dio una buena sensacién, porque sintieron que erab escuchadas. Por lo
general, no se sienten comprendidas. También les gustaria usar su voz para hablar y
compartir sus propias experiencias con el fin de ser comprendidas.

3.2 ESPANA

Introduccién

La Xixa Teatre realizd 3 entrevistas para comprender mejor la experiencia de ansiedad social
de las personas jovenes antes, durante y después de la pandemia. Las tres personas
entrevistadas habian sufrido ansiedad social y compartieron cémo se las arreglaban para
hacer frente a diferentes situaciones. Las tres entrevistadas tienen 23 anos, han nacido y
crecido en Espaiia, y una de ellas tiene origenes mexicanos y britanicos.

La encuestada (1, G) habia sido tratada por los servicios de salud mental por la ansiedad y
otros trastornos que padecia antes de la pandemia. Aunque actualmente se siente mucho
mejor, sigue teniendo que lidiar con la presencia diaria de su trastorno de ansiedad,
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especialmente evitando los lugares concurridos. La encuestada se mostré muy dispuesta a
hablar de este tema y compartié la necesidad de promover didlogos abiertos sobre la
ansiedad para llegar al mayor nimero posible de grupos objetivo diferentes.

La encuestada (2, D) ha sufrido ansiedad social desde los primeros afios de instituto. Después
de la pandemia sintid6 que habia desaprendido a gestionar las interacciones sociales y
empezo a hacer nuevas actividades o deportes para revertir su ansiedad social, por lo que se
obligaba bastante a si misma a conocer gente nueva. Ir a terapia le hizo darse cuenta de qué
aspectos de su personalidad le daba miedo mostrar y empezd a trabajar para empoderarse a
partir de ese momento.

La encuestada (3, R) nunca habia experimentado ansiedad social antes de la pandemia.
Desde el brote de COVID-19, su ansiedad social empezd a aparecer en fiestas o situaciones
sociales, donde solia disfrutar mucho antes de la pandemia, pero que ya no le gustaban. Mas
concretamente, empezé a sentir ataques de panico cuando tenia que coger el tren durante
episodios de trastorno. Tenia dificultades para llevar una vida cotidiana normal (tenia que
coger el tren casi todos los dias). Sefiala la necesidad de mas investigacion social sobre la
ansiedad.

Las 3 encuestadas comparten el hecho de que disfrutaron del tiempo de pandemia y
encierro porque les resulté mas fécil distanciarse de la gente sin parecer raras y pudieron
pasar mas tiempo solas o sélo con las personas con las que tenian mas confianza. Por este
motivo, todas las encuestadas compartieron que la primera fase de la reapertura de las
actividades sociales fue un periodo dificil para ellas, ya que tuvieron que hacer un gran
esfuerzo para acostumbrarse de nuevo a estar con gente, a los lugares abarrotados y a
socializar mucho mas de lo esperado. Las encuestadas coincidieron en que un punto de
inflexiéon para ellas fue empezar a hablar con otras personas que también sufrian estos
trastornos y darse cuenta de que era mucho mas comun de lo que pensaban al principio. Las
tres han estado trabajando sus dificultades con ayuda profesional, y coincidieron en la
necesidad de ello, siendo ademas el primer paso a seguir cuando se empieza a hablar de
estos trastornos.

Hallazgos
La estructura de la entrevista se divide en 3 subpreguntas (cada una con varias
subpreguntas). Las 3 subpreguntas principales eran:

1. ¢Cudl es la experiencia de ansiedad social del encuestado antes, durante y
después de la pandemia?

2. ¢éSe habla lo suficiente de la ansiedad social?

3. ¢Como podrias seguir en contacto con las demas personas?

A continuacion se explican las conclusiones correspondientes a cada encuestada, clasificadas
en las 3 subpreguntas mencionadas:
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Subpregunta 1: ¢Cudl es la experiencia de ansiedad social de la encuestada antes, durante y

después de la pandemia?
Al principio de la entrevista, se preguntd a las encuestadas cdmo era su vida social antes,

durante y después de la pandemia, y si habian tenido ansiedad social en cada uno de estos
periodos. Preguntar especificamente por cada momento ofrecia la posibilidad de evaluar si la
pandemia habia sido un elemento clave para el desarrollo de sus trastornos de ansiedad.

La encuestada (1, G) se define como una persona bastante claustrofébica socialmente antes
de la pandemia. Sentia ansiedad social en situaciones de aglomeracidon como discotecas o
bares, y no sentia ninguna ansiedad cuando socializaba en espacios abiertos como la playa o
el bosque.

Durante la pandemia se acostumbro a pasear sola a su perro y a salir sélo dos veces con dos
de sus amistades en espacios abiertos donde nadie mas pudiera verlas. El punto de inflexion
para ella fue cuando el Gobierno dejo salir a las personas en un intervalo de una hora porque
empezd a ver a mucha gente por la calle. Se quedd fisicamente blogueada y su ansiedad
reaparecié rapidamente. Hoy en dia, socializar es mas facil para ella, ya que puede conocer
gente en lugares donde antes no podia. Sigue yendo a terapia psicolégica, pero ahora con sus
posibilidades y estrategias mucho mas controladas.

La encuestada (2, D) ya sufria ansiedad social antes de la pandemia. Ha vivido con este
trastorno desde el principio del instituto, incluso dice que no recuerda su vida antes de tener
ansiedad social. Sus amistades mdas cercanas siguen siendo las mismas personas (ahora y
antes de la pandemia). Durante la pandemia, se sentia mds segura viviendo con sus
amistades y se lo pasaban muy bien juntas, sobre todo porque no sentia la presién de tener
que hacer el esfuerzo de relacionarse con mas gente, y sentia que lo hacia bien. Ahora
socializar es mejor, pero al principio le costaba mucho acostumbrarse a relacionarse con
gente nueva y sentia una ansiedad que nunca antes habia experimentado. Sentia que su base
de socializacién estaba totalmente olvidada, especialmente cuando se relacionaba en la
calle. La terapia le ha ayudado a controlar su trastorno de ansiedad, sobre todo a
comprender su situacion y aprender estrategias para afrontarla.

La encuestada (3, R) tenia una vida social bastante intensa antes de la pandemia. Salia todos
los fines de semana y se juntaba con diferentes grupos de amigas y amigos. Durante la
pandemia sélo se mantuvo en contacto con algunas amistades, intentd utilizar las redes
sociales pero no se acostumbrd a ver a la gente a través de una pantalla. Ahora situa su
situacion a medio camino entre antes y durante la pandemia. Es menos sociable que antes,
pero las relaciones que tiene ahora son de mejor calidad. Cree que la pandemia cambié su
mentalidad en cuanto a las actividades que mds le gustan. Su ansiedad social esta
relacionada con situaciones de mucha gente como fiestas o viajes en tren.
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Subpregunta 2: ¢éSe habla lo suficiente sobre la ansiedad social?

Esta subpregunta pretendia saber si las encuestadas pensaban que se habla lo suficiente del
tema en diferentes dmbitos (en la escuela, en el trabajo, con la familia, con las amistades...)
También queriamos comprender mejor el proceso por el que habian pasado las encuestadas
para dar a conocer mejor su trastorno. Todas las entrevistadas confirmaron que no se habla
lo suficiente sobre la ansiedad social, pero con ciertos matices en sus argumentos.

La encuestada (1, G) cree que no se habla lo suficiente de la ansiedad social aunque se da
cuenta de que cada vez hay mds gente que la padece. La pandemia hizo que empezara a
hablar mas sobre los motivos de su trastorno porque se dio cuenta de que el tema se ha
normalizado bastante y ella también empezd a sentirse segura para hacerlo. Antes de la
pandemia vivia su situacién como un secreto y luego se dio cuenta de que no estaba sola y
gue mucha gente también la padece.

La encuestada compartido que, aunque cada dia se habla mas de la ansiedad social, sigue
habiendo un tabu en las escuelas y en el trabajo, donde mucha gente no entiende en
absoluto qué es el trastorno. Cree que se necesita un mensaje mas claro para dirigirse a los
distintos grupos destinatarios y hacer que las personas que sufren ansiedad social se sientan
mas comprendidas y tomen la decisidon de pedir ayuda. Se dio cuenta de que la ansiedad
social también significa avergonzarse de que las demds personas la descubran. Relaciona esta
fobia social con las grandes inseguridades y la verglienza que todas sentimos cuando somos
adolescentes. La encuestada no cree que se hable lo suficiente de ello en los institutos y
hacerlo daria herramientas a todas las adolescentes que sufren ansiedad. En cuanto al lugar
de trabajo, cree que es un tema muy embarazoso del que hablar porque la pregunta puede
ser "éicomo puedes estar trabajando y tener ansiedad social al mismo tiempo?" La
encuestada cree que el cambio pasa por hablar de una misma pero a través de una mayor
concienciacidn y buenas practicas en las escuelas y lugares de trabajo.

La entrevistada (3, R) no es una excepcion, también cree que no se habla lo suficiente de la
ansiedad social. La entrevistada informa de que todavia existe un tabu con todos los temas
relacionados con la salud mental. Aunque ahora parece que todo el mundo habla de la salud
mental, sigue siendo una experiencia personal y no hay mucha gente que se abra a hablar de
ello. La encuestada cree que quiza en las escuelas se hable un poco mas que en el trabajo,
pero sigue sin ser suficiente. Comparte la necesidad de mas investigacién para poder actuar
y normalizar estos temas.

Subpregunta 3: i CoOmo podria sequir en contacto con las demds personas?

Este grupo de preguntas pretendia averiguar las estrategias y herramientas desarrolladas por
las encuestadas para mantener su vida social lo mas normal posible. Las preguntas estaban
relacionadas con la forma en que las encuestadas conseguian entrar en contacto con las
demds o qué cualidades necesitaban para sentirse cémodas con las demas y gestionar mejor
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los retos de la ansiedad. También informamos a las participantes sobre el proyecto STOP!
Words in Progress, para que pudieran aportar sus ideas en relacién con el mismo.

La encuestada (1, G) opina que el proyecto es una gran idea para que la gente conozca mejor
la ansiedad social, especialmente las que ya sienten curiosidad por ella pero no reciben
mucha informacion. Este proyecto brindard a todo el mundo la oportunidad de aprender
sobre la ansiedad social. Para las personas que sufren ansiedad social, cree que puede ser
una experiencia tanto mala como buena, dependiendo del punto del trastorno en el que se
encuentren. En cualquier caso, cree que crear un espacio cdmodo y seguro para hablar de
ello es totalmente necesario para llevar a cabo proyectos como éste.

A la encuestada (2, D) también le parece una gran idea. Explica que trabaja con adolescentes
a través del teatro y que antes tenia un alumno que sufria ansiedad social y descubrié que
solo a través del teatro conseguia reirse y divertirse con sus pares. Como formadora de
personas adultas y jévenes, también te puede dar verglienza relacionarte con las
adolescentes y con las demas, y el teatro es una herramienta muy util con la que trabajar. En
su caso, estar con mas gente con ansiedad social no le ayudaria, pero cree que es necesario
gue muchas conozcan a otras que experimentan lo mismo que ellas para entender mejor la
ansiedad.

A la encuestada (3, R) el proyecto le parece una buena idea. Afirma que podria participar en
él pero que en fases anteriores de su trastorno no lo haria. La entrevistada cree que sentirse
segura y confiar en otras personas es imprescindible para participar en este tipo de
proyectos.

Conclusiones

¢Cudl es la experiencia de ansiedad social de la encuestada antes, durante y después de la

pandemia?
Dos de las encuestadas dijeron que ya tenian un poco de vida social antes de la pandemiay

notaron una diferencia en sus relaciones sociales después de la pandemia porque tuvieron
mas dificultades a la hora de acostumbrarse a ver gente. Sin embargo, hacer terapia les
ayuda a alcanzar sus objetivos de tener la vida social que desean. La tercera encuestada
cambidé totalmente su forma de pasar tiempo con sus amistades, de salir todos los fines de
semana y tener muchos grupos de amigos y amigas diferentes a quedar sélo con unas pocas
amistades de vez en cuando y verlas en espacios abiertos como el bosque o haciendo
actividades relajantes. Todas las encuestadas confiesan haberse sentido cémodas y seguras a
la hora de realizar actividades sociales durante la pandemia, porque no sentian la presion de
tener que hacer el esfuerzo de relacionarse con mas gente. Pero al final de las restricciones,
la ansiedad social volvi6 a aparecer en todas ellas. Los retos consistian en volver a
acostumbrarse a relacionarse con otras personas. A pesar del esfuerzo general para poder
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relacionarse con las demas, las entrevistadas 1 y 3 preferian evitar los lugares concurridos y
estar con mucha gente, porque se sentian mds comodas con el estilo de vida que empezaron
a tener durante la pandemia. Todas las encuestadas experimentaron reacciones fisicas muy
similares, como aumento del ritmo cardiaco y temblores, exceso de pensamientos, tensiéon
corporal y respiracion dificultosa. Todas coinciden en que viven con el temor constante de
gue en cualquier momento les pueda sobrevenir la ansiedad.

¢éSe habla lo suficiente de la ansiedad social?

Todas las encuestadas respondieron que no se habla lo suficiente, pero tenian diferentes
argumentos a favor de esta afirmacién. Todas coinciden en que ahora se habla mucho mas
del tema que antes de la pandemia. Las consecuencias del cierre han normalizado bastante
la idea de que la gente hable de temas de salud mental. El proceso de normalizacion del
tema facilitd que las encuestadas empezaran a hablar con otras personas sobre sus
trastornos, especialmente con personas jovenes.

Algunas encuestadas afirmaron que nunca habian oido hablar de la ansiedad social durante
su etapa en la ensefianza secundaria. A pesar de que una de las encuestadas declard que la
sufria desde que era pequefia en el instituto, no pudo entender por lo que estaba pasando
hasta los 23 afios. Parece que, aunque cada dia se habla mas de la ansiedad, sigue existiendo
un tabu en las escuelas y en el trabajo, donde mucha gente no entiende en absoluto qué es
este trastorno. A algunas entrevistadas les preocupaba compartir estos temas en el lugar de
trabajo porque creen que a menudo pueden ser estigmatizadas y vistas como personaa que
ya no son capaces de hacer su trabajo.

También se planteé que algunas soluciones para ampliar la charla sobre la ansiedad social
podrian pasar por una mayor investigacion documental y por pensar en un mensaje mas
claro que dirigir a los diferentes grupos objetivo para tener una mejor comprension global
del fenémeno y de las estrategias de ayuda.

¢Como podrias seguir en contacto con las demds personas?
Para que el grupo de encuestadas se sienta seguro y confiado, se necesitan otras

participantes que gestionen mejor la interaccién dentro del grupo, pero también Ia
interaccién social en la vida diaria para reducir la presién y poder crear un vinculo de
confianza. Por ultimo, las encuestadas consideran que el proyecto es una buena idea para
compartir historias personales de un trastorno tan comin como la ansiedad social y para
concienciar sobre el tema, especialmente a las formadoras que trabajan con jovenes
susceptibles de desarrollar ansiedad social. Sin embargo, algunas encuestadas comparten
gue para algunas personas puede no funcionar participar en el proyecto, dependiendo de las
fases del trastorno en las que se encuentren en ese momento. A algunas encuestadas
también les parece una buena idea conocer a mds personas que sufren lo mismo y
probablemente podrian entender mejor cada situacidon. Ademas, la encuestada (2, D) dijo
que el teatro es una herramienta muy util para trabajar con las inseguridades y expresarnos
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de una manera diferente, por lo que muchas personas que sufren ansiedad social pueden
descubrir una manera facil de reir y compartir con las demas.

3.3 POLONIA

Introduccién

Makao realizé 2 entrevistas para comprender mejor la experiencia de la ansiedad social
antes, durante y después de la pandemia a través de las personas jovenes. Las dos personas
entrevistadas habian sufrido ansiedad social y viven en Varsovia.

La encuestada (1, Z) esta cursando la secundaria y ha sido tratada por los servicios de salud
mental por ansiedad, y sigue en psicoterapia. Aunque actualmente se siente un poco mejor,
sigue teniendo que lidiar con la presencia diaria de su trastorno de ansiedad, especialmente
evitando situaciones publicas.

La encuestada (2, D) tiene 25 afios y ha sufrido ansiedad social. Durante la pandemia se ha
vuelto mas consciente de sus déficits y de las consecuencias de hacer cosas en contra de
ellos. Se centra en los contactos virtuales, las conversaciones por zoom, etc. porque estar con
otras personas en el espacio comun le pone nerviosa e impaciente. En situaciones sociales,
siente una gran tension, cuando esta con personas a las que no conoce desde hace mucho
tiempo, ya que le gustaria impresionarlas.

Hallazgos
La estructura de la entrevista se divide en 3 subpreguntas (cada una con varias
subpreguntas): Las subpreguntas son:

e (Cual es la experiencia de ansiedad social de la encuestada antes, durante y después

de la pandemia?

e (Se habla lo suficiente de la ansiedad social?

e (Como podrias seguir en contacto con las demas personas?
A continuacion se explican las conclusiones correspondientes a cada encuestada, clasificadas
en las 3 subpreguntas mencionadas:

Subpregunta 1: é{Cudl es la experiencia de ansiedad social de la encuestada antes, durante y

después de la pandemia?
Al principio de la entrevista, se preguntd a las participantes cdmo era su vida social antes,

durante y después de la pandemia, y si habian tenido ansiedad social en cada uno de estos
periodos. Preguntar especificamente por cada momento ofrecia la posibilidad de evaluar si la
pandemia habia sido un elemento clave para el desarrollo de sus trastornos de ansiedad.
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La encuestada (1, Z) recuerda que tenia miedo por estar en un colegio nuevo y se centraba
en que no la vieran como timida y rara. Al mismo tiempo, se describe a si misma como
entusiasmada por hacer nuevas amistades. Al recordar los dias de la pandemia, a la
entrevistada le preocupa que la vean como un bicho raro, por lo que en marzo de 2020,
sintié un gran alivio de que tuviera que quedarse en casa a causa del COVID-19. También se
sentia libre para ser ella misma y hacer las cosas a su manera. Para ella, el miedo a los virus
se podia controlar facilmente y no echaba de menos la vida social, también porque vivia con
su hermano pequefio y su hermana. Hoy en dia, socializar es mejor que antes para ella.
Mucha gente de su colegio declard algun tipo de "miedo social" después de la pandemia.
Algunas compafieras de su clase afirmaron haber sufrido episodios de depresion. Ella se
sentia menos rara porque cree que todo el mundo puede ser visto como un poco raro. Mira a
la gente de otra manera, aunque sigue evitando las fiestas. A veces puede hablar con la
gente sintiéndose segura y disfrutando. Esto no es tan obvio antes del aislamiento a causa de
la pandemia. De todas formas, pasar tiempo con otras personas es un experimento para ella.
Por ejemplo, la semana pasada a la entrevista fue al pub con unas amistades y describid la
noche como "no lo pasé mal", pero sintié una fuerte tensién, la misma que sentia cada vez
que la obligan a hablar o cuando alguien espera que responda. En estos casos, sélo quiere
desaparecer.

La encuestada (2, D) ya sufria ansiedad social antes de la pandemia. Su vida social antes de la
pandemia la describe como realmente molesta y que no encajaba en ningun sitio. Ahora,
pensando en su vida, dice que estaba sumida en una auténtica depresién y piensa que este
trastorno podria ser la causa de su fobia social. Durante la pandemia, empezd a escucharse y
a darse cuenta de muchos aspectos de si misma, como sus preferencias sexuales, que habia
evitado durante afios. Cambid de terapeuta y se centrd en sus pensamientos y en la forma en
que le influian. Empezé a escribir su tesis con una persona que en realidad es su pareja. El
periodo de pandemia ha estado lleno de cambios positivos y no ha echado de menos la vida
social porque no solia quedar con la gente salvo con los miembros de su familia, y mantenia
conversaciones profundas a través de internet con personas que le ayudaron mucho a
descubrirse y comprenderse a si misma. Ahora no puede decir que la socializacion sea
sencilla. El afio pasado empezd a trabajar en una editorial como correctora, pero lo hace
desde casa. Sigue teniendo mucho miedo a estar en publico, a verse obligada a hablar y a
tocar a otras personas. Los lugares concurridos le dan panico total. Intenta salir al menos dos
veces al mes pero se lo toma como un reto, no como un placer.

Subpregunta 2: ¢Se habla lo suficiente sobre la ansiedad social?

Esta subpregunta pretendia saber si las encuestadas pensaban que se habla lo suficiente del
tema en diferentes dmbitos (en la escuela, en el trabajo, con la familia, con las amistades...)
También queriamos comprender mejor el proceso por el que habian pasado las encuestadas
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para dar a conocer mejor su trastorno. Todas las entrevistadas confirmaron que no se habla
lo suficiente sobre la ansiedad social, pero con ciertos matices en sus argumentos.

La encuestada (1, Z) cree que no se habla lo suficiente de la ansiedad social aunque cree que
hay mas gente alrededor que la padece, porgue durante la pandemia se solia hablar sélo por
el mévil u otros dispositivos. La pandemia hizo que empezara a hablar mas sobre los motivos
de su trastorno a través de Discord. La encuestada compartié que la ansiedad social no se
habla mucho en las escuelas, aunque después de la pandemia, en su escuela hay algunos
talleres sobre el tema y la persona profesional en psicologia esta trabajando mucho en ello.
Para ella, este trabajo es muy importante para que la gente se sienta menos sola y rara, y
porgue es mucho mas facil afrontar el problema cuando la gente no necesita ocultarlo. Asi, la
pandemia ha tenido algunos aspectos positivos para ella, aunque afiade que algunas
personas del equipo docente creen que el alumnado utilizan el problema como excusa, por
lo que no hay una comprension exhaustiva de su significado.

La encuestada (2, D) afirmé que no se habla lo suficiente sobre la ansiedad, aunque hay
muchos estudios disponibles que apoyan la idea de un aumento de la fobia social tras la
pandemia. Ha empezado a hablar de su propio trastorno después de la pandemiay, antes de
ese periodo, confesar su problema le parecia una experiencia aterradora. La encuestada no
cree que se hable lo suficiente de ello en las escuelas primarias, donde hemos aprendido a
juzgarnos las unas a las otras. Mucha gente piensa, por ejemplo, que las personas con fobia
social s6lo deberian esforzarse mas por no estar en publico.

Subpregunta 3: ¢ Como podriaa sequir en contacto con las demds personas?
Este grupo de preguntas pretendia averiguar las estrategias y herramientas desarrolladas por

las encuestadas para mantener su vida social lo mas normal posible. Las preguntas estaban
relacionadas con la forma en que las encuestadas conseguian entrar en contacto con las
demas o qué cualidades necesitaban para sentirse comodas con otras personas y gestionar
mejor los retos de la ansiedad. También informamos a las participantes sobre el proyecto
STOP! Words in Progress, para que pudieran aportar sus ideas en relacion al proyecto.

La encuestada (1, Z) afirma que el proyecto la impresiond e incluso la conmovid. Cree que
compartir historias sobre la fobia social puede ser una gran idea para que la gente conozca
mas sobre el temay, aunque para ella suponga un gran reto, intentaria ayudarse a si mismay
a las demas. De hecho, busca adoptar estrategias para gestionar sus dificultades a través de
la psicoterapia por ejemplo, o intentando fijarse objetivos sencillos en las relaciones sociales
y practicando (aunque en algunos momentos sdlo piense en salir corriendo).

A la encuestada (2, D), al principio, le asustaba la idea de estar en un escenario y enseguida
pensaba "No, nunca" pero al mismo tiempo, reconoce la necesidad que tiene de compartir
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su historia, de escuchar historias de personas como la suya. Piensa que si se creara un buen
clima de confianza y seguridad, la actividad podria resultar mas facil, aunque no sabe cémo
crear un contexto similar porque rara vez se siente segura y confiada.

Conclusiones
¢Cudl es la experiencia de ansiedad social de la encuestada antes, durante y después de la

pandemia?
Las dos encuestadas dijeron que ya tenian un poco de vida social antes de la pandemia y que

no echaron de menos la vida social durante la pandemia. Una de las encuestadas ha tenido
algunas ventajas porque ha sentido que no era la Unica que tenia fobia social cuando terminé
la pandemia. Sin embargo, siente una gran tensién relacionada con las situaciones publicas
que la hace sudar mucho, respirar con dificultad y apenas hablar. Ahora estd haciendo
psicoterapia y aunque a veces es frustrante, es consciente de que la clave es tener paciencia
para aprender a hablar con la gente y controlar su ansiedad. La segunda encuestada, en
cambio, cambid totalmente de mentalidad porque ha tenido tiempo de reflexionar sobre sus
propios pensamientos. Asi, aunque la tensidon en situaciones sociales es casi la misma, con
una activacién del cuerpo es mads consciente de sus dificultades y de sus objetivos. Las dos
encuestadas confiesan que no han tenido mas dificultades para relacionarse con la gente que
antes de la pandemia. La primera encuestada dice que se ha sentido cdémoda y segura
durante la pandemia porque estaba sola con sus vinculos mas cercanos. La segunda
encuestada tampoco recuerda el periodo de la pandemia como una experiencia aterradora,
pero afirma que ha tenido tiempo para centrarse en si misma y que también ha mantenido
muchas conversaciones profundas en Internet con personas que le han ayudado con su
ansiedad. Las encuestadas prefieren evitar los lugares concurridos y juntarse con mucha
gente porque se sienten estresadas y nerviosas con una fuerte contraccion corporal.

Las encuestadas experimentaron reacciones fisicas muy similares, como dificultad para
respirar, dolor muscular y tension.

¢éSe habla lo suficiente de la ansiedad social?

Ambas encuestadas respondieron que no se habla lo suficiente sobre la ansiedad social. La
primera encuesta cree que después de la pandemia hay un enfoque mas normalizador de las
enfermedades mentales, especialmente en el caso de la fobia social, y mucha gente ha
empezado a hablar de ello. La segunda encuesta, en cambio, no ha encontrado una mayor
sensibilizacién sobre el tema porque en las escuelas el docente siguen ensefiando al
alumnado a comparar y juzgar a las demas personas. Todas las encuestadas han empezado a
hablar de su fobia social después de la pandemia y ambas han comprobado que, cuando han
confesado su trastorno, la gente ha empezado a hablar del suyo. Para ellas, es mucho mas
facil controlar la ansiedad cuando no tienen que ocultarla.

i COmo podrias sequir en contacto con las demds personas?
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Las dos encuestadas tienen ideas diferentes sobre lo que puede ayudar a las personas con
ansiedad social. La primera encuestada cree que la paciencia es la clave para ser mas
consciente y encontrar el valor para practicar, paso a paso, y conseguir pequefias metas
personales cada dia. La segunda encuestada propone mas tolerancia para la debilidad y
subraya la importancia de reconocer que en algunos momentos las personas no pueden
hablar, pero podrian utilizar una forma escrita de comunicacion, porque forzarlas da el
resultado contrario. Por ultimo, las encuestadas creen que el proyecto es una buena idea
para compartir historias personales de un trastorno tan comun como la ansiedad social y
para concienciar sobre el tema. La primera encuestada estd menos preocupada e intentaria
actuar en el escenario aunque reconoce el gran reto que supone para las personas que,
como ella, sufren ansiedad social. La segunda encuestada subraya la importancia de crear un
contexto seguro para que la gente hable en el escenario y estd muy preocupada por la
creacién de un espacio de confianza, pero también reconoce que necesita compartir su
historia y escuchar historias como la suya.

3.4 FRANCIA/MARTINICA

Introduccién
D'Antille et D'Ailleurs realizaron dos entrevistas para comprender mejor la experiencia de la
ansiedad social antes, durante y después de la pandemia a través de personas jovenes.

La encuestada (1, A) es una chica de 20 afios. Nunca ha recibido tratamiento por ansiedad
social pero antes de la pandemia solia pasar mucho tiempo sola. Después de la pandemia ha
notado que necesita mucho tiempo para estar sola y cuando estd mucho tiempo en
situaciones sociales siente una gran tensidén. No habla de la ansiedad social con sus
amistades o companferas de clase, pero cree que compartir este tipo de temas puede ser
muy util.

La encuestada (2, B) es una chica de 25 afios. Nunca ha recibido tratamiento para la ansiedad
social. Tenia mucha vida social antes de la pandemia y a veces se olvida de que la pandemia
ha ocurrido. Suele salir con sus amistades y hacer muchas actividades con ellas. Cree que
hablar del trastorno de ansiedad social es muy importante y ha notado un mayor interés por
el tema, lo que permite a la gente ser mas libre y no ocultar sus dificultades. En cuanto a su
experiencia personal, no tiene dificultades para entrar en contacto con la gente, aunque
prefiere que sean otras personas las que den el primer paso e inicien las conversaciones.

Hallazgos
La estructura de la entrevista se divide en 3 subpreguntas (cada una con varias
subpreguntas). Las 3 subpreguntas principales eran:
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1. ¢Cual es la experiencia de ansiedad social de la encuestada antes, durante y
después de la pandemia?

2. éSe habla lo suficiente de la ansiedad social?
¢Como podrias seguir en contacto con las demas personas?

A continuacion se explican las conclusiones correspondientes de cada encuestada,
clasificadas en las 3 subpreguntas mencionadas:

Subpregunta 1: éCudl es la experiencia de ansiedad social de la encuestada antes, durante y

después de la pandemia?
Al principio de la entrevista, se preguntd a las participantes cdmo era su vida social antes,

durante y después de la pandemia, y si habian tenido ansiedad social en cada uno de estos
periodos. Preguntar especificamente por cada momento ofrecia la posibilidad de evaluar si la
pandemia habia sido un elemento clave para el desarrollo de sus trastornos de ansiedad.

La encuestada (1, A) recuerda que antes de la pandemia solia ver a sus amistades en el
colegio o fuera, cuando salian de excursion. De todos modos, estaba sola la mayor parte del
tiempo. La encuestada paso el periodo de aislamiento en casa de su familia y no vio a nadie
excepto a sus familiares. A veces se comunicaba con sus amistades a través de las redes
sociales.

Actualmente, socializar para ella es una mezcla de antes de la pandemia y durante el
encierro, es decir, necesita tiempo para estar sola, mas que antes, y siente la necesidad de
desconectar de las demas personas cuando esta demasiado tiempo en situaciones sociales.
Cuando esto ocurre también siente una gran tension con un fuerte deseo de espacio y aire.

La encuestada (2, B) tenia bastante vida social antes de la pandemia. Solia viajar con
regularidad, conocer gente nueva casi todos los dias y hacer diferentes actividades con ellas
como hacer turismo, ir a restaurantes y bares, organizar noches de karaoke, etc.

Durante la pandemia, la encuestada (2, B) paso el primer encierro en casa de sus parientes
con otros siete miembros de la familia, por lo que no se sintié realmente sola. Solian jugar a
juegos de mesa, cocinar juntas y hacer algo de jardineria. Sin embargo, recuerda este
periodo como un gran reto para ella, aunque se mantuvo en contacto con sus amistades a
través de las redes sociales, mediante mensajes de texto y videollamadas.

Ahora, todo estd volviendo a la normalidad para la encuestada porque puede volver a viajar,
salir con sus amistades, ir a la universidad en persona y a veces siente como si la pandemia
nunca hubiera ocurrido.

Subpregunta 2: éSe habla lo suficiente sobre la ansiedad social?

Esta subpregunta pretendia saber si las encuestadas pensaban que se habla lo suficiente del
tema en diferentes dmbitos (en la escuela, en el trabajo, con la familia, con las amistades...)
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También queriamos comprender mejor el proceso por el que habian pasado las encuestadas
para dar a conocer mejor su trastorno.

La encuestada (1, A) cree que no se habla lo suficiente sobre la ansiedad social ni se
comprende el tema, ni siquiera por parte de quienes la padecen. También cree que los
confinamientos y la pandemia han aumentado claramente el nimero de personas que sufren
ansiedad social, aunque no sea la Unica razdn, pero después de ese periodo el mundo en
torno a los trastornos psicolégicos es cada vez mas accesible y ha permitido que la gente
hable mas facilmente con otras personas sobre sus propios trastornos.

La encuestada (2, B) no suele hablar con sus amistades sobre la ansiedad social y nadie ha
hablado con ella sobre este tema en la escuela o en el trabajo. Dice que no se ha dado
cuenta de que hay mas gente que sufre ansiedad social que antes de la pandemia.

Subpregunta 3: (Como podria seguir en contacto con las demds personas?
Este grupo de preguntas pretendia averiguar las estrategias y herramientas desarrolladas por

las encuestadas para mantener su vida social lo mas normal posible. Las preguntas estaban
relacionadas con la forma en que las encuestadas conseguian entrar en contacto con las
demds personas o qué necesitaban para sentirse cobmodas con las demas y gestionar mejor
los retos de la ansiedad. También informamos a los participantes sobre el proyecto STOP!
Words in Progress, para que pudieran aportar sus ideas en relacién con el proyecto.

La encuestada (1, A) comparte que no tiene estrategias precisas para entrar en contacto con
las demads, pero piensa que las personas, debido a los roles de la sociedad, no siempre estan
interesados en el tema. Una idea podria ser crear un contexto que permitiera a las personas
ser realmente quienes son. Propone mezclar grupos de personas que sufren ansiedad o que
la han experimentado, y personas que saben como superar su ansiedad facilmente.
Pensando en el proyecto, cree que subirse a un escenario podria ser muy estresante para las
personas con ansiedad social, pero también ha dicho que la gente podria abrirse mas
facilmente si el contexto es seguro.

La encuestada (2, B) afirma que no tiene muchas dificultades para entrar en contacto con la
gente, sobre todo cuando dan el primer paso e inician conversaciones. Sobre el proyecto, la
encuestada opina que a las personas que sufren ansiedad social les resultaria dificil entrar en
escena y hablar delante de gente que no conocen. Probablemente seria extremadamente
estresante y algunas de ellas no se sentirian cémodas haciéndolo. Por otro lado, quizas les
ayudaria a vencer su ansiedad y quizas después de la sesidn se sentirian mejor sabiendo que
no son las Unicas que luchan con este problema.

Conclusiones
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¢Cudl es la experiencia de ansiedad social de las encuestadas antes, durante y después de la

pandemia?
Las dos encuestadas son chicas y tienen entre 20 y 25 afios. Hay algunas diferencias en sus

respuestas.

La primera encuestada, antes de la pandemia, solia reunirse y estar con gente en algunas
situaciones sociales pero siempre ha preferido pasar tiempo sola. Después de la pandemia su
vida social ha cambiado, ahora necesita mucho tiempo para estar sola y si esta rodeada de
mucha gente se pone tensa mas radpidamente.

La segunda encuestada tenia mucha vida social antes de la pandemia y, aunque el encierro
ha sido un gran reto para ella, no se sentia sola porque estaba rodeada de su familia. Cuando
termind el primer encierro, volvié a su vida social como si la pandemia nunca hubiera
existido.

Ambas encuestadas confiesan que no tienen tantas dificultades para entrar en contacto con
la gente como antes de la pandemia. La primera encuestada dice que opta por conocer a una
persona cuando hay una buena razén para hacerlo y, cuando no la tiene, se niega a acercarse
a la gente. La segunda encuestada, en cambio, dice que suele conocer gente por Internet o a
través de sus amistades. De hecho, sélo habla con personas desconocidas cuando se le
acercan e inician la conversacion.

¢éSe habla lo suficiente de la ansiedad social?

Ambas encuestadas coinciden en la importancia de hablar mas sobre el trastorno de
ansiedad social, ya que las personas que sufren este tipo de trastorno se sentirian mas
seguras al compartir sus historias. Sin embargo, incluso en esta pregunta hay algunas
diferencias. La primera encuestada no ha notado un aumento de la fobia social en las
personas después de la pandemia y nadie ha hablado con ella sobre el tema. La segunda
encuestada, en cambio, reconoce un aumento de los casos de ansiedad social pero sobre
todo un mayor interés por el tema.

¢Como podrias sequir en contacto con las demds personas?

Las dos encuestadas tienen ideas diferentes sobre lo que puede ayudar a las personas con
ansiedad social. La primera encuesta cree que si una persona pudiera saber que mucha gente
sufre por ansiedad social, se sentiria comprendida. Al mismo tiempo estaria bien crear
grupos mixtos para dar a la gente herramientas para gestionar el trastorno. La segunda
encuestada propone mas tolerancia, educacion y sensibilidad sobre el tema.

Por ultimo, ambas encuestadas creen que el proyecto podria ser muy estresante para las
personas que luchan contra la ansiedad social. También creen que creando un contexto
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seguro para la actividad, se podria conseguir el objetivo y que compartir historias similares
podria ser muy util.

3.5 ITALIA

Introduccion

En el marco de STOP Words in Progress, NoGap realiz6 numerosas entrevistas para
comprender mejor la experiencia de la ansiedad social antes, durante y después de la
pandemia a través de personas jovenes.

Los encuestados pueden dividirse en dos grandes grupos:

1. Tres mujeres jovenes de entre 20 y 26 afios que en la actualidad siguen una
psicoterapia con el doctor Cheti della Fazia, que es miembro de NoGap, y todas
tienen una sintomatologia ansiosa antes de la pandemia y, durante la pandemia,
todas se volvieron mas conscientes de sus afecciones vy, sobre todo,
comprendieron la importancia de pedir ayuda para gestionarlas.

2. Se trata de un grupo de 17 jévenes, de entre 18 y 19 afios, todos ellas estudiantes
de secundaria y compafieras de clase. No sufrian de ansiedad social antes de la
pandemia y no han tenido muchos problemas cuando ésta termind, aunque en
algunos de ellos es posible reconocer habilidades sociales disminuidas.

Hallazgos

La estructura de la entrevista se divide en 3 subpreguntas principales. Cada pregunta
principal tiene otras subpreguntas que NoGap no ha utilizado para fomentar la narracion
libre de la experiencia de cada encuestada, sin ser demasiado directiva. Las encuestadas han
respondido a las siguientes preguntas:

1. ¢Cual es la experiencia de ansiedad social de la encuestada antes, durante y
después de la pandemia?

2. ¢Se habla lo suficiente de la ansiedad social?

3. ¢Como podrias seguir en contacto con las demas personas?

Los resultados se dividen en estudiantes y pacientes, porque las respuestas de cada grupo
son muy similares a través de los miembros de la misma categoria.

Subpregunta 1: é{Cudl es la experiencia de ansiedad social de la encuestada antes, durante y

después de la pandemia?
Al principio de la entrevista se preguntd a las encuestadas cémo era su vida social antes,

durante y después de la pandemia, y si habian tenido ansiedad social en cada uno de estos
periodos.

* ok

the European Union FEM COMUNITAT
WHAT'S NORMAL?

Cosunded by m STEL"L‘.'NG .\I'X’)\, N@G/-\P
NTRE



39

Antes de la pandemia, el alumnado tenia una vida social positiva, solian salir con amistades y
no sufrian ansiedad social. Sélo cinco de las personas encuestadas de este grupo (formado
por diecisiete personas) han manifestado algunos sintomas como el miedo a ser juzgadas por
sus emociones y opiniones, y el miedo a hablar en publico.

Durante la pandemia, el alumnado ha pasado mucho tiempo con sus familias y para muchos
de ellas ha sido una experiencia agradable: por ejemplo, una de las estudiantes con una
personalidad tranquila, ha hablado de ello con su madre y ella le ha ayudado a sentirse mas
segura. Todas han mantenido el contacto con sus amistades a través de las redes sociales u
otros dispositivos, excepto una de las encuestadas.

Después de la pandemia, el alumnado ha recuperado facilmente la vida social que tenian
antes y muchos de ellas han empezado a salir mas a menudo porque echaban de menos a
sus amistades, excepto una persona que nunca habia tenido ansiedad social y que ha
empezado a evitar las fiestas y siente una gran tensién cuando su familia le obliga salir. Una
de las cinco personas encuestadas con sintomatologia de ansiedad social se ha sentido mas
segura vy libre, mientras que las otras cuatro se han vuelto mas calladas e inseguras y han
empezado a pasar mucho tiempo solas y a evitar situaciones sociales con mucha gente.

Todas las pacientes presentaban una sintomatologia ansiosa antes de la pandemia, con una
fuerte dificultad para socializar con la gente.

Durante la pandemia dos de las tres encuestadas han percibido que su sintomatologia se
agravaba, pero al mismo tiempo se han vuelto mas conscientes de que algo en sus habitos
debe cambiar y que necesitan retomar su vida. La tercera encuestada, en cambio, estaba
mas tranquila durante este periodo porque todo el mundo estaba confinado y no tenia que
justificarse ante las demas personas.

Después de la pandemia todas los pacientes han notado varias mejoras en la conciencia de
su ansiedad social. Aungue es un aspecto positivo, todas han tenido varias dificultades en su
vida social, por ejemplo, no les resulta facil salir y estar rodeadas de gente.

Subpregunta 2: iSe habla lo suficiente sobre la ansiedad social?
Esta subpregunta pretendia saber si las encuestadas pensaban que se habla lo suficiente del
tema en diferentes dmbitos (en la escuela, en el trabajo, con la familia, con las amistades...).

El alumnado cree que no se habla lo suficiente de la ansiedad social, porque se considera un
"tabU" en nuestra sociedad, y algunas personas del equipo docente no se preocupan por la
ansiedad social. Por ejemplo, algunas creen que el alumnado la utiliza como excusa.

También las pacientes coinciden en que no se habla lo suficiente del tema. Piensan que la
gente ha empezado a abordar el tema sélo después de la pandemia, pero en muchos casos
no conocen o no comprenden realmente este trastorno. De todos modos, las personas que
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Subpregunta 3: ¢ COmo podria seguir en contacto con las demds personas?
Este grupo de preguntas pretendia averiguar las estrategias y herramientas desarrolladas por

las encuestadas para mantener su vida social lo mds normal posible. Las preguntas estaban
relacionadas con la forma en que las encuestadas conseguian entrar en contacto con las
demads personas o qué cualidades necesitaban para sentirse comodas con las demas vy
gestionar mejor los retos de la ansiedad. También preguntamos sobre la utilidad de hablar de
sus propias historias en un escenario.

Del alumnado, tres han respondido esta pregunta, las que tienen la sintomatologia mas grave
de ansiedad social, y creen que si supieran que mucha gente sufre ansiedad social no les
seria de ayuda. Las propuestas de este grupo de encuestadas incluyen la organizacion de
algin grupo de estudio para dar a las personas jovenes herramientas para gestionar el
trastorno, pero también un uso mas moderado de los dispositivos tecnoldgicos.

Pensando en el proyecto, dicen que no hablarian en un escenario de sus historias personales
pero reconocen que podria ser Util escuchar las experiencias de personas con ansiedad
social.

Las pacientes no han respondido a esta pregunta pero todas han optado por iniciar una
psicoterapia para obtener habilidades y herramientas para gestionar su ansiedad social y
estan encontrando varias mejoras.

Conclusiones

¢Cudl es la experiencia de ansiedad social del encuestado antes, durante y después de la

pandemia?
Pacientes:

Presentaban ya sintomas de ansiedad. La pandemia de COVID-19 ha sido una condicién que
ha permitido una mayor conciencia de la propia condicion de malestar, pero también una
oportunidad para pedir ayuda. La pandemia ha sido una condicidn para sentirse "igual" a
otras personas obligadas a encerrarse, aislarse y disminuir las relaciones sociales.

Estudiantes:

Entre todo el grupo de encuestadas (17 personas), sélo 5 manifestaron ansiedad social antes
de la pandemia. Este pequeno grupo, durante la pandemia, ha tenido tiempo de reflexionar
sobre su estado y algunas de ellas han pedido ayuda.

Para el grupo mds numeroso (12 personas) la pandemia ha sido una oportunidad para
redescubrir los valores familiares. Muchas estudiantes se sintieron desestabilizadas por la
ausencia de contacto fisico, y han declarado haber disminuido sus niveles de empatia tras la
pandemia. Estas encuestadas no tenian problemas de ansiedad antes de la pandemia por lo
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gue han tenido repercusiones leves durante la pandemia, y han recuperado facilmente la
vida social que tenian antes.

En general, la pandemia afectd a aspectos relacionados con la timidez, el miedo a ser juzgada
y la socializacién con gente nueva.

¢Se habla lo suficiente de la ansiedad social?

Pacientes:
Las tres pacientes creen que no se habla lo suficiente de este tema, que hay ignorancia al
respecto y que ni siquiera se habla de ello en el entorno escolar.

Estudiantes:

Todas las personas encuestadas de este grupo creen que no se habla lo suficiente sobre la
ansiedad social porque a la gente no le interesa y las personas adultas no fomentan Ia
comprension de la ansiedad social. Por ejemplo, el profesorado suelen creer que el
alumnado utiliza la fobia social como excusa.

¢Como podrias sequir en contacto con las demds personas?
Pacientes:

Sintieron la necesidad de buscar ayuda especializada de un psicoterapeuta porque no
encontraban por si mismos herramientas para gestionar su trastorno.

Estudiantes:

Sélo tres estudiantes han respondido a esta pregunta y creen que si supieran que mucha
gente sufre ansiedad social no les seria de ayuda. Las propuestas de este grupo de
encuestadas incluyen la organizacién de algun grupo de estudio para dar a las personas
jovenes herramientas para gestionar el trastorno, pero también un uso mas moderado de los
dispositivos tecnoldgicos. No creen que sea facil para ellas subirse a un escenario y hablar de
sus estudios aunque reconocen la posible utilidad de la actividad.

3.6 CONCLUSIONES GENERALES

El conjunto de la investigacidon incluye a 32 personas de cinco paises diferentes. Si se
observan los resultados de cada investigacién nacional, pueden extraerse las siguientes
conclusiones generales:

1. Entre las respuestas a la primera pregunta "¢ Cudl es la experiencia de ansiedad social
de las personas encuestadas antes, durante y después de la pandemia?" se pueden
identificar dos grupos.

El primer grupo estd formado por las encuestadas que antes de la pandemia tenian
una vida social escasa y preferian pasar el tiempo a solas. Cuando empezd la
pandemia muchas de ellas se sintieron codmodas y seguras porque se sentian libres
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del juicio de las demds personas y aceptaron facilmente las normas de confinamiento,
sin perder nada de vida social. La pandemia, para una gran parte de estas personas,
se convirtid en una oportunidad para reflexionar sobre su propia condicion y para ser
mas conscientes de ella, por lo que han empezado a pedir ayuda. El final de la
pandemia ha supuesto un gran reto para algunas de ellas y en su mayoria manifiestan
una gran tension con fuertes sintomas fisicos de activacién (sudoracién, aumento del
ritmo cardiaco, temblores, dificultad para respirar, etc.), especialmente cuando estan
rodeados de mucha gente o se imaginan en entornos muy concurridos. Por estos
motivos han empezado a evitar los lugares muy transitados y a pasar mas tiempo que
antes a solas. Por otro lado, algunas personas se han sentido mejor que antes de la
pandemia.

El segundo grupo estd formado por aquellas personas que nunca han sufrido
ansiedad social. Antes de la pandemia tenian mucha vida social y con el comienzo de
la pandemia han echado de menos esta vida social que tenian antes, pero muchas de
ellas han encontrado placer en compartir actividades y momentos con su familia. El
periodo de reclusién ha sido dificil, pero muchas de ellas han seguido hablando con
sus amistades a través de las redes sociales u otros dispositivos tecnolégicos. Al final
de la pandemia han recuperado facilmente la vida social que tenian antes, algunas
incluso salen mas que antes, otras son un poco mas timidas.

2. En cuanto a las respuestas a la segunda pregunta "éSe habla lo suficiente sobre la
ansiedad social?", todas las personas encuestadas coinciden en que no se habla lo
suficiente sobre la ansiedad social en diversos contextos. Muchas de ellas han notado
que tras la pandemia, hay mas interés en el tema con un enfoque mas normalizador
de las enfermedades mentales en general, especialmente para la ansiedad social.
Aunque las encuestadas han notado pequefias mejoras, reconocen que la ansiedad
social es, hasta dia de hoy, un tabu y la gente no sabe o no comprende lo que
realmente es. Sélo unas pocas encuestadas han oido hablar de la ansiedad social en
la escuela secundaria; por lo demas, el profesorado no suele creer que el alumnado
esté enfermo. Todas las participantes creen que es importante concienciar a las
personas jévenes sobre la ansiedad social para que se sientan comprendidas.

3. Lasrespuestas a la tercera pregunta "éComo podrias seguir en contacto con las demds
personas?" son mas heterogéneas que las anteriores. Las personas tienen ideas
diferentes sobre lo que puede ayudarles a entrar en contacto con otras personas.
Algunas de las participantes creen que puede ser Util saber que otras personas sufren
ansiedad social para percibir que no estan solas, otras creen que no es util porque
seguiria existiendo la necesidad de obtener ayuda. Tienen diferentes propuestas,
como:
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- La creacién de grupos mixtos formados por personas que padecen ansiedad social
y personas que no, con el fin de compartir experiencias y que las personas con
ansiedad social tengan un ejemplo de cdmo gestionar el trastorno;

- Talleres, especialmente en los centros de secundaria, para sensibilizar sobre el
tema.

- Creacion de un contexto seguro donde las personas con ansiedad social puedan
expresarse y sentirse capaces de pedir ayuda o gestionar su ansiedad social.

En cuanto a la idea del proyecto, todas las encuestadas creen que hablar de sus

propias historias y escuchar las de las demds personas puede ser muy util, pero a

muchas de ellas les asusta la idea de subirse a un escenario y hablar de si mismas.

4. TRABAJAR CON METODOS CREATIVOS

4.1 INTRODUCCION A LOS METODOS CREATIVOS

En general, la creatividad puede definirse como la capacidad de producir y detectar ideas,
oportunidades y estrategias que pueden servir para encontrar soluciones y aplicar
alternativas a situaciones o problemas concretos. Por un lado, se percibe como inherente al
ser humano en forma de "capacidad antropolégica" (Daskova, Poliakova, Vasilenko, Goltseva,
Belyakova, Shevalie y Vasilenko, 2020) pero también como una habilidad adquirible
(Alonso-Geta, 2019, p.8) que potencialmente puede ser desarrollada por cualquier ser
humano a través de procesos de entrenamiento y aprendizaje. Es decir, la creatividad puede
ser estimulada, cultivada y explorada a través de una serie de técnicas, ejercicios vy
herramientas que constituyen los métodos creativos. Como la creatividad implica pensar mas
alla de los estipulado y buscar nuevas perspectivas y oportunidades, el papel de los métodos
y procesos creativos es acompafiar a la persona paso a paso en la construcciéon de una
actitud creativa y de la capacidad de emplear la creatividad como generadora de cambio e
innovacion. La actitud en si misma tiene componentes cognitivos, afectivos y conductuales
(Alonso-Geta, 2019). En este sentido, los métodos creativos construyen un camino de
aprendizaje abordando progresivamente estos aspectos como para generar gradualmente
una actitud creativa:
1. En el plano cognitivo, el proceso creativo estimula el abandono de ideas
preconcebidas y creencias ya adquiridas y define de manera significativa la forma
de pensar y actuar. Por lo tanto, cuestionar las creencias e ideas es fundamental a
la hora de utilizar la creatividad, ya que permite operar en el nivel de lo
desconocido cultivando asi nuevas competencias y habilidades.
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2. En el plano emocional, es necesario que la persona tome conciencia
progresivamente de la oportunidad y el valor aifiadido de buscar alternativas y
construir nuevos procesos, poniendo de relieve los beneficios y la necesidad real
de realizar un cambio en el contexto o la situacion concreta.

3. A nivel conductual, una persona necesita detectar e identificar un resultado
positivo especifico del proceso creativo, ya sea en forma de reconocimiento por
parte de las demds personas, de autoevaluacion positiva o de satisfaccion por el
resultado y la capacidad de completar el proceso.

Los métodos y procesos creativos se adaptan facilmente y pueden utilizarse en diversos
contextos, desde el entorno empresarial y los programas educativos, hasta el campo de la
psicologia y la salud mental.

Teniendo en cuenta todo lo anterior, los métodos creativos se diferencian de cualquier otro
método de trabajo o educativo, ya que construyen simultdneamente nuevas capacidades y
promueven el cambio y la transformacién (ya sea a nivel individual o grupal). El uso de
métodos creativos permite trabajar y jugar con una variedad de percepciones y creencias
sobre situaciones concretas o ficticias y habilita la posibilidad de imaginar, crear y promover
diferentes resultados y actitudes al respecto. A nivel individual, esto fomenta las capacidades
personales para resolver problemas, el pensamiento analitico y critico y tener una actitud
proactiva. Cuando se llevan a un contexto social y en relacién con las demads personas, los
procesos creativos fomentan la empatia, mejoran el didlogo y la comunicacién, estimulan la
resolucion de conflictos y fomentan la solidaridad, el trabajo en equipo vy la colaboracion. Por
lo tanto, dependiendo del campo de interés especifico y del ambito de trabajo, los métodos
creativos pueden utilizarse para trabajar en la reduccién y prevencién de la generacién de
prejuicios, actitudes discriminatorias o incluso agresivas, gracias a la capacidad de analizar,
deconstruir y transformar ideas preconcebidas en la busqueda de otras alternativas.

4.2 APRENDER CON METODOS CREATIVOS

Tanto el aprendizaje como la creatividad son fendmenos complejos y dindmicos que estan en
constante interaccién. Segun Goiovic (2014), el proceso de aprendizaje tiene cuatro factores
fundamentales:
- La naturaleza diversa de lo estudiado, teniendo en cuenta las caracteristicas del
sujeto y del entorno.
- La configuracién de elementos diversos y contradictorios, necesitando abordar el
conocimiento desde diferentes perspectivas.
- La presencia de lo imprevisto.
- El aprendizaje incorpora la relacién individuo-sociedad, es decir, es a la vez una
experiencia individual y compartida.
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El modelo de aprendizaje a través de métodos creativos se centra en el proceso mas alla del
resultado final, permitiendo asi hacer uso de herramientas de autoevaluacion que facilitan el
desarrollo de habilidades metacognitivas (Goicovic, 2020).

Teniendo en cuenta esta base del proceso de aprendizaje, los modelos creativos permiten
multiplicar los contenidos y la informacidn recibida, asi como observar de cerca la diversidad
de escenarios que permiten transversalizar los aprendizajes como para ser utilizados en una
variedad de contextos y situaciones. Segun Capra (2008) una metodologia creativa esta
conformada por el arte, la ciencia y la fantasia: el arte fomenta el desarrollo de habilidades,
la ciencia el conocimiento y la fantasia la imaginacidn, ya que permite hacer, analizar,
autoevaluar, contrastar, dialogar y crear (Goicovic, 2020). En este sentido, se puede deducir
que las diferentes herramientas y técnicas artisticas y creativas estimulan fundamentalmente
el desarrollo personal, ya que fomentan habilidades y competencias personales que
permiten a las personas superar situaciones de forma auténoma y alternativa. Galvis (2007)
propone cuatro componentes basicos en la metodologia creativa: "métodos, técnicas,
contenidos y recursos" y subraya que su objetivo es también desarrollar procesos de
ideacion, promover la aplicacion del pensamiento divergente o creativo y crear actitudes
positivas que permitan transformar el entorno con criterios personales.

Se intuye entonces, que a través de las metodologias creativas se dota a las personas de
herramientas para tener iniciativa y enfrentarse a diferentes problemas, gracias a la
capacidad descriptiva y observacional que pueden desarrollar durante el proceso
metodoldgico (Galvis, 2007), "permitiéndoles explorar nuevos caminos, utilizar Ia
informacion de otra manera y reestructurar sus esquemas de pensamiento" (Bono, 1998). De
la Torre (1997) "sefala que al problematizar y estimular se ponen en juego competencias
cognitivas, al climatizar, competencias sociales y al estimular y estimar, competencias
afectivas, abordando de esta manera, la creatividad como un proceso en el que la persona se
proyecta en la totalidad de sus dimensiones cognitiva (saber), afectiva (ser) y efectiva
(hacer)" (Galvis, 2007).

En consecuencia, la creatividad y la independencia parecen estar interconectadas,
estimulandose y enriqueciéndose mutuamente de forma constante (Daskova et. al., 2020).
En consecuencia, el papel fundamental que desempefian los métodos creativos cuando se
utilizan como base del proceso de aprendizaje es fomentar el logro de la capacidad
autonoma de pensar, actuar, observar y reaccionar de forma creativa, constituyendo lo que
se denomina independencia creativa. La independencia creativa se refiere no sélo a la
capacidad de reflexionar de forma auténoma vy rigurosa, sino también a la capacidad de
transferir los resultados del aprendizaje y las experiencias en un contexto o situacién nuevos,
desconocidos y diferentes, para realizar un cambio o resolver determinadas cuestiones.

Por ultimo, los procesos de aprendizaje que se basan o presentan métodos y procesos
creativos demuestran que refuerzan la generacién de conocimientos practicos, ya que
estimulan la transferencia de conocimientos especializados e informacién que se utilizarg,
adaptara y revisara en diferentes contextos para generar diferentes resultados. De este
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modo, los procesos de aprendizaje que combinan herramientas y métodos creativos
garantizan que las nuevas competencias adquiridas sean mas facilmente transversales y
transferibles.

4.3 LOS ASPECTOS PSICOLOGICOS DEL PROCESO CREATIVO Y LA
ESTIMULACION DE LA CREATIVIDAD

Creatividad frente a psicologia del desarrollo

El potencial creativo es un indicador integral en la estructura de la personalidad y basandose
en sus investigaciones, identifica ocho rasgos principales: pensamiento creativo, curiosidad,
originalidad, imaginacidn, intuicién, emocionalidad y empatia, sentido del humor y enfoque
creativo de la profesiéon (Guilford, 1967).

La creatividad puede considerarse una capacidad humana natural, disponible para los seres
humanos desde las primeras etapas de la vida. No podemos vincular directamente el
desarrollo de la creatividad a las sucesivas fases del desarrollo humano, sino que, ademas de
las caracteristicas individuales, podemos hablar de etapas vitales que favorecen una
"explosién" de la creatividad y de otras en las que ésta se extingue.

El contexto social y las expectativas sociales desempefian un papel fundamental, y la persona
va tomando conciencia de ello a medida que crece. Esto puede parecer una contradiccién en
el sentido de que la sociedad le impone simultdaneamente la presidn de desarrollar el
potencial personal y, al mismo tiempo, ordena que esta creatividad se mantenga dentro de
un determinado marco socialmente aprobado.

Toda persona (desde la infancia) es creativa, ya que la creatividad forma parte inherente del
comportamiento humano y se manifiesta a través del deseo de crear. Por desgracia, esta
capacidad muy a menudo se ahoga o se dice a las personas que no la tienen. A la mayoria de
las personas adultas les gustaba pintar en sus primeros afios de vida asi como el contacto con
el arte (incluidos el teatro, la musica y la danza), que desarrolla la creatividad. Ser creativa da
la capacidad de afrontar mejor los problemas y ayuda a establecer conexiones y romper
barreras.

éPor qué necesitamos la creatividad?
Como categoria del proceso creativo, algunas de las propiedades basicas de la creatividad
son:
- Transiciones de la cantidad a la calidad (desarrollo de valores espirituales);
- Desplazamientos del mundo externo al interno y del interno al externo
(interiorizacidén y exteriorizacion);
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- Transiciones de fendmeno a sustancia (verificacion del resultado) (Wiszniakowa,
2016)

La creatividad es una actitud que permite, por un lado, encontrar aspectos nuevos en lo
familiar y cercano vy, por otro, enfrentarse a lo nuevo y desconocido y, con la ayuda de los
conocimientos existentes, transformarlo en una experiencia nueva (Landau, 1969).
Fomentar la creatividad y estimular la inventiva innata es especialmente importante en las
infancias hasta los 5-6 afios, ya que este periodo es decisivo para determinar si tendremos
ganas de crear en el futuro. Las nifias y los nifos aprenden a hacer preguntas, a observar la
realidad circundante desde diferentes perspectivas, a crear y a poner en practica sus propias
innovaciones. Crear obras de arte es una oportunidad para reforzar la confianza en una
misma y la autoestima. Al crear, desarrollan un pensamiento original, aprenden a asumir
retos y fracasos, asi como a estar abiertas a la diferencia (Orr, 2021).
La base de la creatividad del alumnado (de 7 a 12 afios) es la accion o la actividad. Pertenece
al grupo de necesidades psicofisicas. El desarrollo integral y armonioso de la nifia y nifio
requiere una actividad propia y polifacética, especialmente una que estimule la creatividad
(Trempata, 2020).
Al comienzo de la educacién escolar, las infancias -segun la teoria del desarrollo cognitivo de
Jean Piaget (1936,1950)- entran en el periodo del pensamiento operativo o, mads
exactamente, de las llamadas operaciones concretas (en torno a los 6-11 afios de edad) La
etapa operativa, por su parte, se asocia con el logro de la capacidad de resolver problemas
légicos mediante operaciones mentales. La ldogica y la concrecidn no son aliadas de la
creatividad, por lo que esta etapa del desarrollo puede contribuir a la notable disminucién de
la originalidad.

¢Qué es bueno para potenciar la creatividad?
Para amplificar la creatividad al trabajar con infancia y adolescentes, el profesorado vy
profesionales deben tener en cuenta:
- Permitirles llevar a cabo actividades experimentales, tanto en sentido amplio como
restringido,
- Ayudarles a comprender que generar ideas es un proceso que requiere un espacio
libre de criticas inmediatas,
- Ofrecerles oportunidades para apreciar la importancia de las distintas fases del
proceso creativo y del tiempo,
- Ayudarles a desarrollar conciencia de las diversas circunstancias en las que pueden
surgir ideas creativas y una apreciacion del papel de la intuicién,
- Animarles y estimularles a jugar libremente con ideas y conceptos, y a hacer
conjeturas sobre posibles soluciones a diversos problemas,
- Hacer hincapié en el papel de la imaginacién, la originalidad, la curiosidad y el
cuestionamiento, reforzando aquellas cualidades que apoyan la creatividad de las
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La creatividad, sin embargo, no es dominio exclusivo de las personas jovenes. Con el paso del
tiempo, la capacidad de crear ideas o soluciones innovadoras no se pierde, aunque es algo
diferente.

La mayoria de nosotras sabemos que las actividades creativas son una forma estupenda de
mantener el cerebro activo y alerta, pero pueden hacer mucho mas. De hecho, las
investigaciones demuestran que la creatividad puede tener importantes beneficios fisicos.
Uno de los beneficios a largo plazo de tener una practica creativa es su capacidad para
prevenir enfermedades degenerativas como el Alzheimer y el Parkinson. Las actividades
creativas también pueden ayudar a reducir la presién arterial, aliviar la ansiedad y aumentar
los niveles de las endorfinas, las "hormonas de la felicidad", asociadas con el subidén del
corredor (Resort Lifestyle Communities, 2020).

4.4 EJEMPLOS DE METODOS CREATIVOS

Como ya se ha mencionado, la creatividad es una parte inherente del ser humano y los
procesos creativos pueden adoptarse facilmente en diferentes ambitos en forma de
innovaciéon social, creacién artistica, investigacion académica e integracion social, entre
muchos otros.

Ante este panorama de los diferentes métodos creativos disponibles, este capitulo destaca
algunos ejemplos de métodos y herramientas creativas que van en alianza con la percepcion
del valor personal y social de la creatividad que permite generar soluciones eficientes a los
retos personales y sociales actuales (Alfonso-Benlliure y Bellver Moreno, 2019) mejorando la
calidad de vida de las personas, asi como la mejora personal y social.

En el contexto de la educacién y la intervencién social, la creacién artistica aparece como una
herramienta metodoldgica que tiene como objetivo mejorar la vida de las personas,
fomentar la inclusidn social, al tiempo que estimula la cohesién social, la cultura de pazy el
didlogo (Alfonos-Benlliure y Bellver, 2019).

El arte es un poderoso medio para fomentar el didlogo y la paz, ya que se considera un
lenguaje universal y una fuente para comprender otras perspectivas, mas alld de las
diferencias linguisticas, culturales y sociales. El arte puede nutrir directamente un proceso de
paz, ya que es capaz de dar voz a grupos marginados u oprimidos debido a su
transversalidad, a su facil acceso y produccién, y al tiempo que legitima el propio proceso.
Puede crear fuertes conexiones entre las participantes a través del proceso compartido
(individual o colectivo). Ademads, puede servir individualmente para encontrar alternativas
creativas a conflictos y cuestiones que parecen tener una Unica solucion mediante las
técnicas de toma de distancia, revisidén y reconsideracién del resultado creativo. En cuanto al
aspecto creativo, el arte alimenta y cultiva la creatividad en la medida en que permite
adquirir conocimientos y habilidades, y estimula |la capacidad de pensar y reflexionar, y las
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habilidades socioemocionales como la empatia, la gestién de las emociones y la toma de
conciencia (Alfonso-Benlliure, 2000). El arte también anima a las personas a comunicarse de
manera empatica (Pelato y Bellver, 2019), centrandose en las emociones, los sentimientos y
las experiencias.

Como resultado de la mejora de las capacidades y habilidades de las participantes, el artey
la creacidn artistica parecen tener un fuerte potencial de empoderamiento que puede ser
extremadamente Util cuando se trabaja con personas con menos oportunidades y en
situaciones de exclusion social y marginacion.

Mediacién artistica

La mediacion artistica es una herramienta para capacitar a las personas jovenes a expresar
opiniones politicas y sociales y, en ultima instancia, un vehiculo para la transformacién social.
Nace con el objetivo de realizar intervenciones socioeducativas a través de proyectos
artisticos y culturales con personas que se encuentran en situacion de exclusidon o
vulnerabilidad social. Es decir, emplea las artes para fomentar la transformacion social y la
inclusion y el desarrollo comunitario (Moreno, 2016).

Un aspecto fundamental que caracteriza a la meditacion artistica como método creativo es el
papel de la mediadora y la estructura del proceso de mediacién artistica. La mediacién
artistica es el resultado de la combinacién de la educacidn social, la educacién artistica y la
terapia artistica, y tiene como objetivo proporcionar arte comunitario, desarrollo
comunitario y mediaciéon para la resolucién de conflictos. Concretamente, la mediacion
artistica utiliza el arte y las practicas artisticas para estimular el pensamiento creativo vy la
percepcidn de la realidad y los diferentes problemas para fomentar la transformacién social.
La mediacién artistica aparece como un método creativo adecuado para ser utilizado en
diferentes contextos sociales ya que combina con éxito diferentes disciplinas y opera como
puente entre diferentes grupos sociales y su entorno de una manera critica y
transformadora. Con esta practica, realizada necesariamente desde la neutralidad, la
equidistancia y el respeto (Natd et al., 2006), se busca el desarrollo de habilidades y el
crecimiento personal de las participantes desde la empatia y el empoderamiento, logrando el
autoconocimiento, la aceptacién y la transformacién humana (Paczkowski, 2020).
empoderamiento se define como el "proceso que promueve y favorece que las personas,
grupos y comunidades con mds poder logren un mayor control de sus vidas" (Moreno, 2016).
A través de la mediacién artistica, las personas que participan en los proyectos pueden
conectar consigo mismas y expresar el dolor o el malestar a través de practicas y simbolos
artisticos y asi hacer frente a las situaciones que viven mediante el empoderamiento vy el
desarrollo de la resiliencia.

Es en la interseccidon entre educacion social y artistica donde la mediacién artistica puede
incitar a la reflexidén sobre conceptos como:
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- Expresion metafdrica: la expresion de la situacion traumatica de forma metaforica
permite al sujeto pasar de la primera a la tercera persona y tomar distancia de la
experiencia.

- La funcién simbdlica: cuando una idea se representa artisticamente, la
comprendemos mejor y somos capaces de revisarla desde diferentes perspectivas

- Interdisciplinariamente: favorece el desarrollo integral, conecta conocimientos vy
fomenta el pensamiento critico y creativo.

Junto al desarrollo de la resiliencia, la mediacidn artistica es una potente herramienta para
promover el empoderamiento de las personas afectadas y, por tanto, para mejorar su
autocuidado. Una persona empoderada puede recordar lo sucedido y en este sentido, la
mediacion artistica permite a las personas afectadas conectar con su pasado e iniciar un
proceso introspectivo a través de la creacion.

Mas que centrarse en resultados concretos y tangibles especificos, la mediacién artistica
tiene como objetivo proporcionar las condiciones para un espacio seguro en el que las
personas puedan experimentar y compartir, incentivando asi su creatividad. Si bien se
pueden dar algunas pautas en funcién de la actividad concreta (taller, formaciodn, etc.), no se
da material ni informacion sobre el contenido del "producto" y la responsabilidad de la
facilitadora se limita a resolver dudas, acompafiar y motivar, pero en ningln caso sugerir
ideas, cambios o verbalizar critica alguna sobre el contenido generado. Asi, el proceso de
mediacién artistica da la posibilidad de explorar, ajustar, pensar y revisar de manera
permanente, estimulando la generacion de ideas y soluciones independientemente del
resultado final especifico deseado o solicitado.

En el proceso de mediacidn artistica pueden intervenir distintas disciplinas artisticas como la
musica, la danza, el teatro o el circo, entre otras.

Entre otras técnicas estan el storytelling, el Teatro de las Oprimidas, el teatro y las historias
cantadas. Todas estas técnicas se describen en profundidad en los capitulos siguientes.

4.5 ¢COMO PUEDEN COMPLEMENTARSE Y COMBINARSE LOS
METODOS CREATIVOS CON OTROS METODOS?

Aunque los métodos creativos pueden utilizarse facilmente por si solos para estimular la
capacidad de pensamiento creativo y la independencia, puede ser interesante explorarlos y
pueden resultar muy utiles en combinacidn con otros métodos per se no creativos.

Como resultado, las capacidades y herramientas creativas mencionadas anteriormente
pueden movilizarse ademas de otras metodologias que pueden afadir un valor significativo
al resultado deseado fomentando la creatividad.

Es decir, en lo que respecta a realidades sociales complejas en las que operan factores tanto
internos como externos. Por ejemplo, la falta de motivacion personal y de confianza en una
misma, el estigma social sobre un determinado comportamiento y la falta de apoyo y de una
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red de organizaciones que sirvan de puente para el didlogo, la combinacién de métodos
creativos y no creativos en una metodologia holistica puede ser util para trabajar con
diferentes grupos destinatarios mejorando las capacidades tanto personales como grupales
para trabajar en la transformacién de las situaciones o conflictos existentes. Mientras que las
metodologias creativas pueden funcionar, como explica el ejemplo siguiente, en la gestién de
las emociones, la introspeccién y la capacidad de revisar criticamente experiencias
traumaticas o personalmente fuertes, las herramientas creativas fomentan la capacidad de
buscar rigurosamente alternativas, soluciones y estrategias para mejorar situaciones
similares o igualmente impactantes. Este capitulo incluye una breve introduccién de dos de
los posibles métodos utilizados por el consorcio del proyecto, pero muchos otros métodos no
creativos pueden ponerse en practica en combinacién con métodos creativos en funcion del
alcance del trabajo, los resultados deseados y las caracteristicas de los grupos destinatarios.

Técnica del Incidentes Critico en combinacidon con métodos creativos
Una de estas metodologias es la Técnica del Incidente Critico (TIC). La base de la misma es
gue cada participante es invitada a pensar y recuperar detalles de una situacién especifica en
la que una accidn, actitud o comportamiento ha tenido un impacto (independientemente de
que sea positivo o negativo) en un resultado especifico (alcanzar un objetivo o resultado
dado, cumplir una tarea, etc.) Concretamente, la TIC tiene como objetivo "recoger
observaciones directas del comportamiento humano de una manera que facilite su utilidad
potencial en la resolucion de problemas practicos y el desarrollo de principios psicoldgicos
generales" (Flanagan, 1954). Por lo tanto, esta técnica permite comprender como el marco
de referencia cultural influye en la interaccién y los problemas, y utiliza las experiencias
problematicas para aprender y obtener herramientas para lograr soluciones a estos
problemas. Los comportamientos se analizan en el contexto especifico de los incidentes, lo
qgue implica que tienen un significado especial. Esta técnica permite expresar necesidades y
expectativas, para facilitar la solucién de los problemas practicos planteados (Balboa, 2008).
Los principios metodolégicos fundamentales del TIC son:

- Capacitacion/desarrollo de competencias interculturales.

- Reflexién sobre el caracter reciproco de las diferencias culturales y su papel en la

generacion de conflictos.

Esta técnica se puede introducir dentro del Teatro de las Oprimidas y del Teatro Social, a
través de la observacidon y representaciéon de un problema buscamos alternativas vy
respuestas a esta dificultad.

Por lo tanto, combinar una metodologia concreta como el TIC, que busca trabajar en la
resolucion de problemas concretos con uno o mds métodos creativos como la mediacion
artistica o el Storytelling puede aumentar la capacidad de las participantes para buscar
soluciones y alternativas inusuales mientras llevan a cabo un proceso introspectivo
individualmente o en grupo. Ademas, el uso de métodos creativos en combinacién con el TIC
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puede reforzar la capacidad de identificar y analizar el contexto, los factores y las creencias
que han operado en una situacion o experiencia determinada y revisar criticamente las
soluciones o estrategias disponibles para el futuro. En este sentido, los métodos creativos
pueden potenciar la transferibilidad de los conocimientos y capacidades adquiridas que las
participantes pueden interiorizar y movilizar en situaciones complejas similares en el futuro.

Trabajo de procesos o Psicologia Orientada a Procesos en combinacion con métodos
creativos

El Trabajo por Procesos o Psicologia Orientada a Procesos (POP) (Amy Mindell, 2008; Arnold
Mindell, 2002) es un método que integra y utiliza aportaciones de diversas disciplinas para
facilitar la transformacion y el crecimiento de individuos y colectivos. Esta metodologia se
aplica en diferentes dmbitos: desarrollo comunitario y organizativo, formacién en diversidad
y liderazgo, psicoterapia individual y relaciones familiares, asesoramiento y facilitacién de
grupos. El Trabajo de Procesos se centra principalmente en desarrollar un estado de
conciencia ayudando a las personas y grupos a darse cuenta de cémo perciben y viven sus
experiencias, a aprender a cambiar su enfoque y a encontrar la informacién que pasa
desapercibida o que margina y, por tanto, limita la capacidad de respuesta de la persona.
Gran parte de la informacién que necesitamos para transformarnos y crecer desafia nuestra
conciencia ordinaria. Sin darnos cuenta, marginamos ciertos aspectos de nuestra experiencia
cotidiana: emociones, deseos, suefios, intuiciones, fantasias, estados de animo, etc., porque
entran en conflicto con nuestro sistema basico de creencias o con la cultura dominante a la
gue pertenecemos. Asi, no nos damos permiso para escuchar o hablar de experiencias que
estan fuera del alcance de nuestra conciencia ordinaria y para recibir sefiales e informacién
de una realidad no ordinaria. El Trabajo de Procesos nos ensefa a conectar con nuestro yo
mas profundo y a aprender a ser creativas y a fluir en medio de circunstancias extremas.

El Trabajo de Procesos utiliza varias herramientas, como los Foros Abiertos, la facilitacion de
grupos y los procesos orientados a foros.
Los Foros Abiertos son reuniones democraticas y estructuradas en las que todas las personas
deben sentirse representadas. Estos eventos se facilitan siguiendo la Democracia Profunda,
lo que significa que es un espacio para expresar los suefios y sentimientos mas profundos
dentro de un grupo ya que "... el propio conflicto es la forma mas rapida de crear
comunidad...". Son espacios publicos que acogen debates abiertos sobre temas comunitarios
o sociales y proporcionan un marco adecuado y seguro para que una comunidad conozca la
diversidad de ideas y sentimientos de las participantes. Los Foros Abiertos permiten:

- Redistribuir el poder y dar importancia al estado de dnimo de los grupos

- Hablar de diferentes asuntos pendientes o dificiles de resolver

- Responder a los sentimientos de frustracion generados por la desconfianza o el

miedo a las esferas superiores de poder
- Cuestionar la desesperanza de lograr el cambio
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- Redescubrir el deseo de formarse y de vivir la comunidad

La Facilitacion de Grupos es un conjunto de herramientas técnicas y metodologias para crear
condiciones para un desarrollo exitoso de los procesos que conviven en grupos. La
facilitacion de grupos puede contribuir a:
- Mejorar la calidad de los procesos de grupo.
- Transformar los conflictos en espacios de reflexién y accidn.
- Reconsiderar las formas de organizacién para lograr la igualdad de los grupos y
garantizar la equidad y el equilibrio de poder.
- Fomentar la participacion y el compromiso de todas las personas implicadas teniendo
en cuenta la diversidad del grupo.

El Trabajo de Procesos es una herramienta interesante y poderosa que, en combinacion con
métodos creativos, puede reforzar la resiliencia, la creatividad y la capacidad de conectar con
el inconsciente de una forma que puede ser util y explorada en diferentes dmbitos de la vida.

Concretamente, métodos creativos como el Storytelling, la mediacién artistica o el proceso
creativo del Teatro de las Oprimidas pueden estimular la deteccion, exploracion y
experimentacién de los propios deseos, fantasias y estados de animo de forma consciente y
movilizarnos potencialmente en una variedad de contextos y situaciones. El Trabajo de
Procesos permite revisar el propio comportamiento de forma critica y sistematica en relacién
con las distintas convenciones y expectativas sociales y construir conscientemente un camino
introspectivo que permita recibir estimulos de experiencias externas no ordinarias y, por lo
tanto, libere el potencial creativo.

4.6 OTROS METODOS CREATIVOS EN EL TRATAMIENTO DEL
TRASTORNO DE ANSIEDAD SOCIAL

Se ha demostrado que el estrés y la ansiedad excesivos comprometen la salud fisica y mental
(Morey et al., 2015). Ademas, la exposicion prolongada al estrés durante la infancia y la
adolescencia puede provocar cambios morfolégicos permanentes en el desarrollo del
cerebro, con el potencial de afectar negativamente a los comportamientos sociales y
aumentar el riesgo de desarrollar psicopatologia en el futuro (Giedd, 2004). La investigacion
clinica reciente se ha centrado en el desarrollo de intervenciones para ayudar a estas
personas.

Existen muchos estudios sobre elementos de la Terapia Cognitivo-Conductual (TCC) - como la
exposicién graduada, las estrategias de regulacion o la reestructuracion cognitiva - para
disminuir los sintomas de la ansiedad social. Sin embargo, los resultados de estas
intervenciones son variables y, aunque muchas incluyen componentes de competencia
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social, las intervenciones dirigidas a aumentar la competencia social no se han explorado a
fondo en relaciéon con la ansiedad. Por este motivo, los nuevos estudios se han centrado en
los métodos creativos y sus beneficios.

En los capitulos anteriores ya nos hemos centrado en distintas técnicas del ambito de las
artes escénicas. A continuacién encontrard otros dos enfoques posibles.

Pintura

El poder de las actividades pictdricas entre las personas con TAS queda demostrado en
numerosos estudios; uno de los proyectos de investigacién mds importantes en este campo
es el de la Universidad Drexel de Filadelfia (Facultad de Enfermeria y Profesiones Sanitarias).
Este estudio demuestra que la pintura puede tratar los sintomas tipicos de la ansiedad, pero
también los mas extremos, como palpitaciones, nduseas y mareos. Casi el 75% de las
personas que participaron han indicado un aumento del tono animico y una disminucién de
los sintomas de ansiedad. Este resultado no depende de la belleza del objeto/papel pintado,
sino del proceso en si. En concreto, las acciones de coger el pincel, meterlo en el agua y
moverlo sobre el papel, o la eleccién de los colores, tienen un impacto positivo en las
pacientes.

Escritura

En psicoterapia existen dos formas principales de escritura: el diario y la escritura esporadica.
El diario consiste en una especie de “guién vital”, un espejo, a través del cual la paciente
puede ver su forma tipica de actuar o responder a los distintos acontecimientos vitales y, en
muchos casos, las estrategias adoptadas responsables de sus déficits o sintomas.

La escritura esporadica es muy util en el trastorno de ansiedad porque permite construir un
pensamiento, una reflexién sobre aquellas situaciones en las que, de otro modo, la persona
podria haber experimentado una pérdida de control. Al dar una forma escrita a las
emociones, se puede permanecer anclado al momento presente, gestionando mejor la
angustia sentida.

En ambos casos, ya sea dentro de un diario o de formas ocasionales de escritura, gracias a la
narracion, las cosas y los acontecimientos pueden adquirir sentido y encontrar su lugar en el
mundo. En el proceso narrativo, la persona desarrolla y refina la conciencia y el
autoconocimiento, reconoce progresivamente los guiones disfuncionales que pone en
practica de forma recursiva, elabora los acontecimientos y los sitia en su linea evolutiva,
reformula el sentido de si misma integrando la complejidad de las experiencias, rellenando
las fracturas y clarificando gradualmente la escena general de sus relaciones, de las
representaciones de si misma, de sus emociones.
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5. EL PODER DE LAS HISTORIAS

Llevamos mucho tiempo contando historias. La humanidad utiliza las historias para transmitir
informacion: informacion valiosa que nos ayuda a dar forma a nuestras vidas, sabiduria que
nos permite dar sentido, o conocimientos que nos ayudan a sobrevivir.

Los cuentos nos han guiado a lo largo de Ila historia. Historias religiosas, cuentos histéricos o
populares, leyendas urbanas, e incluso historias familiares individuales, han dejado huella en
nosotras. Las necesitamos para mantener la direccién y el sentido de nuestra existencia. Por
eso es importante seguir compartiendo historias. Es nuestra razon de ser o, como escribe
Christien Brinkgreve en su libro jVertel! sobre el poder de las historias:

“La gente hace historias y las historias hacen a la gente: determinan el tejido de nuestras
vidas y nuestra identidad"*

5.1 EL PODER DE LA TRANSFERENCIA NARRATIVA

¢Por qué necesitamos historias para transmitir informaciéon? Después de todo, ¢ No seria mas
eficaz resumirlo todo en vifietas?

Aunque las vifietas puedan bastar como recordatorio, no se conservara gran parte de la
informacidn. Las investigaciones han demostrado que la mayoria de la gente, al cabo de una
semana, solo recuerda entre el 10% y el 15% de una presentacidon que ha escuchado. Este
porcentaje podria ser mucho mayor con una buena historia.

Ademas de la investigacion, nos basamos en una actividad que utilizamos a menudo en
nuestros talleres. Pedimos a la gente que vuelva a contar la historia de Caperucita Roja. Al
principio, no todo el mundo estd preparado para compartir el cuento, ya que creen que no lo
recuerdan, pero cuando alguien empieza la historia, todo el grupo ayuda a llevarla a buen
puerto. Todas recuerdan al menos el cincuenta por ciento de la historia. Ademads, el mensaje
de la historia, es decir, la informacion que se transmite, sigue fresco en su memoria. Incluso
después de anos, la informacién transmitida a través del cuento de Caperucita Roja sigue
presente en la memoria de la gente.

Una historia permanece mas tiempo en la memoria de las personas en comparacién con
otras formas de transmitir informacion. Esto no solo se aplica a las presentaciones en
conferencias o en las aulas, sino también a las historias en el ambito sanitario o en la
informacién que se comparte en las fiestas de cumpleafios.

Explicamos cdmo puede ocurrir esto utilizando dos conceptos: codificacidn y resonancia.

! Brinkgreve, C., Vertel (Tell), sobre el poder de las historias, p. 151
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Codificacion

Codificar significa simplemente que se ha creado un contexto de informaciéon e imagenes
conocidas en el que se sitla la nueva informacién. La persona oyente puede relacionar la
nueva informacidn con cosas que ya conoce. De este modo, la informacién se almacena de
dos formas distintas: como contenido y como parte de una narracidn. La informacion esta,
por asi decirlo, doblemente codificada y por tanto se recuerda mucho mejor.

Resonancia

En su significado fisico, la resonancia se produce cuando un objeto que vibra hace que otro
vibre al mismo ritmo. Esta vibracidon puede ser mucho mas fuerte de lo que cabria esperar
basandose en el impulso®. Una buena historia funciona igual. La energia de una historia
resuena en la mente de la persona oyente.

Para entenderlo, es importante comprender que la historia sélo se forma realmente en la
mente de la persona oyente. La persona que narra, al pronunciar las palabras, sélo ofrece
imagenes que la persona que escucha traduce en sus propias imagenes.

Por ejemplo, cuando la narradora comparte una historia personal de una experiencia
vacacional que ha vivido, la oyente formard imagenes en su cabeza que probablemente sean
distintas de la experiencia de esta persona - al fin y al cabo, no estuvo alli -, pero relaciona lo
que recibe con imagenes que si conoce. En el momento en que eso ocurre, vincula
sentimientos y emociones a esas imagenes. Y aunque los recuerdos exactos de la narradora 'y
de la oyente suelen estar muy alejados, esos sentimientos suelen coincidir. Y en ese
momento se formara un sentimiento de conexién y, por tanto, de comprensién.

Eso es lo que llamamos resonancia en este contexto y donde se produce la magia de
compartir.

Las historias personales resuenan, pero también las de ficcion. Sentimos el miedo de
Caperucita Roja cuando se encuentra con el lobo o el alivio cuando el cazador la libera.

5.2 LA ESTRUCTURA DE UNA HISTORIA

Muchos libros sobre narracién comienzan con Joseph Campbell y su famosa obra E/ héroe de
las mil caras, que introduce el viaje de la heroina/héroe y que publicé en 1949. Gran parte
del coaching narrativo se basa en su obra. Sin embargo, no fue el primero en escribir sobre
estructuras narrativas.

En la antigua Grecia, Aristoteles decia que las historias deben formar un todo, con un
principio, un nudo y un desenlace. En este sentido, el principio es aquello que no tiene nada
que lo preceda, pero siempre va seguido de otros acontecimientos. El final es exactamente lo

2 Resonancia. (2023, 11 de diciembre). En Wikipedia. https://es.wikipedia.org/wiki/Resonancia
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contrario, va precedido de algo, pero nunca va seguido de nada. El medio es lo que va
precedido de algo y va seguido de otra cosa.

Estas piezas estdn conectadas de tal manera que cambiar o quitar una provoca
automaticamente un cambio en la otra. Una buena historia necesita una estructura ldgica.
Aristételes introduce dos conceptos mdas que se relacionan con el giro, a saber, el enredo vy el
desenlace.

Para ser precisas: la parte que va desde el principio de la obra® hasta la introduccién es el
enredo y el resto, es decir, la parte que va desde la introduccidon hasta el final de la obra, el
desenlace.”

Esguematicamente, esta construccidon dramatica puede representarse como una montafia:

TENSION

BECINNING MIDDLE END

Figura 1 Construccion dramdtica de una montaiia, por Aristdteles

Circulo de Campbell

Campbell introdujo el concepto de viaje de la heroina/héroe en 1949. Sostenia que toda
historia es un viaje. Mas concretamente, un viaje de

la heroina/héroe, con lo que se refiere a una ﬁ

protagonista o personaje principal. Esta pasa por Ret( mf:."u‘ri Supemacurl

una serie de etapas a través de las cuales adquiere

=hal

Thre:
A Goddess] KNOWMN Guardianis)

sabiduria y poder espiritual. UNENOWMN Threshold
Campbell distingue no menos de diecisiete etapas The "‘mh
que pueden resumirse en tres: Atonsment | mfﬁ -

- Separacion o partida Hero's

- Ensayos y consideraciones sobre el inicio Journ ey

- Retornoy reintegracion en la sociedad Transformation REVELATION 3

Udper

death & rebirt

3 Aristételes relaciona aqui su teoria con la tragedia y por ello utiliza "pieza" en lugar de narracién. En lo que a
nosotros respecta, y a efectos de explicar una estructura narrativa, estos términos son en este caso
intercambiables

* Aristoteles, (2013). Poética (p. 72). Alianza editorial.
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Esto puede representarse esquematicamente en un circulo, como en la figura 2.

En la fase de separacion o partida de la historia, la heroina se encuentra en el mundo
ordinario y recibe una llamada para lanzarse a la aventura. Pero en la obra de Campbell, la
heroina duda en atender la llamada, hasta que una ayuda sobrenatural le ayuda en su
camino y la heroina cruza el umbral del mundo conocido al desconocido.

La fase de pruebas e iniciacion comienza cuando la heroina entra en el mundo especial,
donde se encuentra con retos y tareas que debe resolver sola o con el apoyo de ayudantes.
Al final, la heroina debe superar el mayor obstaculo en su aventura y es recompensada con el
regalo definitivo. Con esta recompensa, la heroina debe regresar a su antiguo mundo. Aqui
comienza la fase de retorno. Finalmente, la heroina cruza de nuevo el umbral entre los dos
mundos y vuelve a entrar en el mundo ordinario. Aqui se revela el verdadero propdsito del
don, y la heroina puede utilizarlo en beneficio de sus semejantes. Esto es lo que Campbell
denomina reintegracion en la sociedad.

Lo importante es que la propia heroina se ha transformado gracias a su viaje: ha adquirido
sabiduria y poder espiritual. Esta es también la base para utilizar las historias en tu propia
vida con fines de crecimiento personal. El viaje de la heroina/héroe es una metéafora
perfecta. Cada fase de la vida, por larga o corta que sea, puede verse como un viaje con un
principio y un final y un cambio que se ha producido. la heroina se ha vuelto mas sabia.
Trabajar con historias lleva a la toma de conciencia por parte de la narrador y al
reconocimiento por parte de la oyente.

La linea serpenteante

Simplificamos el complejo viaje de la o
1. The beginning —
heroina/héroe de Campbell en una estructura

de sélo cinco elementos, que visualizamos en

, 2. The ti
una linea serpenteante. * tager

Partimos de la base de que toda historia es un 4 Opponent/setback
viaje mental y, a menudo, fisico. Toda historia 3. Helper/Help

The Journey

tiene un principio y un final. La diferencia entre Opponent/setback

ambas es que la heroina en la situacidn final es

P . . . e s s e s Helper/Help
mas sabia y rica que en la situacion inicial.

El comienzo, que puede empezar con el topico
5. The end N

"Erase una vez", también sirve para aportar
claridad a la oyente, que, a diferencia de la
persona que narra, suele iniciar el viaje en
blanco. Esto significa dar informacién sobre la heroina, la situacidn, otras personas
implicadas, etcétera. No siempre tiene que ser detallada; se trata sobre todo de la
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informacién que la persona oyente necesita para poder dedicar su imaginacién
adecuadamente y seguir la historia.

También el final requiere una descripcién tal que la oyente vea claramente la leccién que ha
aprendido la heroina y la sabiduria que ha adquirido, en definitiva, el mensaje de la historia.
Esto no significa que todas las historias se cierren con la frase "La moraleja de esta historia
es....". Mas bien se aplica aqui el famoso "mostrar, no contar".

En medio estd primero el momento al que nos referimos como el desencadenante o la
llamada, la razén para emprender el viaje. Puede tratarse de un acontecimiento. También se
puede utilizar la frase "Un dia". Esto indica claramente un cambio en la situacién de partida.
A la llamada le sigue la secuencia de los acontecimientos. Esto es importante para la
transformaciéon porque de todos esos acontecimientos se extraen lecciones que, en
conjunto, conducen a la moraleja de la historia. Estos acontecimientos se pueden dividir en
dos categorias: los provocados por adversarias y contratiempos y los iniciados por
ayudantes y asistencia. Por adversarias y ayudantes entendemos personas y por
contratiempos y ayuda nos referimos a cosas y fendmenos. Por ejemplo, un gran bosque
impenetrable puede ser todo un contratiempo si eres una heroina que huye de una bruja
malvada, como suele ocurrir en el ciclo ruso de Baba Yaga’.

Es importante darse cuenta de que estas fuerzas no siempre son externas. A veces una
misma es su mayor ayudante o adversaria, porque los rasgos de cardcter internos influyen en
el curso del viaje. La perseverancia de una heroina puede ayudarle a llegar al final del viaje,
mientras que su temperamento puede interponerse en su camino. Esto es cierto tanto en las
historias personales como en las de ficcién.

Estas fuerzas no sdélo son los catalizadores de una historia, sino que permiten a la narradora y
a la oyente dar sentido a todos sus elementos narrativos. También hacen que una historia
sea emocionante. Imaginemos que en una historia no hay ayuda ni oposicion ¢Sigue
habiendo historia?

Caperucita Roja estd jugando en casa. En un momento dado, su madre entra y le pide que
lleve una cesta de galletas a su abuela enferma. Pero afade, “quédate en el camino”,
Caperucita lo hace y unos instantes después estd en casa de la abuela. Entrega la cesta, le da
un fuerte abrazo a la abuela y regresa a casa.

Aparte del hecho de que no hace a ninguna oyente, nifia/nifio o persona adulta,
verdaderamente feliz, carece de un elemento esencial: la transformacién. Caperucita Roja es
tan ingenua cuando regresa como cuando empezé.

Aqui emerge muy claramente algo del poder de las historias.

°> Baba Yaga es una figura mitica que aparece en cientos, si no miles, de cuentos populares, sobre todo en Rusia, Ucrania y Bielorrusia. Las
historias tienen al menos 200 afios de antigiiedad. Baba Yaga es un espiritu o demonio que suele adoptar la forma de una anciana malvada,

una bruja por asi decirlo.

WHAT'S NORMAL?

LA

STORY

M Co-funded by
*.,*: the European Union m IELLIN&E

»
FEM COMUNITAT _



60

Lo personal, lo emocional y lo universal
Ademas de la estructura, toda buena historia toca tres ambitos: el personal, el emocional y el
universal.
Nos encontramos con esto cuando entramos en contacto con un ejercicio sencillo pero
eficaz: el Juego de los Nombres. Lo utilizamos para iniciar un taller o una formacién. Primero
describiremos el ejercicio.
Las parejas de participantes en el taller hablan entre si a partir de tres preguntas:

- ¢Sabes de dénde viene o por qué te pusieron tu nombre?

- ¢Estds contenta con tu nombre?

- ¢Cual es el significado profundo de tu nombre?
Este ejercicio conduce tanto al intercambio animado de historias como a la introduccién de
los tres ambitos que deben estar representados en una historia.

¢De ddnde viene tu nombre?

Esta pregunta abre el dmbito personal y proporciona el contexto en el que la narradora
cuenta su historia. Proporciona informacién unica y personal y le dice a la oyente algo sobre
el contexto en el que se desarrolla. En el Juego del Nombre, se cuenta una caracteristica
Unica de su nombre y cdémo lo obtuvo. Algo que hace que esta persona sea quien es.

¢Estds contenta con tu nombre?
Esta segunda pregunta afecta al ambito emocional. Aqui, la informacion esta cargada de

emocién. Compartir emociones conduce a la empatia. Las oyentes pueden identificarse con
las emociones que transmite la narradora. Tal vez ellas también estén contentas con su
nombre o con algun otro aspecto de si mismas y se sientan identificadas. Se encuentra un
terreno comun, algo que comparten oyente y narradora.

¢Cudl es el significado profundo de tu nombre?

Con esta pregunta abrimos el ambito universal. La informacién no se comparte sélo con la
narradora y la oyente, sino que es universal. Puede incluir mitos, historias y significados
universales relacionados con el nombre. Este es el dmbito en el que se transfieren las
percepciones, el conocimiento y la sabiduria.

Un dominio no puede prescindir del otro. En la transferencia de informacién, los tres
dominios se encuentran entre la narradora y la oyente, o mejor dicho, la narradora tiene que
pasar por los tres dominios para llegar a la oyente.

Como narradora y oyente participan juntas en el proceso de compartir una historia, la oyente
también tiene que pasar por los tres dominios para llegar a la narradora. La narradora
transmite informacion mediante la transferencia de imdgenes y la utilizacién de una
estructura narrativa, que en la imaginacién de la oyente se transforma en una historia. A
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partir de ahi, la oyente reacciona y envia informacién a la narradora, que a su vez la traduce
en su historia. Esto puede llevarles a cambiar o mantener su forma de transmitir la
informacioén.

Todo este proceso puede representarse esquematicamente como se ve en la Figura 4. Lo que
este modelo deja claro es que la narradora y la oyente forman parte de un universo
compartido. Si no es asi, la resonancia no es posible. Esto no significa que narradora y oyente
tengan que estar en el mismo espacio fisico, pero, seglin nuestra experiencia, ni siquiera las
conexiones digitales interactivas, como Zoom, se

acercan a la interaccion mutua. Esto no descalifica otras Teller

formas de narracién (digital). Sin embargo, como en 4
este proyecto esperamos lograr un crecimiento Personal domain

personal compartiendo historias, nos centraremos en
formas de narracidn con interaccion directa. Emotional domain

. . . , . . Universal domain
Traducir el Viaje de la Heroina a los Tres Dominios

Los tres dominios y el viaje de la heroina no estan _
Listener

separados. Siguen el mismo ritmo, cada uno en su

propio plano, a la hora de compartir una historia. El viaje de la heroina es la columna
vertebral de una historia, para ayudar a que ésta sea poderosa y légica. Los tres ambitos
proporcionan el cuerpo. Es la cubierta de los huesos o el envoltorio del mensaje.
Recordamos una breve y antigua alegoria judia sobre la verdad desnuda que no encuentra
cobijo hasta que es envuelta por la historia:

La Verdad, desnuda y fria, fue perseguida en todas las puertas del pueblo. Su desnudez
asustaba a la gente. Cuando Pardbola la encontrd, estaba acurrucada en un rincon, tiritando
y hambrienta. Pardbola, compadecida de ella, la recogid y se la llevé a casa. Alli vistio a
Verdad con Cuento, la calentd y la envid de nuevo a la calle. Vestida de Cuento, Verdad volvid
a llamar a las puertas del pueblo y fue acogida calurosamente en las casas de la gente. La
invitaron a sentarse a la mesa y a calentarse junto al fuego.

Si lo ponemos en el contexto de lo que habldbamos antes, es el valor universal que
proclamaba la verdad desnuda, pero no llegaba a las oyentes. Sélo cuando se afade el
ambito personal y emocional, la interaccion, surge la voluntad de escuchar.

Todos estos elementos se reflejan en el viaje de la heroina. El ambito personal se aborda en
la fase inicial del viaje, donde se proporciona el contexto en el que se desarrolla el resto del
viaje. El ambito emocional existe a lo largo de todo el viaje, en las emociones que sentimos
cuando nos encontramos con ayudantes y adversarias y en cémo nos enfrentamos a ellas. El
ambito universal se encuentra en el significado o la leccidon que se extrae al final del viaje.

NOG/A\P

WHAT'S NORMAL?

LA

STORY

MM Co-funded by
SN the European Union m IELLIN&E

»
FEM COMUNITAT _



62

Cuando te cifies al viaje como estructura para dar forma a tu historia y tienes presente la
importancia de la presencia de los tres ambitos en tu relato, la experiencia demuestra que
llegaras facilmente a la creacidn de una historia. Tu propia historia o una historia metaférica
ficticia; en realidad, no importa.

Bases para el trabajo con jévenes en situacion de vulnerabilidad/que padecen trastorno de
ansiedad social: reminiscencia y resiliencia mental

Nuestro método de trabajo parte de la base de que todo el mundo puede extraer sentido de
su propia vida y aumentar asi el sentimiento de pertenencia e importancia de la vida. Asi es
mas facil enfrentarse a lo imprevisible.

Vivir es aprender a manejar constructivamente el cambio y la incertidumbre, cosas sobre las
que no tenemos ninguna influencia. El uso de historias para dar sentido, para facilitar esa
gestion del cambio, se denomina participar en la dramaturgia de la vida. Es lo contrario de
hacerse cargo de todo.

5.3 DRAMATURGA DE SU PROPIA VIDA

Una dramaturga es alguien que analiza y explica el significado de una construccion (creativa).
A veces también aporta contenido, normalmente textual®, a la creacién de esa estructura.

La dramaturgia tiene su origen en la disciplina que estudia y describe el teatro. De los
clasicos, se basa principalmente en los escritos de Aristételes. Existen vinculos con la
literatura y otras artes, y recientemente la palabra también se ha utilizado en otros campos,
como la ciencia y las comunicaciones de marketing.

Pasado, presente y futuro

Es un error pensar que, como dramaturga, sélo se estudian y analizan las historias del
pasado. El futuro también es una historia. De hecho, todo es una historia excepto el
momento en que escribimos esto, y para cuando llegamos a la siguiente frase, ese momento
ya se ha convertido de nuevo en una historia. Estamos hechos de historias y nuestras vidas
estan hechas de ellas. El filésofo irlandés Richard Kearney, por ejemplo, escribe sobre esto:

Contar historias es tan fundamental para las personas como la comida. Incluso mds
fundamental, porque la comida nos mantiene vivas, pero las historias dan valor a nuestras
vidas. Nos convierten en lo que somos".

Estamos convencidas de que el bienestar mental y la resiliencia se benefician de reponer
constantemente la coleccién de historias. No tienen porqué ser siempre historias grandes,
emocionantes y llenas de aventuras. También son valiosas las historias pequefias y

® El término dramaturga también se utiliza para escritora de obras de teatro.
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aparentemente insignificantes. Del mismo modo que no todo tienen que ser historias
positivas. Incluso, y quizds especialmente, las historias sobre contratiempos afaden
aprendizajes significativos.

Nos basamos, entre otras cosas, en nuestro trabajo con distintos grupos minoritarios. Por
ejemplo, trabajamos con personas en situaciéon de aislamiento social. Todas ellas son
inmigrantes y suelen tener mas de cincuenta afos. Comparten varias caracteristicas: tienen
poca red porque su familia estd en su pais de origen. Puede que hayan formado una familia
aqui pero han perdido ese entorno debido a un divorcio. Todas han recibido golpes de la
vida, fisicos y mentales, lo que a menudo les ha provocado problemas psicoldgicos como
depresién y sentimientos de soledad. Comparten que el futuro se ve como un gran agujero
negro, al que sdlo se puede mirar con miedo. Lo mismo ocurre con los grupos pertenecientes
a otras minorias, entre ellas los grupos de diversidad sexual, sin duda en entornos o paises
donde las oportunidades de ser una misma estdn bajo presiéon. El hecho de estar
constantemente oprimida puede llevar a una pérdida de historias, ya que recordar pueden
ser un reto. El miedo que se acumulé en el pasado lleva a temer al futuro ¢Por qué iban a
mejorar las cosas si ahora resultan bastante dificiles?

Estd claro lo que ocurre aqui mentalmente, pero ¢Podemos verlo también narrativamente?
Ya hemos indicado que para estas personas el futuro no es una historia. Cuando empiezas a
trabajar con ellas, descubres que el pasado tampoco es una historia. Se ha convertido en una
nocion de que los acontecimientos han sucedido, pero no hay vinculos narrativos, por lo que
todo el significado parece haberse perdido. Lo Unico que queda es el presente, que se ha
vuelto muy vacio debido a la ausencia del pasado y el futuro. Debido a la ausencia de esa
carga, la historia del presente también ha quedado practicamente borrada y - que ellas sepan
- nadie quiere escucharla. La ya mencionada Christien Brinkgreve lo describe con gran fuerza
en su libro Vertel, over de kracht van verhalen (Cuéntanos, sobre el poder de las historias). El
valor de las historias puede ser aun mas fundamental: pueden evitar que las personas sean
borradas. Es el colmo de la destruccién si ya no puedes hablar de lo que has vivido, porque la
gente no se lo cree, o no le interesa. La historia de algunas personas que estan bajo presion
ya casi no existe, y por lo tanto ellas mismas ya casi no existen. También podemos referirnos
simplemente a esa situacion como el modo de supervivencia. Y asi es como algunas personas
entran en nuestros programas.

Afortunadamente, a menudo salen de nuestros programas sintiéndose muy diferentes. Salen
como personas a las que se les permite ser y que quieren volver a ser miembros activos de la
sociedad, en la medida de sus posibilidades. Su historia ha vuelto ¢Cémo lo hacemos? Sin
menospreciar nuestro trabajo, la base de lo que hacemos es extremadamente sencilla.
Utilizando lo que la humanidad lleva haciendo desde hace 135.000 anos, permitimos que
este grupo redescubra su historia. Empezamos por recuperar el pasado, trabajando los
recuerdos a través de diversos ejercicios y métodos. Al principio, se hace hincapié en los
recuerdos hermosos, pero pronto también hay lugar para los acontecimientos menos
positivos, los contratiempos y las resistencias experimentadas. En un momento dado,
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traemos estos recuerdos al presente ¢Qué significan estos recuerdos para "ser" en este
momento? ¢(Qué te ha ensefiado el hecho de enfrentarte a estos contratiempos? ¢ Qué te ha
aportado la ayuda de las demds personas? Como describiremos mas adelante, el viaje de la
heroina es una herramienta poderosa en este proceso, porque traza un mapa y puede dar un
significado muy claro a (parte de) la trayectoria vital de cada persona.

Nos dimos cuenta de que cuando la confianza en el presente - siguiendo este método - ha
vuelto a aumentar, también hay lugar para los suefios o las historias del futuro. Es
interesante observar que, al principio, estos suefios suelen ser modestos vy, sobre todo, a
corto plazo. A medida que pasa el tiempo y se refuerzan los cimientos, esos suefios también
se hacen mas grandes.

Pasado, presente y futuro se vuelven a alinear, por asi decirlo, proporcionando una base para
emprender acciones, pequefias o grandes. Si esa historia se escucha posteriormente, gana
rapidamente en significado y la narradora se dota de resiliencia mental’. A la narradora se le
permite volver a existir y asi recuperar el futuro.

5.4 EL ORIGEN Y EL VALOR DE LA MEMORIA

La palabra recordar hace referencia a una reexperiencia. En el momento en que recuerdas
una historia de tu pasado, revives ese momento. En linea con lo que hemos descrito antes
sobre pasado, presente y futuro, recordar es el proceso de traer el pasado al presente. Lo
bueno es que puedes elegir tu misma a qué recuerdos das cabida en la coleccién con la que
allanas el camino hacia el futuro. La palabra inglesa remembering ofrece una visién
inmediata basada en un pensamiento que se ha desarrollado dentro de la Terapia Narrativa.
Expliquemos cémo puedes enfrentarte al re-cordar.

Se basa en la idea de que la identidad surge de una asociacién de vida mas que de un nucleo
en si. Esta asociacién tiene como miembros a las figuras e identidades mas importantes del
pasado, presente y futuro de una persona (White, YEAR)®. Decidimos por nosotras mismas
quién puede ser miembro de esta asociacion. En otras palabras, qué recuerdos nos llevamos
con nosotras. A esto se le llama re-cordar, una valiosa corrupcién del recuerdo que - si se
reflexiona sobre ella un momento - puede dar lugar a innumerables nuevas percepciones y
perspectivas. Contribuye al desarrollo de un sentido polifénico de la identidad - que es
diametralmente opuesto a la historia Unica de la que nos ocupamos en el pdrrafo siguiente -
y sienta las bases para dar sentido a la propia existencia y crear coherencia ordenando la

” En la terapia narrativa, esto también se denomina ceremonia de definicién. Estas ceremonias son rituales que
reconocen y mejoran la vida de las personas (White, p 135). Michael White escribe extensamente sobre este
tema en su libro Narrative Therapy in Practice.

8 White, M., Narrative Therapy in Practice (La terapia narrativa en la prdctica), p. 109.
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vida. Re-cordando podemos dar a la vida una forma que se extiende al pasado y al futuro
(Myerhoff, YEAR)® .

Somos, en cierto modo, las administradoras de nuestra propia asociacién. Determinamos
qué recuerdos pasan la seleccion en funcion de su idoneidad: que contenga algo mas que un
significado y un valor anecddtico. Ciertos recuerdos no llegaradn a la meta porque pueden ser
preciosos pero también insignificantes, asi que pueden descansar en el pasado. Otros
consiguen un lugar en la construccidén que forma nuestra identidad y merecen ser retratados.
También nos referimos a esto como identidad narrativa.

El peligro de una sola historia

De acuerdo con esta idea basica de decidir una misma lo que forma parte de nuestra
identidad y lo que no, y la influencia de las narrativas en ese proceso, es importante hablar
de un aspecto clave que puede poner en peligro el bienestar de alguien a corto y -
principalmente - a largo plazo. Nos referimos a la llamada historia Unica. Con historia Unica
nos referimos a poner toda la atencién en una sola historia.

En la narracion aplicada, utilizamos principalmente el término relato Unico cuando hablamos
de definir la identidad a partir de un Unico relato identitario. Este es a veces el caso de los
grupos minoritarios. Como una parte de su identidad estd bajo presidn - o sienten que su
identidad estd bajo presién - se reducen a esa parte. Nos encontramos con esto, por
ejemplo, en los grupos LGBTQl+, especialmente en paises y culturas donde la diversidad
sexual es menos aceptada y apreciada. Aunque puede aplicarse a todas las personas en
situacion de vulnerabilidad. Este grupo corre el riesgo de convertirse en un expediente. Su
identidad se reduce al problema o problemas y/o a un acontecimiento con el que estan
luchando. Todas las demds identidades y rasgos de caracter estdn subordinados a esto.
Cuando tratamos con jovenes con trastorno de ansiedad social, también estamos tratando
con jévenes en una posicion vulnerable y la historia Unica acecha.

La historia Unica esta estrechamente vinculada a la victimizacién y puede conducir facilmente
a ella. En el momento en que nos reducimos a una identidad o expediente y empezamos a
comportarnos en consecuencia, podemos desconectar rapidamente con las demas. Si luego
conectamos con otras personas que se limitan igual, pronto surgird un in-grupo que sélo se
opone al out-grupo. Sobre todo, si ese in-grupo pertenece a un grupo minoritario, puede
surgir un sentimiento de incomprensién. Entonces acecha el victimismo. Por lo general, nada
bueno surge de ser victima. En cambio las cosas buenas pueden surgir de una posicion de
fuerza.

Aqui vemos lo importante que es concienciar a la gente del peligro potencial de la historia
Unica y lo facil que suele ser utilizar historias para abordar y expresar otras capas de la

® Myerhoff, B. Historia de vida entre las personas mayores, Performance Visibility and remembering. En Ruby, j.

(red.) A Crack in the Mirror: Reflexive perspective in Anthropology, Filadelfia 182, P111
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identidad de una persona. Esto nos permite contribuir a fortalecer a las demas y su
crecimiento personal con historias.

Asistir a un buen taller de Storytelling puede llevarnos directamente a tomar conciencia de
este fendmeno que llamamos historia Unica. Cuando contamos nuestras historias en voz alta,
también tenemos la oportunidad de escucharlas con nuestros propios oidos. Obvio ¢Verdad?
Sin embargo, cuando estas historias permanecen en nuestra cabeza, sélo las percibimos con
el oido de nuestra mente. La mente puede entonces jugarnos sus malas pasadas y envia
nuestra narrativa interior en un bucle de retroalimentacién, contando y repitiendo los viejos
habitos con los que resulta que nos sentimos cémodas. No podemos crecer.

Reserva mental

Cuando se empieza a trabajar con historias del pasado, encontrar la verdad no es el objetivo.
Se trata de la experiencia personal. Este principio se aplica a todos los recuerdos y al
significado que conllevan. Se afiaden al presente desde el pasado y asi pueden alimentar las
historias para el futuro. De este modo se crea una reserva mental.

Pero ¢Y si apenas hay recuerdos del pasado que recuperar? Por nuestro trabajo con diversos
grupos en situacion de vulnerabilidad, sabemos que el pasado - y sobre todo el pasado
reciente - no suele traerles recuerdos tan bonitos. Ni el pasado ni el futuro tienen valor. Estan
en modo de supervivencia, sobre todo porque las partes del cerebro en las que se crea la
perspectiva, se genera la imaginacién y con las que podemos pensar en soluciones, ya no
reciben sefiales y, por tanto, se vuelven inactivas.

Cuando trabajamos con la narracion, traemos de vuelta las historias del pasado. Lo hacemos
nombrando el significado de esos recuerdos y traduciéndose a la situacién actual de la
narradora. Las narradoras empiezan a darse cuenta de cdmo han sido moldeadas por esas
historias y como pueden aprender de ellas para el presente.

Traumas

Es importante reflexionar brevemente sobre el trauma. Es un tema complejo y pertenece
ante todo al campo de los psiquiatras y psicélogos y no al de facilitadoras de historias como
nosotras.

Sin embargo, trabajar con historias estd relacionado con el trauma y es bueno situarlo en el
contexto de lo anterior. Compartir historias honestamente y explorar activamente los
recuerdos también puede tocar y revivir traumas. Tal vez el hecho de compartir historias
también pueda contribuir posteriormente a procesar o dar un lugar al trauma, pero eso es
realmente trabajo de especialistas.

Lo que estd claro es que el trauma hace imposible para algunas el viaje al pasado. Los
recuerdos ligados a él pueden resultar demasiado dolorosos, lo que puede llevar incluso a
contaminar toda una historia personal, bien porque se reduce al suceso o sucesos
traumaticos y se suprimen otros recuerdos, bien porque se evita cualquier confrontacién con
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el pasado. En estos casos, la narracién forzada es contraproducente e incluso puede ser
perjudicial.

Si estas abierta a trabajar con tu propia historia, esto puede proporcionar un refuerzo
personal que te permita en un momento dado - preferiblemente bajo orientacién profesional
- trabajar con ese trauma.

5.5 EL VIAJE COMO METAFORA

Para comprender y dar sentido a los recuerdos es importante estructurarlos. El viaje de la
heroina, tal y como se ha presentado antes, es una herramienta excelente para ello, ya que
aclara las conexiones ldgicas y apoya un andlisis sobre esa base. Para no hacerlo demasiado
complejo, la versidon simplificada es un buen comienzo para registrar los propios recuerdos
como viajes. Para hacerlo correctamente, basta con describir los cinco elementos del viaje y
afiadir su significado.

schematic representation of the journey

Ayuda a seguir visualmente la estructura de un viaje, como

. . The Beginning
se muestra en el ejemplo de la Figura 5. - Questions
L 4 The Call
Puedes responder a preguntas especificas para cada seccion. - Questions
Estas preguntas son orientativas (pero no obligatorias) y se
centran principalmente en la imaginacién de la situacion. Series of events linked to
. . L, . Helpers /Help
Tienen por objeto recordar imagenes, pero no interpretarlas y - Description
opponents / setback
analizarlas inmediatamente. Eso sélo ocurre cuando se - Description
supervisa el conjunto.
the arrival
- Questions
En el momento en que respondes a (parte de) estas

preguntas, surge una imagen clara del viaje que has realizado

dentro del recuerdo. Al principio, con sélo observar, suele quedar clara la légica y, por tanto,
el significado de los distintos elementos de ese viaje. El  siguiente paso es utilizar
esta observacién para llevar a cabo un analisis, haciéndote preguntas que empiecen por
“éQué significd para mi...?”

Por ejemplo, ¢Qué significd para mi el revés de perder una buena amistad? O ¢Qué significd
para el transcurso del viaje la perseverancia que mostré en aquel momento? Son
observaciones que suelen poder extenderse a otros momentos del pasado. Al fin y al cabo,
un recuerdo nunca se sostiene por si solo. La perseverancia que observas en un recuerdo es
probablemente una fortaleza que te ha salvado mas veces y, por tanto, una cualidad sobre la
gue construir.
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El concepto clave de este analisis es la transformacion. Toda (buena) historia trata de un
cambio, interno y externo. A la hora de mapear los recuerdos, es importante interpretar el
cambio. Para ello, hay que plantearse preguntas como las siguientes: ¢ Qué he aprendido del
acontecimiento del recuerdo? ¢Qué he aprendido y cdmo me ha afectado?

Esta es la base para trabajar con las personas jovenes en el proyecto Stop! Words in Progress.

6. HISTORIAS CANTADAS: poner musica a un texto

¢POR QUE LAS HISTORIAS CANTADAS Y EL
TRASTORNO DE ANSIEDAD SOCIAL?

El trastorno de ansiedad social es un trastorno caracterizado por un miedo intenso y
persistente a enfrentarse a situaciones en las que una se expone a la presencia y al juicio de
las demas personas por temor a parecer incapaz o ridicula y a actuar de forma inadecuada. El
nucleo patoldgico de la fobia social estd representado por una marcada sensibilidad hacia el
juicio de las demas; la personas con ansiedad social teme ser observada y convertirse en
objeto de burla por parte de las demas, o que sus propias acciones le expongan a
evaluaciones negativas.

Muchas actividades artistico-creativas permiten experimentar aspectos personales e intimos,
dificiles de conocer de otro modo.

A través de la creacion de las historias cantadas, se fomenta el juego de roles para promover
la integracion y desarrollar una comunicacién eficaz.

El contexto del escenario permite ensayar nuevas reacciones cognitivas y de
comportamiento, experimentando otra yo en situaciones temidas, que pueden afrontarse a
través del proceso creativo y el uso de canales de comunicacién inusuales como el uso de la
voz como herramienta, el ritmo y la movilidad corporal. De esta forma se facilita la
comunicacion a todos los niveles, superando bloqueos emocionales y experimentando la
comunicacién no verbal.

El proceso creativo autoriza la expresidén de la propia identidad, lo que lo convierte de facto
en un mecanismo terapéutico. La musica es una pasién muy comun entre las personas
jovenes, por lo que es facil llevarles a un estado de mayor concentracidon y concrecion.
Ademas, la vibracion del sonido, como ensefia la musicoterapia, puede reactivar el
sentimiento y la conexién con las emociones. Por ultimo, el mecanismo de la improvisacion
suele poner de manifiesto talentos y propensiones que pueden convertirse en canales
expresivos muy gratificantes en el futuro.
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Por lo tanto, la metodologia de las historias cantadas es especialmente util para quienes
tienen problemas de ansiedad social, dificultades para relacionarse, incomodidad para
expresar su opinién o para hablar en publico.

6.1 INTRODUCCION A LAS HISTORIAS CANTADAS

El texto y la musica son dos entidades que pueden sobrevivir felizmente incluso separadas,
pero el proceso que las lleva a entrecruzarse para convertirse en un canal de expresion Unico
y coherente puede afiadir un caracter mds profundo a estos medios. El texto se utiliza aqui
como simple referencia a palabras o frases y no estd relacionado en modo alguno con el
canto o con una armonia especifica, aunque el recitado o la simple lectura puedan activar
obviamente mecanismos pseudomelddicos. Pero ¢Cudl es la conexion del texto puro con la
musica? Por ejemplo, dos instrumentos musicales tienen referencias evidentes en las que
apoyarse, algunas de ellas incluso cientificas como las frecuencias y las ondas.

En cambio, un texto, idealmente separado del sonido, {Ddnde se encuentra con la musica?
Desde un punto de vista légico, las dos esencias no parecen tener ningln punto en comun;
sin embargo, en varias ocasiones parece producirse una especie de interaccion magica. Se
trata de un auténtico proceso alquimico. La conexién que percibimos, a menudo resultado
de procesos puramente inconscientes, parece pasar por puentes sinestésicos o asociaciones
culturales/experienciales (un redoble de tambor bajo un texto como "Damas y caballeros",
por ejemplo), pero fundamentalmente escapa a una definicién clara y objetiva. De hecho, la
resonancia entre texto y sonido se realiza en burbujas de creatividad y mecanismos que
pertenecen mas a la esfera metafisica que a la racional. Estamos en el ambito de esas
esferas, tan fascinantes como inescrutables del arte.

Sintonizar las palabras con la musica como podriamos sintonizar una viola con un piano hace
que el contenido sea mas evidente, expresivo y receptivo. Pero los procedimientos de
composicidon y musicalizaciéon también pueden descifrarse y estructurarse mediante técnicas
gue faciliten la interaccion.

Como ya se ha dicho, la lectura de un texto nunca estard completamente exenta de matices
melddicos, ritmicos y timbricos, pero nos gustaria trabajar, ademas de sobre bases
puramente musicales, también sobre asociaciones instintivas y subjetivas procedentes de las
propias palabras. Una de las mejores herramientas para abrir esta puerta es el proceso de
improvisacion. La improvisacidon es una actividad personal y auténtica y nos expresa
directamente y sin filtros. En pocas palabras, es un estado mental en el que nos
empoderamos y valoramos el potencial que representamos. Improvisar, ademds de ser un
maravilloso regalo a nuestra identidad y singularidad, nos sumerge en un estimulante
proceso creativo lleno de sorpresas. Nosotras, el texto y la musica nos convertimos en "una"

LA

STORY

SN Co-funded by N@G/.\P
SN the European Union m IELLIN&E

WHAT'S NORMAL?

»
FEM COMUNITAT _



70

haciendo que los tres elementos resuenen en una coherencia que inevitablemente se
convierte en un poderoso canal hacia las demas personas.

Un texto puede cantarse, leerse o recitarse y con distintos métodos integrarse con la musica.
Los enfoques también pueden mezclarse entre si, dependiendo de la actitud de la intérprete,
de sus capacidades y del objetivo expresivo que se quiera alcanzar.

6.2 ENFOQUES

1. La cancion

Crear una cancién es una de las formas mds conocidas y populares de vincular un texto a una
musica. Sin embargo, también podemos decir lo contrario, es decir, vincular una pieza
musical a un texto, o incluso hacer que se unan.

La estructura clasica verso/estribillo es la mas comun, pero no la Unica. La complejidad de
una cancién puede llevarla a un cierto refinamiento, como en la musica progresiva o el jazz,
hasta convertirse en algo mas distante como la dpera. La cancidn tradicional, la cancién de
autor, la musica pop y el rap son algunas de las formas clasicas a las que se puede recurrir a
la hora de poner musica a un texto. Las que tienen un caracter predominantemente ritmico
(hip hop, rap) tienen mas posibilidades de dar cabida a secuencias de palabras menos
organizadas.

Aqui, ademas de explorar diferentes géneros, la atencion se centra en el proceso a través del
cual construimos la pieza. La estructura del texto sobre el que luego se elaborara la musica
con la eleccion de criterios expresivos ligados al sentimiento que se quiere expresar es clave.

Para que texto y musica se encuentren es fundamental encontrar un sincrono satisfactorio.

Si el texto no tiene una estructura tipica, podria tener que sufrir muchos cambios para poder
adaptarse, pero sigue siendo un trabajo interesante que estimula la capacidad de sintetizar y
estructurar el texto en formas poéticas. Un texto ya formateado facilita evidentemente la
realizacién. Luego, buscas un sonido, un género, instrumentos adecuados, y compones la
cancién buscando una atmdsfera, una melodia y un ritmo que resuenen con el mensaje que
quieres transmitir. Es muy divertido jugar con los fondos ritmicos, la mayor facilidad para
insertar palabras rapidamente da una sensacion satisfactoria de la composicion en curso. Es
interesante, pasando por la improvisacién, intentar escribir y tocar juntas letra y musica.
Puede hacerse individualmente (la misma persona tocando y cantando) o en grupo. Aqui las
dos lineas van de la mano y aunque el proceso de implicaciéon sea un reto, a menudo
llegamos a una armonia llena de ideas creativas.

Una vez establecido el tipo de proceso creativo que pretendemos seguir (partiendo de un
texto ya formateado o sin estructura), podemos crear caminos orientativos sobre las distintas
posibilidades de realizacion. El camino que elijamos estara entre los experimentados en los

NOG/A\P

WHAT'S NORMAL?

STORY

M Co-funded by
*.,*: the European Union m IELLIN&E

LA

»
FEM COMUNITAT _



71

talleres realizados juntas, apoyandonos en técnicas de composicion musical que
practicaremos primero de forma genérica y luego en el caso concreto de la cancién que
gueramos realizar.

2. Lalectura

Un texto leido sobre un fondo musical.

Aqui se busca la atmdsfera, una ambientacion musical que pueda acomodarse a la actuacién
sin avasallarla ni perturbarla. Puede haber interrelaciones (respiraciones del texto con
énfasis de la musica, por ejemplo) pero basicamente son dos lineas independientes unidas
por un sentido estético. Elegir qué musica utilizar puede reforzar la comunicacién y hacer
mas emotiva la escucha. El modo de lectura es excelente para adaptarse a una actuacion.

Es una técnica, por tanto, para enriquecer, para hacer plena y evocadora una historia que de
otro modo seria mas cruda sélo con la voz.

En este contexto, las posibilidades expresivas estdn estrechamente ligadas al ambiente,
coordinando la narracidén a través de la musica. Concretamente, durante los laboratorios,
trabajaremos sobre la percepcion de la atmdsfera creada por la propia historia para
encontrar la musica y los sonidos que realicen una coherencia expresiva.

3. Cuentacuentos y baladas

Se trata de una técnica tradicional de cardcter mas cultural que musical. Tiene un impacto
muy pegadizo y casi siempre se expresa en rimas. El texto es un cautivador juego de palabras
sobre una musica repetitiva que tiene la misién de embellecer, enfatizar y, a veces, realzar el
contenido. Es dificil adaptar una prosa a este tipo de composicidn. Por lo tanto, es mejor
escribirla especificamente. El género se presta muy bien a textos satiricos, irdnicos, de
protesta, tristes o incluso muy romdnticos. Esta estructura suele sostenerse bien, incluso
sola, sin verdadera musica instrumental. Aplausos, chasquidos de dedos, hasta la mas
moderna percusién corporal son algunos de los soportes sonoros que pueden enriquecer la
historia cantada en esta forma.

4. Estructuras libres

La musica, para acompafar un texto, también puede distanciarse de las estructuras descritas
anteriormente para liberarse melddica y ritmicamente en un flujo que siga la historia como si
ella misma fuera una historia. Evidentemente, este enfoque requiere un gran trabajo de
sincronia, pero tiene una gran capacidad de adaptacion al texto. También da la bienvenida al
canto de Opera y al enfoque de estilo musical, permitiendo su extension y libertad de
expresidon. La musica sigue entonces la historia, el texto es libre y la musica tomara su forma.
Un poco como una lectura, pero con mas conexién y mas relacion. El juego de voliumenes, las
pausas, los subrayados, los acentos, los cambios ritmicos, no se reconocen en un género
preestablecido sino que pretenden ampliar el panorama sensorial paso a paso siguiendo la
historia. Las estructuras libres pueden dar cabida a didlogos, mondlogos y recitados de
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diversa indole. Los planteamientos teatrales encuentran aqui una buena base para
enriquecer la actuacion con sensaciones.

Las posibilidades que acabamos de describir pueden mezclarse a varios niveles. Los matices
son tan infinitos como los de una historia. En el caso de obras diversificadas, es posible variar
el enfoque en funcidon de los distintos textos. En cualquier caso, conviene tener una
coherencia de base para crear un concepto que actie como hilo conductor.

6.3 ASPECTOS IMPORTANTES

El valor del silencio

Los silencios no son todos iguales. Lo que los diferencia es el estado de dnimo de la oyente,
influido principalmente por lo que ha oido antes y lo que espera después. Por lo tanto, el
silencio, al resonar continuamente con otra cosa, trae consigo un trasfondo que desempefia
un papel esencial en la técnica de la comunicacion.

El proceso de creatividad en este caso puede guiarse alternando texto con musica o sonidos
y silencio. Los silencios deben valorarse y utilizarse siendo conscientes de su poder. En este
juego, el texto sin musica puede adoptar la forma de suspensidn, tensién, descanso o final,
dependiendo del tipo de musica y expresidn vocal que le preceda inmediatamente.

La musica puede jugar con el silencio, como con las propias letras. Palabras y sonidos pueden
superponerse o alternarse para silenciar a ambos con efectos que a veces parecen dar aun
mas voz al mensaje. No existe el silencio total; los matices pueden ser tan sutiles que sonidos
apenas perceptibles pueden percibirse como silencio. Cada sonido lleva consigo una parte de
silencio que debe considerarse una herramienta expresiva. Las pausas y los silencios dan
forma a la historia tanto como la musica. De hecho, el propio silencio es musica.

Timbre vocal

Probablemente el personaje mads personal, subjetivo y Unico.

El objetivo serd encontrar una conexiéon no sélo entre el texto y la musica sino también con el
timbre. Cuando la autora no tiene necesariamente el timbre adecuado para leer su texto, los
papeles pueden intercambiarse. La musica puede llamar a los timbres, pero también es
posible buscar la musica adecuada para ese timbre.

La técnica vocal

La literatura estd repleta de técnicas destinadas a mejorar el uso de la voz. El canto, la
interpretacion, el teatro y los enfoques cuerpo/voz son estudios que ayudan a la emisién
vocal y comunicativa. Un mayor dominio permite manejar modos mads expresivos,
perfeccionar la pronunciacién y aumentando el volumen cuando es necesario. Profundizar
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en el aspecto técnico hace que la voz sea mas estable, menos influenciable y esté mas
centrada en lo que se quiere expresar.

El desarrollo vocal se ve favorecido por la percepcidn fisica de una misma y del movimiento
del cuerpo. Las técnicas que pueden ayudar a este desarrollo son también las técnicas de
propiocepcion que permiten afrontar no sélo la fase creativa sino también la actuacion en el
escenario.

Redaccién de textos

La musica, como se ha dicho, puede adaptarse pero a veces, como en el caso de la cancidn,
hay que reescribir la letra para que encaje en una estructura mas rigida. Es un proceso
interesante pero si la historia ya esta escrita en la forma musical para la que estd pensada el
resultado serd mas inmediato. Por lo tanto, componer teniendo en cuenta el desarrollo
musical de la historia puede ser una buena manera de proceder.

Rimas, estrofas, estribillos, poemas, palabras subrayadas, frases con un ritmo intrinseco,
repeticiones, son sdlo algunas ideas que pueden abrir puertas para facilitar la interconexion
musical.

6.4 COMO DESARROLLAR UNA EXPERIENCIA DE LABORATORIO

El recorrido puede ser variado y debe adaptarse inevitablemente a las personalidades de las
personas destinatarias, a sus capacidades y al momento presente durante el laboratorio.
Enumeramos algunos aspectos que no tienen por qué seguir un orden cronolégico pero que
representan herramientas a las que hay que prestar atencioén.

Dado que el grupo destinatario no esta formado por profesionales, sera nuestra
responsabilidad encontrar un equilibrio entre técnica y espontaneidad, entre esfuerzo y
fluidez. Un estudio excesivamente didactico no puede dar resultados evidentes en tan poco
tiempo y corre el riesgo de contaminar la expresién auténtica y emocional de las
destinatarias. El trabajo estructural debe equilibrarse con el creativo, buscando siempre
objetivos al alcance de la mano sin un esfuerzo excesivo.

Habrd itinerarios centrados tanto en los individuos como en los grupos.

El ejercicio de improvisacion puede ser especialmente formativo, para inspirarse en
expresiones auténticas como las ya mencionadas y hacer de la exposicién una verdadera
experiencia artistica.

- Entrenamiento de la voz (control, expresidn, actuacién)

- Exploracion del sistema musical disponible (instrumentos, habilidades, etc.)
- Concéntrese en el concepto que desea conservar

- Redaccién de textos. Con o sin referencia a una solucién musical
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- Composicion musical simultanea (improvisacion) o posterior a la produccion de la
historia

- Adaptacién de la musica y/o del texto

- Probar la reproducibilidad del resultado obtenido (para el espectaculo. Con el uso de
técnicas de rodaje de audio y video que puedan resaltar los puntos mas delicados
sobre los que llamar la atencidn a la hora de reproducir el proceso creativo).

7. EL TEATRO DE LAS OPRIMIDAS Y SU PROCESO
CREATIVO

Como ya se ha mencionado, el teatro puede utilizarse como una de las herramientas y
técnicas de mediacidn artistica en forma de teatro social o comunitario. Mas concretamente,
la metodologia del Teatro de las Oprimidas reune varias técnicas y métodos (como juegos,
ejercicios y herramientas teatrales) que estimulan activamente la creatividad y pueden
utilizarse en diversos contextos y dentro de un amplio abanico de publicos destinatarios. El
Teatro de las Oprimidas es una metodologia desarrollada por Augusto Boal en los afios 70
con el objetivo de utilizar el teatro como herramienta para observar y analizar criticamente
situaciones de opresion e investigar y elaborar colectivamente estrategias y alternativas para
transformar esta realidad. Dado que esta publicaciéon incluye un capitulo dedicado
exclusivamente al Teatro Social, aqui nos centramos en el proceso creativo llevado a cabo
gracias al Teatro de las Oprimidas en sus diferentes formas y fases.

A través del Teatro de las Oprimidas se estimula la creatividad, haciendo hincapié en algunos
aspectos y procesos clave: el proceso de construccidn y creacidn de la obra, la dinamica de
grupo creada y promovida y el acompafiamiento grupal por parte de la Joker o Kuringa.

Por un lado, la forma en que el Teatro de las Oprimidas construye la creacién de una obra
presenta una serie de técnicas y aspectos principales que pueden identificarse como
desencadenantes de la propia creatividad.

A menudo, la eleccidon del tema para un Teatro de las Oprimidas pasa por una serie de
actividades marcadas por algunos elementos fundamentales que consiguen estimular a las
personas para que sean mas creativas.

En primer lugar, la identificacion del tema suele ser un proceso colectivo que pasa por una
dinamica grupal de compartir mutuamente historias entre si, invitando a las personas a
emplear sus habilidades para contar historias. Esto también ayuda a trabajar activamente la
autoconciencia, el reconocimiento de emociones y la representacién a través de experiencias
personales, lo que no solo estimula el proceso creativo, sino que también tiene un efecto
positivo en el propio bienestar (Alfonso-Benlliure, 2019).

En segundo lugar, se invita a las participantes a trabajar en la cocreacién de una Unica
historia a partir de todas las aportaciones recibidas en el grupo. Este aspecto es fundamental
ya que trabaja simultdneamente con la escucha activa, la lluvia de ideas, la identificacion de
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problemas vy la redefinicién. Las dos ultimas constituyen lo que Alfonso-Benlliure (2000)
denomina habilidades de pensamiento creativo, y permiten la transferibilidad y utilidad del
conocimiento mas alld de la situacidén y contexto actuales. En relacion con esto, el proceso
creativo del Teatro de las Oprimidas va mas alla del proceso de creacidn de una obra, sino
también durante su presentacién y compromiso con el publico a través del Teatro Foro. Esta
técnica permite a las especta-actrices/actores™ involucrarse en un proceso de identificacién
y redefinicién de problemas, ya que el debate y el didlogo facilitados por la Joker o Kuringa
invitan a aplicar habilidades analiticas para 1) identificar el problema, 2) detectar una
necesidad relacionada con él y 3) pensar criticamente sobre como puede cambiarse o
resolverse, buscando nuevas ideas y recibiendo diferentes outputs del resto de participantes.
Ademas, la necesidad de negociar y debatir ideas diferentes, que a menudo desafian las
creencias individuales y el statu-quo, es lo que De Bono (1972) denomina operacién de
provocaciéon y aumenta la capacidad de pensar de forma innovadora y ser capaz de percibir
diferentes perspectivas.

Por ultimo, posibilitar un proceso creativo co-constructivo para elaborar un producto
creativo (en el caso de Teatro de las Oprimidas se trata de una obra o escena corta). El
trabajo previo sobre creacién, cohesién y dindmica de grupos es fundamental y se trabaja
progresivamente con técnicas y herramientas creativas para estimular a las participantes. Las
técnicas y ejercicios del Teatro de las Oprimidas se pueden relacionar perfectamente con la
idea de aprender y experimentar jugando, debido a su naturaleza e incluso el propio Augusto
Boal (2002) se refiere a ellas como juegos. Jugar permite relajar significativamente los
centros cognitivos de toma de decisiones (Alfonso-Benlliure, 2000) y deja espacios para
experimentar, investigar y explorar donde surge la creatividad. La ensefianza y el trabajo
basados en el juego permiten mejorar el uso de lo imaginario e inusual y desbloquear lo que
De Bono identifica como pensamiento lateral o salvaje, permitiendo conectar con lo absurdo,
il6gico e inesperado. En el contexto del Teatro de las Oprimidas, esto se estimula
constantemente mediante técnicas de improvisacion y des-mecanizacidon, entre otras
muchas herramientas.

10 - . ore . R
Término utilizado en el Teatro de las Oprimidas para destacar el papel del publico no como mero observador,
sino como participante activo capaz de sustituir a una actriz/actor en cualquier momento y ensayar una

solucidn a la problematica propuesta en busca de un resultado diferente.
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8. TRABAJAR CON EL TEATRO

El teatro aplicado es un método interactivo de trabajo en grupo basado en la representacion
de papeles. Durante la representacion de papeles, las participantes aprenden a utilizar
nuevas estrategias sin tener que soportar las consecuencias reales de estos
comportamientos (Gudro-Homicka, 2015).
Utilizando técnicas teatrales como la improvisacion, el trabajo corporal, la creacién musical,
la construccion de roles o el teatro forum, estimulamos a las participantes en las clases de
teatro a comprometerse plenamente en todas las fases del trabajo con el problema:
definirlo, buscar soluciones y sacar conclusiones.
Las asistentes participan en la creacion de los talleres de teatro eligiendo temas que les
resulten interesantes. Pueden ser temas relacionados con la discapacidad, la adiccion, la
violencia o el miedo a hacer el ridiculo. El teatro puede aplicarse en ambitos del trabajo
juvenil como:

- Ciberacoso,

- Psicoeducacion,

- Asesoramiento profesional,

- Desarrollo de la creatividad,

- Discriminacion.

8.1 ETAPAS DEL TRABAJO CON EL TEATRO

Al principio, al proponer diversos ejercicios, como improvisaciones divertidas, trabajos con
narracion, monumentos, juegos y actividades, las participantes buscan areas de trabajo
atractivas. Gracias a ello, la resistencia del grupo a participar activamente en las clases se
reduce al minimo.

Una vez determinado el problema, se pasa a una fase de profundizacién. Se utilizan entonces
las técnicas de, por ejemplo, la silla caliente o el Teatro de la Imagen. La silla caliente es una
estrategia teatral en la que uno o varios personajes, interpretados por la persona que
facilita o la persona que participa, son entrevistadas por el resto del grupo. Invita a las
demas participantes a relatar un acontecimiento concreto, explorar la motivacién y las
multiples perspectivas/experiencias relacionadas con un tema, asunto, acontecimiento o
idea dentro de una historia. En el Teatro de la Imagen, en cambio, las participantes esculpen
rapidamente su propio cuerpo o el de las demas para expresar actitudes y emociones. A
continuacion, estas imdagenes se colocan juntas y se dinamizan o cobran vida. Este método
suele utilizarse para explorar opresiones internas o externas, pensamientos y sentimientos
inconscientes. Ambas técnicas aumentan la comprension de una situacién determinada.
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A esta fase le sigue la generacion de soluciones. Mediante la participacion en técnicas como
el teatro foro, el ring de boxeo o el trabajo con tarjetas de roles (que se describen mas
adelante), las participantes del taller asumen papeles y buscan soluciones.

Como ya se ha dicho en el capitulo anterior, el Teatro Férum implica al publico como parte de
la representacion, convirtiéndolo en especta-actriz/actor.

El ring de boxeo es un método que permite trabajar con situaciones de comunicacion
dificiles. Delante de la participante hay una oponente, una persona con la que no se lleva
bien, interpretado por otra persona del grupo. Detras de la participante se situan las demas
personas, que le proporcionan apoyo y orientacion entre asalto y asalto. Asi se crea una
sensacion de seguridad a la hora de mantener una conversacion dificil.

Tarjetas de rol. En esta técnica se trabaja con el grupo y la persona que facilita distribuye
tarjetas de rol a las participantes, que suelen estar divididas de dos en dos. De las tarjetas
sacan detalles sobre los personajes que interpretaran. Aprenden sus nombres, edad,
ocupacion, relacion con el otro personaje y la situacién en la que se encuentran. Las tarjetas
de rol representan el conflicto que se convertira en el tema de la improvisacién dentro de un
momento. Dos personas que inician juntas una conversacidon no saben cual es el punto de
vista de la otra parte sobre la situacidon. A la sefal de la persona que facilita, las dos
improvisan al mismo tiempo. A continuacién, comparten sus ideas.

Después de intervenir en estas técnicas, las participantes abandonan el papel y resumen su
experiencia en el taller, gracias a lo cual pueden aplicar las habilidades adquiridas en su vida
cotidiana.

8.2 TEATRO Y OTRAS TECNICAS DE TRABAJO

La clave del drama aplicado es el mundo de la ficcidn. Esto lo diferencia del psicodrama. En la
segunda técnica, las participantes toman escenas de su vida real y las reproducen para
buscar un nuevo significado a recuerdos dolorosos. Por tanto, no crean ficcidn.

En el teatro, nos movemos en un mundo imaginario pero similar en cierto modo al mundo
que conocemos. Por lo tanto, es crucial encontrar un universo tal que las participantes estén
dispuestas a implicarse en el problema pero sin exponer sus problemas personales. Cuando
trabajamos, por ejemplo, con el tema de la violencia entre iguales, podemos ofrecer a las
infancias que interpreten el papel de animales. En un jardin de infancia, por ejemplo,
proponer un bosque donde vive un zorro malicioso y las nifias y los nifios interpretan a las
personas que estan en el campamento, durante el cual tiene lugar una discusion. Asi, la
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mecdnica de la preocupacion sigue siendo la misma, tenemos un grupo que se conoce y pasa
mucho tiempo junto, pero se cambia el contexto (bosque, campamento). Gracias a esto, las
nifias, nifos y adolescentes estan dispuestas a implicarse en la resolucién de la dificultad,
porque la conocen muy bien pero también hay un elemento de simulacién que aumenta el
nivel de seguridad.

Ademads, en el drama aplicado buscamos activamente una solucion feliz. Aunque fuera
bastante simbdlica. Una de las técnicas del teatro de imdgenes es mostrar el problema y
buscar una solucién ideal en tres pasos (monumentos creados por las participantes con sus
cuerpos, una a una en silencio). Esta es la manera de preparar a las participantes para buscar
la manera de llegar a un acuerdo. Al mismo tiempo, estimula su reflexidon sobre el tema,
mostrandoles que es posible llegar a una solucion.

Lo que también diferencia en cierto modo el drama aplicado del teatro es el compromiso
total del publico. Durante nuestras clases, una participante puede convertirse en actriz en
cualquier momento. Y a la inversa. Ademas, en el teatro es importante profesionalizar las
dotes interpretativas. Durante los talleres de drama no se requieren en absoluto. No
juzgamos si una determinada situacion se presenta de forma realista. El drama se utiliza para
el crecimiento personal, aprendiendo y experimentando diferentes estrategias de accidn.

8.3 ¢ES EFICAZ EL TEATRO?

La investigacion internacional del proyecto DICE (Drama Improves Lisbon Key Competences,
2010) realizada sobre una muestra de 4.500 personas en 12 paises diferentes, demostré que
la participacién en talleres de teatro mejora la autoestima, las participantes aceptan en
mayor medida a las minorias nacionales y a los grupos en riesgo de exclusion social, son mas
emprendedoras, flexibles y creativas, y el profesorado valora mejor su actividad. Una
pregunta legitima es ¢ Cdmo funciona el teatro?

8.4 FUNDAMENTOS PSICOLOGICOS DEL ARTE DRAMATICO

El drama se basa en la inclinacién natural de las personas a hacerse pasar por otros
personajes, camuflarse, fingir, imaginar y crear. No hace falta ser actriz, sino humana, para
disfrutar de los beneficios del drama.

Las infancias son un ejemplo perfecto de ello. Cuando observamos el juego libre de las nifias
y nifos de cinco anos, vemos claramente que pueden y les gusta jugar a juegos tematicos.
Esto significa que adoptan papeles especificos, por ejemplo piratas, estudiantes,
superheroinas, y juntas simulan estar en esa situacion (salvan el mundo, aprenden en la
escuela, etc.). Es una habilidad natural de todo ser humano. El juego es una simulaciéon de la
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vida y la falta de esa habilidad durante la nifiez es motivo de preocupacion y de busqueda de
las razones de la falta de esas habilidades ludicas (Ahmand y otros, 2016).

La base de este comportamiento puede explicarse por la actividad del sistema de neuronas
espejo de nuestro cerebro. Con sdlo observar una actividad, el cerebro de una persona
reacciona como si la estuviera realizando ella misma (Rizzolatti y otros, 2006). Al ver sonreir a
una persona se activan en nuestro cerebro las mismas estructuras responsables de nuestras
expresiones faciales. Por lo tanto, involuntariamente devolvemos la sonrisa. Por tanto, nos
basta con ser espectadoras para implicarnos en el comportamiento de otra persona.

Lo sabemos no sélo por las investigaciones sobre el funcionamiento del cerebro. El
experimento de Bandura (1962) demostrd que las nifias y nifios que veian a una actriz o
actor en la televisidon golpear a un mufieco copiaban su comportamiento después de ver el
video. Como humanos, tenemos la capacidad de aprender por observacion. En el teatro
también hay un elemento de observacién de las acciones de las demas personas. Sin
embargo, durante los talleres de teatro, las participantes no son sélo observadoras, sino
también actrices.

Lo poderoso que es meterse en el papel lo demostrd, entre otros, el experimento de
Zimbardo (Meyer, 2007). A las personas que participaron en el estudio se les asignaron al
azar grupos de guardias o presos. Luego se les cred un lugar -una prision- en el que
simplemente debian estar. Resultd que el experimento tuvo que interrumpirse porque hubo
violencia entre los dos grupos.

Las personas se comportan segun el papel que se otorgan a si mismas o que les otorgan las
demds. El experimento de Zimbardo puede discutirse pero hay una docena de
investigaciones de psicologia social que documentan muy bien esta afirmacién (Meyer,
2007).

Augusto Boal, creador del método de Teatro Foro, afirmd: "No importa que la accidn sea
ficticia, importa que sea una accion". Esto es cierto. Nuestro cerebro no ve mucha diferencia
entre lo que es verdad y lo que no lo es, siempre funciona igual. Esta es la clave de la eficacia
del drama.

9. COMO ORGANIZAR UN TALLER Y MANTENER LA
PARTICIPACION DE LAS PERSONAS JOVENES

En este capitulo explicaremos cémo organizar un taller y cdmo mantener el interés de las
participantes. Examinaremos los grupos destinatarios a los que queremos llegar, sus
necesidades de aprendizaje y las formas de disefiar el taller perfecto para estos grupos.
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9.1 GRUPO DESTINATARIO

Para impartir un taller eficaz es muy importante tener una buena nocién del grupo
destinatario con el que se trabaja. Por eso prestamos atencion al grupo destinatario al que
qgueremos llegar con el programa.

El grupo destinatario de los métodos que desarrollaremos y de los talleres que impartiremos
en el marco de este proyecto son personas jévenes con trastorno de ansiedad social. En el
capitulo dedicado a este tema encontraran informacion especifica sobre este trastorno. En
este punto debemos tener en cuenta que el grupo de edad del grupo destinatario influird en
el disefio de los talleres y los métodos. Podemos dividir el grupo total en un grupo de
menores de 18 afios y otro de mayores de 18 afios, aunque tenemos que darnos cuenta de
gue existen muchas diferencias individuales. No obstante, la literatura sobre el desarrollo del
cerebro de jovenes y adultas jovenes distingue una clara nueva fase de desarrollo en torno a
los 18 afios. La atencién se desplaza del grupo al desarrollo individual. Ademas, ésta es
también la edad media a la que las personas jovenes empiezan a trabajar o a cursar estudios
superiores. En algunos paises, también es el momento en que abandonan la casa familiar y
se independizan. Es la edad oficial de la edad adulta, las personas pueden participar
plenamente en la vida social y politica después de cumplir los 18 afios.

En nuestro proyecto nos centraremos sobre todo en jovenes mayores de 18 afos, que en su
mayoria estudian o tienen su primer empleo. Sin embargo, no excluiremos a la generacién
mas joven, ya que creemos que muchas dindmicas son mas o menos las mismas. Sélo
podriamos ajustar ligeramente los métodos aplicados para que sirvan también a este grupo
mas joven de manera eficaz.

¢Cudl es la necesidad del grupo destinatario (y una razén para apuntarse a un taller)?

Nadie quiere sufrir ningun trastorno. Lo padezcas o no. Lo Unico que puedes hacer cuando lo
padeces es aprender a afrontarlo. Aplicar técnicas de Storytelling puede ayudar a alguien a
encontrar la manera de afrontarlo. En los capitulos anteriores identificamos en la medida de
lo posible las necesidades del grupo destinatario. De las entrevistas aprendimos que todas
las personas que se enfrentan al trastorno de ansiedad social buscan formas de vivir con él
de la manera mas aceptable.

9.2 DISENAR UN TALLER

Desarrollar y determinar los objetivos de aprendizaje
El primer paso en el disefo de un taller es desarrollar y determinar los objetivos de
aprendizaje.
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Un objetivo de aprendizaje establece lo que el alumnado debe ser capaz de hacer cuando
haya terminado la formacién. De hecho, sin un objetivo de aprendizaje sélido, lo Unico que
se hace es presentar el contenido al alumnado y dejar que descubran el significado por si
mismas. Desarrollar el objetivo de aprendizaje es un elemento crucial para el éxito del
programa.

Mas que definir un objetivo, hay que definirlo claramente: Esta es la primera y mas
importante etapa de la creaciéon de un buen objetivo de aprendizaje. Si te saltas esta parte,
no te sorprendas de acabar sin resultados medibles.

Cuando definas tu objetivo, tiene que ser SMART": Especifico (mide lo que se supone que
debe medir), Mensurable (permite saber cudando se alcanza concretamente el objetivo),
Alcanzable (el objetivo a alcanzar debe ser aceptado por las partes interesadas), Realista (lo
suficientemente concreto como para ser alcanzable) y Limitado en el tiempo (tiene una
fecha limite).

El objetivo especifico de aprendizaje de este programa es dotar a las personas jovenes
herramientas para aplicar la autorregulacion emocional que les permitan tomar decisiones
responsables en la interaccion social

Elige tu metodologia

De un curso de formacion a otro, las monitoras juveniles pueden optar por una gran variedad
de métodos. En la practica, quien elige una metodologia que se ajusta al contexto, los
objetivos y las participantes, contribuye a crear un entorno de aprendizaje positivo y sélido.
Cada persona tiene su propio marco de referencia basado en sus construcciones individuales.
Por esta razén implica salir de nuestro propio marco de referencia teniendo apertura hacia
las demads. Esto también significa que cada método que se pueda utilizar tiene que adaptarse
al contexto y al grupo formado.

Antes de nada, debemos preguntarnos en qué se centran las intenciones de las actividades,
las necesidades y las demandas, y luego reflexionar sobre las condiciones necesarias para
permitir la participacién de las asistentes. Hay diferentes tipos de procesos participativos, ya
sea una reunién de equipo o una reunién informal, un grupo de trabajo, etc. En cualquiera
de estas situaciones, para organizar mejor las actividades, podemos pensar en el perfil de las
participantes, si se conocen, aclarar los objetivos e informarles. Para permitir la
participacidn, existen métodos de educacion participativa. En otras palabras, las actividades
participativas permiten a las participantes ser agentes de la actividad en curso en un entorno
que fomenta la libre expresion, el intercambio de conocimientos y puntos de vista con la
intencién de beneficiar a la colectividad. El apoyo a las actividades de educacion popular
fomenta la puesta en comun de una pedagogia producida colectivamente y trata de capacitar
al grupo a través de la inteligencia colectiva.

1 por las siglas en inglés: specific, mensurable, achievable, realistic y time-bound.
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Crea un plan de accion para el taller: ¢ COmo organizar un taller?

Una estructura clara y légica es la mejor receta para que un taller tenga éxito y conduzca a
los resultados que te propones. Para orientarte un poco describimos varios aspectos (véase
el esquema a continuacién) que pueden ayudarte a construir una estructura sdélida en la que
encajen los ejercicios que tienes en mente y te ayuden a alcanzar los objetivos que te has
marcado. En los parrafos siguientes se explicardn paso a paso todas las partes de este
esquema de configuracién.

Ten en cuenta que nunca puedes planificar un taller por completo de antemano, ya que la
dindmica del grupo es un aspecto importante a tener en cuenta. Esta dindmica sélo se
percibe al empezar el taller. Asi que ten siempre presente que debes tener bastante
flexibilidad y que debes estar preparada para modificar el programa sobre la marcha. Por eso
las lineas del esquema estan punteadas, sin dividir completamente los distintos campos,
pero permitiendo un marco flexible dentro del cual planificar y ejecutar.

Los distintos tipos de ejercicios
El disefio de un taller consta de una serie de actividades y ejercicios. Estos pueden
clasificarse como sigue:

Rompehielos: Ejercicios para romper el hielo y conocerse mejor.
Dinamizadores: Ejercicios que pueden utilizarse para cambiar la energia del grupo.

3. Ejercicios de confianza: Para fomentar la confianza y, lo que es mds importante, la
confianza mutua en un grupo, asi como la confianza entre el grupo vy la persona
que facilita.

4, Establecer conexiones/Ejercicios de colaboracion: Que fomentan la colaboracion,

a menudo ejercicios fisicos.

5. Ejercicios desencadenantes de la creatividad: Que estimulan el pensamiento y el
proceso creativo de las participantes, también para llevarlas al estado de animo
narrativo.

6. Ejercicios de autoconocimiento: Dirigidos a conocerse mejor a una misma,
incluida la toma de conciencia de como se relacionan las propias opiniones con las
de las demas.

7. Ejercicios Activadores de la Memoria: Que tocan el ambito personal y emocional,
permitiendo a las participantes conocerse a nivel emocional, encontrar puntos en
comun y establecer una conexidn real. Algunos ejercicios de esta categoria no
tratan de recuerdos, sino de suefios y planes.

8. Ejercicios de evaluacidn: Para cerrar el taller. Util para conocer la experiencia de
las participantes en el taller y hacer hincapié en la necesidad de utilizar lo
aprendido en un futuro (préximo).
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Cada taller deberia ser una mezcla de estos tipos de ejercicios. Nuestra sugerencia seria
empezar con los ejercicios para romper el hielo y terminar con los ejercicios destinados a
crear un desarrollo personal o un terreno comun mediante la activacién de los recuerdos,
seguidos de los ejercicios de evaluacion. Sin embargo, este no es un orden obligatorio y a
veces es incluso mejor mezclar un poco las categorias. Por ejemplo, si sientes que la energia
en el grupo estd un poco baja, en cualquier fase, puedes (y tal vez debas) utilizar un ejercicio
energizante.

Estudia siempre detenidamente un ejercicio y decide por ti misma si ese ejercicio es
realmente el adecuado para el grupo y para ti, en esta fase concreta del taller, teniendo en
cuenta el objetivo final.

Es importante terminar todos los ejercicios con una breve reflexion que implique a todas las
participantes. Puedes preguntarle "¢Pensamientos, sentimientos y/o comentarios?", ya que
no todas las participantes utilizardn el mismo modismo para reflexionar y expresarse.

Diferentes fases

Distinguimos cinco fases diferentes en el taller. Independientemente del tiempo disponible,
las cinco fases deben estar presentes en el disefio de tu taller, aunque puedes decidir
acortarlas o ampliarlas.

Las cinco fases son:

1. Creacién de equipo

2. Desencadenar la creatividad

3. Desencadenar la sensibilizacion
4. Encontrar un terreno comun

5. Cerrar

Creacidon de equipo
Siempre debemos destacar la importancia de la creacién de equipo. Si no se consigue crear

un equipo fuerte, el resto del taller puede convertirse en una agonia, sobre todo si el
objetivo va mas alld de compartir historias bonitas. Por eso aconsejamos encarecidamente
dedicar tiempo suficiente a los ejercicios de creacién de equipo, sobre todo cuando se
trabaja con grupos en los que la confianza mutua no se da por sentada.
Puede parecer que esto le quita un tiempo precioso para trabajar realmente en las historias.
Pero en realidad estaras ganando tiempo, porque trabajar con un equipo fuerte acelera
significativamente el paso creativo en la construccién de historias. Los pasos siguientes son
inmediatamente mas rapidos con un grupo que confia mutuamente.
A grandes rasgos, hacemos la siguiente distincidon en los ejercicios y actividades de creacién
de equipos:

- Crear un entorno seguro

- Ejercicios centrados en la colaboracién
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- Ejercicios para fomentar la confianza

Crear un entorno seqguro
Crear un espacio seguro es necesario para impartir un buen taller con los resultados que te

propones. Se crea un entorno seguro realizando algunos ejercicios con todo el grupo. En
primer lugar, es fundamental establecer una serie de acuerdos internos en el grupo para
construir y consolidar la confianza mutua. En este sentido, hay tres acuerdos fundamentales:

1. El acuerdo de que todo lo que se diga dentro de las paredes del espacio de
formacion se quedara ahi a menos que se pida explicita y directamente permiso
para compartirlo con alguien fuera del espacio de formacion.

2. El acuerdo de que las historias personales pertenecen a quien las comparte. Nadie
puede compartir una historia sin el permiso explicito de la fuente. Esto también se
aplica a las participantes que comparten las historias de otras participantes
durante la formacién. Incluso en esa situacién debera pedir permiso. También
debe pedir permiso para las historias que vaya a compartir durante la formacion.

3. Todas somos iguales, incluida tu. Algunas personas pueden tener un papel
especifico, pero eso no significa que sean mas importantes que otras. El grupo
acuerda respetar y obedecer las responsabilidades que conlleva cada papel.

Incluso podrias afiadir otros acuerdos. Puedes desarrollarlos con la ayuda del grupo. Es
bueno escribirlos en una hoja o en una pizarra, para que todas las participantes los recuerde
constantemente.

En este sentido, es util recordar que la confianza estd en las raices de la formacién. Esto
significa que también debes estar dispuesta a compartir algo personal y debes estar
preparada para mostrar también cierta vulnerabilidad.

Ejercicios para generar confianza y fomentar la colaboracidn

Cuando se crea un entorno seguro se puede seguir fomentando la confianza en el grupo.
Algunos ejercicios se centran directamente en la confianza, pero los ejercicios que fomentan
la colaboracién también sirven para generar confianza mutua.

Insistimos en la importancia de preparar este paso con dedicacién. Necesitas tener un plan
bien estructurado que se adapte al grupo con el que vas a trabajar y al objetivo final previsto
para ese grupo especifico. Es muy importante conocer muy bien los ejercicios y ser
consciente de lo que puedes establecer a través de ellos. Para hacerlo con éxito, es necesario
dedicarles suficiente practica y vigilar constantemente sus efectos previstos e imprevistos.
Estos ejercicios te familiarizaran, como facilitadora, con el grupo y su dinamica, evidencian
quién es quién en el grupo y sacan a la superficie problemas de confianza subyacentes. A
partir de las observaciones resultantes, puedes ajustar tu programa inicial. Por ejemplo, si
observas que hay poca confianza en el grupo puedes afiadir mas juegos de confianza.
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Desencadenar la creatividad

Muchas personas no son conscientes de su talento creativo y cuando se le pide a alguien que
piense de forma creativa puede llegar a bloquearse. Como necesitamos el pensamiento
creativo para pensar mas alld de lo establecido y explorar terrenos comunes, hay que activar
la creatividad antes de profundizar utilizando imagenes e historias para conectar a las
participantes a un nivel mas profundo.

Dado que algunas personas pueden sentirse un poco asustadas o intimidadas por la
creatividad (a diferencia de otras a las que les encanta ser creativas y mostrar su yo creativo),
es aconsejable no presentar los ejercicios en términos de activacion de la creatividad.
Preséntalos como ejercicios ludicos y a veces divertidos, dejando que las participantes
descubran por si mismas que ser creativa y pensar de forma creativa es mucho mas facil de
lo que pensaban.

Hemos incluido distintos niveles de ejercicios para activar la creatividad. Dependiendo del
grupo, aconsejamos aumentar el nivel de pensamiento creativo en dos o tres pasos
consecutivos, utilizando dos o tres ejercicios. Se puede empezar describiendo breves sucesos
y llegar a relacionar recuerdos, sentimientos y emociones con imagenes. Con grupos mas
avanzados o extrovertidos, probablemente puedas empezar inmediatamente con los
recuerdos, sentimientos y emociones. A los grupos menos avanzados y a las participantes
gue no se conozcan entre si, te aconsejamos que empiecen describiendo, para que las
participantes se acostumbren a hablar sin compartir inmediatamente sus pensamientos o
emociones personales. Esto ayuda a crear el espacio seguro necesario para empezar a
compartir recuerdos y descubrir puntos en comun.

Desencadenar la sensibilizacion

Las personas jovenes pueden quedarse atrapadas en una Unica historia. Su historia de lucha
contra el trastorno de ansiedad social y probablemente también otros problemas se
convierte en su verdad. A menudo olvidan que hay mas historias que se pueden contar y mas
puntos de vista que se pueden adoptar.

Por eso es importante concienciar a las participantes que su punto de vista no es
necesariamente el de todas. Para no iniciar inmediatamente un debate sobre el valor de los
distintos puntos de vista, proponemos varios ejercicios para introducir esta conciencia de
forma Iudica, sin centrarnos en los distintos fondos en si, sino en las imagenes.

Es importante evaluar adecuadamente estos ejercicios, elevando los resultados a una
comprensidn mas universal de las diferentes narrativas y de la importancia de escuchar y
apreciar otras historias para encontrar la propia. El reflejo es el elemento basico de este
proceso.

En esta fase también se creara conciencia de cémo funcionan las historias. Mediante la
introduccion de los tres niveles y los tres pilares, tal y como se presentan en el capitulo sobre
el Storytelling, las participantes conoceran el poder de la narracién oral.
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Encontrar un terreno comun

Encontrar la propia historia y una historia comun es el nucleo del taller. Cuando las
participantes son capaces de encontrarla, empiezan a empatizar consigo mismas y con las
demads. Ya hemos senalado la importancia de la empatia en este proceso.

Proponemos varios ejercicios para que las participantes encuentren esta historia propia y
comun. La mayoria de estos ejercicios requieren bastante tiempo. Sin embargo, tendran un
impacto significativo en el grupo, ya que tratan de historias personales, recuerdos, suefos,
sentimientos y emociones. Para hacer estos ejercicios, es necesario construir una base sélida
en las tres primeras fases de tu taller. Si no te sientes segura de la solidez del grupo y del
nivel de confianza, abstente de hacer estos ejercicios, ya que podrian dar lugar a discusiones
que dividira al grupo en lugar de encontrar un terreno comun.

Cierre y evaluacion

Mas adelante reflexionaremos sobre la importancia de un buen cierre y evaluacidn.

Las fases se suceden de forma ldgica. Sin embargo, no es obligatorio seguir la estructura de
las fases. A veces, pasar de una fase a otra, principalmente de la fase 2 a la 3, puede ser
beneficioso para el nivel del taller.

Estrategia de comunicaciéon para dar visibilidad a las acciones y comprometer a las
participantes

Un taller sin participantes no es un taller. A menudo es mas facil iniciar y disefiar un taller
que llegar a las participantes (adecuadas). Por eso queremos compartir algunas ideas para
comunicar un taller y captar participantes.

Contratacion

Cuando no se trabaja con un grupo establecido de jévenes, el reclutamiento puede ser un
reto. En primer lugar, las personas jévenes no siempre estan dispuestas a compartir historias.
Al principio, contar historias puede parecer anticuado o aburrido. Sin embargo, nuestra
experiencia nos dice que, al final, la mayoria de las jovenes disfrutan mucho de un taller de
este tipo. Solo necesitan algo de apoyo para cruzar el umbral.

Un truco para convencer a las participantes de que se apunten es hacer hincapié en los
beneficios que puede reportarles poder expresarse con fuerza y ser capaces de contar su
historia adecuadamente. Esto contribuye de forma positiva a las actividades de busqueda de
empleo o a la creacién de una red social. Y ojo, que no es mentira. Nos hemos dado cuenta
de que las jévenes se benefician mucho de los talleres de Storytelling a la hora de
presentarse a si mismas. En este proyecto podrias incluso subrayar lo que conocer vy
compartir tu propia historia puede aportar al propio bienestar mental. Haz hincapié en lo
que les aporta. Pero también hay que dejar claro y es que es muy divertido participar en
historias.
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Por supuesto, hay otras formas de implicar a las personas jovenes. Los incentivos, como una
comida gratis o incluso algunos beneficios educativos (puntos de estudio) pueden animar a
jovenes a participar. Los testimonios de participantes anteriores también contribuiran a que
estén dispuestas a participar, sobre todo si estas personas pertenecen al mismo grupo (edad,
antecedentes culturales, sexo) que las jévenes a las que te diriges.

Disposiciones practicas

Reclutar jovenes no es facil, sobre todo cuando no conoces el lenguaje y los medios de
comunicacion de la juventud. Dado que hoy en dia estas formas de comunicacidn cambian a
la velocidad de la luz, nos abstendremos de dar consejos concretos y especificos. Puede que
un determinado canal de comunicacién ya esté anticuado antes de que leas esto. Sin
embargo, es muy importante utilizar los canales mas actuales en ese momento. Es sensato
contratar a una persona joven en tu equipo de comunicacién para que te asesore o incluso
para que se encargue de la comunicacion.

Ten en cuenta en todos los textos que utilices, las ventajas de participar en un taller de
Storytelling para jévenes. Abstente también de utilizar demasiados textos. Una imagen o un
conjunto de imdgenes atractivas tendran mucho mas efecto. Procura que las imagenes que
utilices también se ajusten al grupo destinatario al que pretende llegar. A las personas
jovenes les atrae mads la gente joven en una imagen. Procura que las imagenes muestren la
diversidad que desea promover.

Papel de la persona que facilita

El papel de la persona que facilita es mucho mas comprometido que el simple tiempo de la
facilitacion en si. Implica pensar y considerar una amplia gama de aspectos, incluidos los
pedagdgicos y logisticos. En primer lugar, hay que definir claramente el programa de la
facilitacion. Puede hacerse de forma colectiva o ser revisado por otras participantes. A
continuacién, tenemos que identificar a las personas que participan y que podrian intervenir
en las actividades, y ponernos en contacto con ellas con suficiente antelacion para
comprobar su disponibilidad y compartir con las participantes el programa para que puedan
prepararse. Después, también debemos preparar el contexto en el que se desarrollaran las
actividades en funcién de los objetivos, la necesidad de acceso a Internet, la capacidad de la
sala, los materiales necesarios, la logistica, etc. También hay que pensar en la duracion
adecuada de la facilitacion. Lo ideal es que una facilitacidon no supere las 2 horas, teniendo en
cuenta que después de ese tiempo el nivel de concentracion disminuye a medida que el
cerebro se cansa. Pensar en la duracién implica también gestionar el tiempo, incluyendo las
pausas y repartiendo equitativamente el tiempo de palabra. Como facilitadora, proporcionar
un entorno seguro en el que se tengan en cuenta las dindmicas individuales y colectivas
ayuda a crear una buena cohesién dentro del grupo. Por lo tanto, cada persona debe ser
escuchada y valorada en su propio contexto, en el que debe integrarse el respeto mutuo.
Conocer las interacciones interculturales es necesario para promover la inclusidon de todasy
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valorar nuevas narrativas, permitiendo el intercambio de puntos de vista. Ademas, facilitar la
conversacion también significa facilitar el trabajo en pequefios grupos, ya que puede ayudar
a superar las inseguridades a la hora de hablar en publico y a ganar confianza en una misma.

Aprovechar las herramientas y médulos de formacion

La facilitadora explorara un monton de herramientas diferentes. Todas ellas pueden
reutilizarse, repetirse, difundirse, compartirse y mucho mas. Las facilitadoras pueden valorar
sus experiencias mediante la capitalizacién, es decir, convertir una experiencia en un
aprendizaje que se comparte con un grupo. En este proceso debe indicarse toda la
informacién que oriente el marco de la facilitacion, el publico al que va dirigida, consejos y
sugerencias, etc. Esta dindmica de aprendizaje mutuo dentro de una organizacidon o una red
de estructuras contribuye a tener una visién comun. En este sentido, cada persona tiene algo
que aportar al grupo, no estan los que saben y los que aprenden.

Capitalizar ayuda a innovar, a apropiarse colectivamente y a ampliar la vision de una
experiencia.

En efecto, capitalizar también significa utilizar los resultados de una evaluacién realizada a
partir de una facilitacién para valorar el trabajo de las facilitadoras y dar un paso atras para
cuestionar el proceso y las metodologias que se utilizaron. En la capitalizacion pensamos en
lo que funciond y en el proceso que permitid lograrlo. Es importante seleccionar las
herramientas que funcionan y evaluar lo que se puede mejorar para obtener un mejor
resultado y tener buenas practicas que compartir. Capitalizar las experiencias también
consiste en centrarse en lo que no ha tenido éxito y entender por qué.

Evaluar y revisar la formacion/el taller

Dado el objetivo del taller, es importante terminarlo de forma adecuada para que los
resultados se puedan replicar.

Te sugerimos que evalues el taller con las participantes de forma estructurada, dandoles
espacio para expresar como lo vivieron y qué sacaron de él. Intenta también incluir el futuro
(préximo) en esta evaluacién. ¢Qué haran las participantes para seguir fomentando el
entendimiento mutuo entre las distintas procedencias o comunidades a las que representan?
¢Como pueden convertirse en embajadoras del didlogo mutuo y a qué retos esperan
enfrentarse para fomentar este didlogo?

Con algunos grupos (mds favorecidos) puedes incluso informarles de si ya tienen planes
concretos para trabajar con el Storytelling y las historias cantadas en sus propias
comunidades. Ten en cuenta que es posible que te pidan ayuda (practica) posterior. Algunos
grupos pueden necesitar ayuda para recaudar fondos y/o gestionar proyectos. Determina si
tu o alguien de tu entorno puede proporcionar este tipo de atencidén posterior y decide si
estas dispuesta a realizar este trabajo adicional antes de empezar a impartir el taller. A veces
puedes dirigirte a otras organizaciones especializadas en ayudar a jovenes a realizar sus
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Termina el taller con una celebracion. Si entregas certificados de asistencia, conviértelo en
una pequefa ceremonia. Sirve bebidas y aperitivos para celebrar el final del taller.

Si los grupos estan a favor, recopila niumeros de teléfono o cuentas de Facebook y crea un
grupo de WhatsApp -0 Messenger- que permita a las participantes mantenerse en contacto.
Por supuesto, una evaluacién también te da una idea de como fue recibido y apreciado el
taller. Esto puede ser una razén para cambiar (partes de) el taller en el futuro. Sin embargo, a
menudo se percibe inmediatamente si las actividades y los ejercicios funcionan. Ten siempre
en cuenta que los grupos especificos y la dindmica de grupo pueden influir en esta eficacia.
Algunas actividades funcionan con un grupo y son menos eficaces o menos apreciadas por
otro. Se requiere experiencia en el uso de las actividades y ejercicios para organizar el taller
adecuado para cada grupo especifico. Es importante aceptar a veces que el efecto sea
ligeramente diferente. También hay que ser consciente de la finalidad de cada ejercicio.
Algunos seran necesarios en el orden légico de un taller, o para conseguir un determinado
efecto con las participantes, a las que puede que no les gusten todos los
ejercicios/actividades al mismo nivel. Evita centrarte sélo en actividades que gusten mucho a
las participantes. Tu objetivo de aprendizaje y el disefio del taller para alcanzarlo son igual de
importantes. Siempre que no pierdas participantes por el camino.

Trabajar con grupos

Aunque los métodos de Storytelling y teatro social también pueden aplicarse en situaciones
individuales, preferimos trabajar con grupos. La ventaja es que se tiene inmediatamente en
la misma sala a narradoras y publico (oyentes atentas y criticas). Una buena manera de
explotar este potencial es pedir a las participantes que trabajen en grupos mas pequefios y
se ayuden mutuamente en la recopilacién y creacidn de historias. Esto influye positivamente
en la dindmica de un proyecto porque las participantes pueden comprobar inmediatamente
si las ideas funcionan, hablar de ellas y probar cémo pueden sacar algo adelante de la mejor
manera. Ademads, es mas facil mostrar cualquier incertidumbre en un grupo pequefio que
inmediatamente delante de un publico mas amplio. Ayuda a las participantes a trabajar la
confianza en si mismas.

También es aconsejable que todo el grupo participe en los comentarios. Asi se entrena a la
gente a ser critica de forma constructiva y se pone de manifiesto que, trabajando juntas, la
calidad de las historias mejora e incluso puede crecer hasta un nivel inesperadamente alto.
Ademas, al escuchar criticamente las historias de las demas y dar su opinién, las
participantes no pueden evitar mirar también criticamente su propia historia, comparandola
con la que tienen que juzgar. Asi descubren los puntos fuertes y débiles de su propia historia.

Por ultimo, las participantes en un proyecto se parecen mas a un publico con el que algunas
quieren compartir su historia que a la persona que facilita. Las coparticipantes suelen ser las
mejores revisoras de una historia y las mejores asesoras para mejorarla. La principal tarea de
la persona que facilita es guiar y supervisar este proceso de forma constructiva.
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Aunque diferentes facilitadoras pensaran de forma diferente sobre el tamafio ideal de los
grupos, se estd de acuerdo en que el trabajo con el Storytelling aplicado, las historias
cantadas y el teatro social no es adecuado para trabajar con grupos demasiado grandes. La
atencién que hay que prestar a las participantes, el enfoque en contar y escuchar y la
concentracién que se requiere de las facilitadoras lleva a la conclusién de que lo ideal son
grupos de seis a doce participantes. Con menos participantes es dificil conseguir una
dindmica de grupo dptima y con mas participantes la facilitadora pierde la oportunidad de
prestar suficiente atencidn a todas las participantes.

Participacion de personas jovenes

éCual es el compromiso de las personas jovenes?

"Participar y ser un ciudadano activo es tener el derecho, los medios, el lugar, el apoyo para
participar en las decisiones, influir en ellas y comprometerse en acciones y actividades para
contribuir a la construccidon de una sociedad mejor. " Europa, Carta Europea Revisada sobre
la Participacion de los Jovenes en la Vida Local y Regional, Consejo de Europa, 2003;
Predmbulo, p. 7 Basicamente, el compromiso juvenil es la participacion significativa y la
implicacion sostenida de jévenes en una actividad, con un enfoque externo a ellas mismas en
cualquier tipo de actividad (dmbito cultural, ambito politico, ambito de voluntariado, ambito
deportivo,...).

éPor qué es importante la participacion de las personas jévenes?

El compromiso de las jovenes es importante porque sirve para poner de relieve la
contribucién de las jovenes a la sociedad y para ayudarles a afrontar los retos que se les
plantean. En efecto, con su compromiso, las jévenes se convierten en actrices de una
sociedad de la que seran las adultas del mafiana.

Ademas, les permite adquirir competencias y conocimientos en una o varias areas que les
interesan, desarrollan competencias blandas relacionadas con las habilidades para la vida
que les seran utiles para su futuro desarrollo personal y profesional.

éCudles son los beneficios de la participacion de las personas jovenes?

El compromiso de las jévenes es una palanca de la construccién de la convivencia.
Contribuye a integrar a las jévenes en la sociedad. Debe nacer de una voluntad personal y ser
un acto voluntario. Esa participacion puede adoptar diferentes formas y responder tanto a
las necesidades individuales como a las colectivas. A nivel individual, segun la pirdmide de
Maslow, las jovenes tratan de buscar 3 necesidades fundamentales que son: la realizacidn, la
autoestima y la pertenencia. De hecho, contribuye a obtener reconocimiento y a reforzar
positivamente su imagen. Comprometerse en cualquier ambito de la sociedad puede ayudar
a mejorar la calidad de vida, adquirir competencias sociales, facilitar la expresidn e integrarse
en la sociedad.
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Todas las habilidades desarrolladas en el contexto del trabajo voluntario u otros tipos de
compromiso pueden transferirse y valorarse. El compromiso ofrece una amplia gama de
esferas de socializacion fuera de la escuela y el entorno familiar mediante la participacidn en
la vida publica y politica. Las jovenes aportan perspectivas que pueden influir en las agendas
politicas. Pueden contribuir a la vida cotidiana de forma positiva y significativa a través de su
participacién en la vida social y civica. Considerar el compromiso de las personas jévenes es
también establecer la confianza entre jévenes, el resto de la poblacién y las autoridades
publicas, representando a las jovenes y atendiendo a la diversidad.

Como promover el compromiso de las personas jévenes: identificar formas de fomentar el
compromiso y la participacion de las jovenes.

Mads arriba ya hemos destacado la importancia de subrayar las ventajas de seguir un taller
para animar a las jévenes y mantener su compromiso. Por supuesto, un taller debe satisfacer,
o incluso superar sus expectativas para no perderlos a mitad de camino. Por tanto, procura
que las promesas que hagas al ofrecer un taller al grupo destinatario sean factibles y
realistas. Tu historia debe ser clara, transparente y sincera para mantener el compromiso de
las jovenes.

La experiencia demuestra que una vez que las jévenes participan en el intercambio de
historias, estdn dispuestas a seguir haciéndolo. Muchas de las participantes en talleres
anteriores siguen haciéndolo o participan en otros proyectos, a veces incluso como
facilitadoras.

En la practica, también es importante que el taller sea lo mas accesible posible. Piensa bien
las horas a las que ofreces un taller y el lugar en el que lo organizas. Este ultimo debe ser un
lugar en el que las jovenes se sientan cémodas y seguras, de lo contrario simplemente no
acudirdn. Ten en cuenta también que un taller tiene que ser facilmente accesible, por
ejemplo en transporte publico

¢éCuales son los obstaculos para que las personas jovenes participen?

Hemos visto el potencial de la participacién juvenil, observemos que también presenta
obstaculos y algin tipo de limites. Por ejemplo, la participacién civica y politica esta
encarnada por personas que tienen fe en el sistema politico o que pretenden hacer oir su voz
0 que creen que sus acciones pueden ser tenidas en cuenta por algunas instituciones
representativas. Sin embargo, las jovenes de hoy pueden sentir desconfianza hacia estas
instituciones/partidos politicos por diversas razones, como la falta de representatividad o la
falta de comprensidn del sistema. De hecho, las jévenes a veces no saben como implicarse y
no necesariamente reciben consejos o recomendaciones de alguien que pueda explicarles
como contribuir o ser una ciudadana comprometida. Contar con una persona adulta o una
mentora que pueda dar consejos e informar a las jévenes puede ser clave para resolver esta
barrera al compromiso. Es importante mostrar a las jévenes cudles son las oportunidades
que se les ofrecen para desarrollar sus capacidades. Ademds, podemos observar que todo
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compromiso implica limitaciones y puede tener consecuencias en términos de energia,
disponibilidad y tiempo libre. Pero, segun las condiciones y la motivacién de la persona, los
beneficios pueden ser mayores que las limitaciones. Igualmente, podemos mencionar que el
compromiso de las jévenes no borra las desigualdades entre las personas en términos de
capital social y cultural. La realidad muestra que las personas no se implican por igual en
funcion de su categoria social y cultural.

¢Qué métodos pedagdgicos puedes utilizar para favorecer el compromiso de las personas
jovenes?

Para fomentar el compromiso de las jévenes, es necesario abandonar la funcidn de
transmisidon de conocimientos propia de la educacién formal y recurrir a otras herramientas
de apoyo.

La falta de motivacion de las jévenes es un obstaculo para tu compromiso. Por lo tanto,
parece necesario trabajar con las jovenes sobre sus principales fuentes de motivacién, que

n

son "el deseo de mejorar las cosas" y "sentirse util". Los tipos de desencadenantes
mencionados por las jévenes pueden clasificarse en dos categorias principales:
desencadenantes externos (eventos, peliculas, reuniones) y desencadenantes internos (sus
valores, sentirse utiles, etc.).

En efecto, para motivar a las jovenes a implicarse, es esencial explicarles por qué su
implicacion es importante, lo que implica y sobre todo lo que aporta. Para ello, podemos
favorecer los métodos de educacion no formal. La educacidon no formal se basa en el
intercambio, el compromiso voluntario y la participacién activa, es decir, una practica de
aprendizaje activa e integradora que invita a las participantes a dialogar juntas para construir
una respuesta paso a paso de forma colectiva. Esta forma de educacién es poderosa porque
permite a las participantes aprender, sentir, experimentar y evolucionar a su propio ritmo. Se
lleva a cabo mediante juegos de rol, colaboracion, simulacion, ejercicios de reflexidn y, sobre
todo, adquiere todo su sentido en los momentos de debriefing, cuando las participantes son
llevadas a compartir e intercambiar sobre lo que han vivido.

El valor de las distintas formas de compromiso

Por supuesto, existen diferentes formas de compromiso y es importante no centrarse en una
en particular. Ciertamente, en el caso de las personas jovenes con trastorno de ansiedad
social es importante que se comprometan de todas formas. Asi, el compromiso con, por
ejemplo, su familia o sus compaieras de estudios es tan importante como otros
compromisos como participar activamente en el ambito social, politico o humanitario. Nunca
hay que centrarse sélo en estas ultimas formas de participacidn, sino valorar todo tipo de
compromiso por pequefio que sea.
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