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Resumen:

Este trabajo analiza los efectos de 8 sesiones de expresién corporal sobre el estado de
animo vy el grado de satisfaccion respecto al grupo, en un conjunto de adolescentes de la ciudad
de Malaga (Espafia). Los participantes del estudio fueron 26 personas entre 14 y 16 afios
(M=14.65; DT= .75). Los instrumentos de evaluacién utilizados fueron el cuestionario POMS y
unas preguntas elaboradas ad-hoc para la investigacidon. Los resultados ponen de manifiesto
puntuaciones mads bajas tras las ocho sesiones en las subescalas depresion, angustia y confusién
(POMS), asi como mejores en la valoracion de la satisfaccion personal. Los datos encontrados
sefialan que la expresién corporal puede ser una herramienta eficaz para mejorar diversos
aspectos del bienestar como el estado de animo, las relaciones interpersonales o la integracion en

un grupo.
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Abstract:

This article analyses the effects of eight body language sessions on mood states and the
satisfaction level, in a group of adolescents from the city of Malaga (Spain). Participants of this
study were 26 individuals aged between 14 and 16 years (M=14.65; SD= .75). Measuring
instruments used were the Profile of Mood States (POMS) questionnaire and some ad hoc
guestions developed for research. Results indicated that, after the eight sessions, there was a
significant decrease in the depression, ager and confusion scores, and an increase in satisfaction
level. The data found indicate that body language can be an effective tool to improve various

aspects of welfare such as mood, interpersonal relationships or integration into a group.
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Desarrollo

Introduccién

Durante la adolescencia, las personas sufren una serie de cambios que les llevan a
consolidar su identidad personal y social, el cual debe ir acompafiado de un equilibrio emocional
adecuado (Buhring, Oliva y Bravo, 2009). Aunque el estudio del bienestar emocional sea
complejo, abordarlo tiene una gran importancia, dado el impacto que tiene sobre las relaciones
sociales y la integracién, el funcionamiento del propio organismo o la conducta (Punset, 2005;
Vecina, 2006). Una de las herramientas que tenemos a nuestro alcance para influir sobre los
estados de animo, y el bienestar psicoldgico en general, es la practica de actividad fisica (Annesi,
2002; Candel, Olmedilla y Blas, 2008).

Dentro del area de Educacioén Fisica escolar, una de las disciplinas que tenemos a nuestra
disposicidn es la expresion corporal. Aunque es uno de los contenidos que tiene la asignatura para
alcanzar las competencias educativas deseables, no siempre se desarrolla plenamente, por
razones como la falta de destreza del profesor o la preferencia por otros contenidos, como son los
deportivos. En cualquier caso, se trata de un ambito creativo que busca ampliar el conocimiento
de uno mismo y de la capacidad comunicativa de los que participan, ayudandoles a exteriorizar
ideas o emociones y contribuyendo a la socializacién de la persona, desarrollando habilidades
concretas o aumentando la desinhibicion a la hora de interactuar con los demas (Arguedas, 2004;
Erickson, 2004).

En los ultimos afios y en diversos ambientes, ha crecido el interés por el uso de
procedimientos artisticos para mejorar el bienestar general de las personas. Tanto a nivel fisico,
como psicoldgico y social, se ha observado que terapias como la danza o el teatro pueden aportar
una serie de beneficios a las personas que lo practican (Rodriguez, 2008). El aumento de las
destrezas fisicas, la interaccién con otras personas, el protagonismo adquirido durante la practica
o el efecto evasivo que genera la musica, pueden ser ingredientes esenciales para obtener
efectos, por ejemplo a nivel de estados de dnimo o autoestima (Rodriguez, Araya y Salazar, 2007;
Rodriguez y Araya, 2009).

El objetivo de este trabajo es observar el efecto de ocho sesiones de expresion corporal
sobre el estado de animo, asi como sobre algunos aspectos relacionados con la integracién de

alumnos en el grupo-clase.



Método
Muestra

Han participado en esta investigacion 26 adolescentes de Madlaga capital, en edades
comprendidas entre los 14 y 16 afios (M=14.65; DT= .75). Pertenecian a una clase de 42 de

secundaria de un centro escolar de Mdlaga capital.

Instrumentos

a) Entrevista con los alumnos. Se les hicieron varias preguntas para valorar el grado de
bienestar respecto al grupo. Tenian que contestar con un nimero del 1 al 10, siendo 1 la
valoracion mas pobre y 10 la mas elevada.

- ¢Te sientes bien en clase de Educacion Fisica?
- éLos companieros te ayudan en clase de Educacién Fisica?
- ¢Crees que sois un grupo unido?

b) Para evaluar los estados de animo se ha utilizado la adaptacion al espafiol del Cuestionario
de Perfil de los Estados de Animo (POMS, Profile of Mood States) (McNair, Lorr y
Droppleman, 1971; Balaguer, Fuentes, Melid, Garcia-Merita y Pérez, 1993; Balaguer,
Fuentes, Melia, Garcia-Mérita y Pons, 1994). La versidon empleada es este trabajo esta
formada por 58 items, que se agrupan en seis factores: tension, depresién, angustia,
vigor, fatiga y confusion. Para completar este cuestionario se ha usado una escala de
respuesta con cinco posibilidades, con puntuaciones desde 0 (nada) hasta 4 (mucho).

c) Observacion de profesor sobre los comportamientos de los alumnos menos integrados en
el grupo. Se pretendié detectar dificultades en las conductas de los alumnos para

interrelacionarse.

Procedimiento

Se realizaron dos medidas, una inicial y otra final, tanto de las preguntas como del
cuestionario de estados de dnimo. La intervencion consistid en 8 sesiones de expresion corporal:
teatro improvisado (2 sesiones), aerdbic dirigido (2 sesiones), taller de aerdbic por grupos (2
sesiones) y taller de teatro por grupos (2 sesiones). El tiempo medio para contestar a las
preguntas y el cuestionario fue de 20 minutos. Los analisis de los datos se efectuaron con el
programa SPSS en su version 15.0. Se realizaron analisis descriptivos y comparacién de medias

para observar si habia variaciones en los resultados después de la intervencion.
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Resultados

Fiabilidad del POMS

Los analisis de fiabilidad realizados para este estudio muestran una consistencia interna
adecuada (Alfa de Cronbach, 1951) para las diferentes medidas del POMS, tanto en el pretest

como postest (.75 - .91).

Andlisis descriptivo y comparaciones intra grupos

Los resultados indican que los adolescentes, tras las 8 sesiones de expresidén corporal,
disminuyen significativamente su puntuacidn en depresion (t ;5= 3.52; p< .01), angustia (t 5= 2.36;
p< .05) y confusion (t ,s= 3.68; p< .01). Aunque disminuye también en tensién y fatiga, las
diferencias no son importantes (tabla 1).

Por otro lado, los alumnos se sienten mejor (t ;5= -2.94; p< .01), consideran que los
compaferos ayudan mas (t ;5= -3.39; p< .05) y que son un grupo mas unido (t 5= -2.62; p< .01)

(tabla 2).

Tabla 1. Andlisis descriptivo Pre-Post (POMS) y diferencias de medias

Pre Post

M(DT) M(DT) t
Tension 8.63 (6.56) 7.50 (6.80) 1.35
Depresion 8.04 (5.37) 5.14 (3.69) 3.52%*
Angustia 9.64 (5.92) 6.23 (7.20) 2.36*
Vigor 15.46 (6.19) 17.83(7.19) -2.06
Fatiga 8.65 (5.42) 7.54 (4.90) .84
Confusién 9.01 (4.34) 5.54 (2.44) 3.68**

*p<.05; **p<.01



Tabla 2. Andlisis descriptivo Pre-Post (preguntas Ad-hoc) y diferencias de medias

Pre Post

M(DT) M(DT) t
Te sientes bien 6.23 (2.34) 7.27 (3.22) -2.94%*
Los compaiieros te ayudan 5.81(1.97) 6.84 (2.46) -3.39%*
Grupo unido 6.57 (1.85) 7.65 (2.14) -2.62*

*p<.05; **p<.01

Por otro lado, dos clases previas a las 8 sesiones de expresion corporal, identificamos a 5
alumnos que no se relacionaban practicamente con los demds. No salian voluntarios para realizar
ninguna actividad, e intentaban quedar en segundo plano durante la clase. Ademas sus
compafieros los rechazaban por no tener cualidades éptimas para la realizacién de actividades
fisicas.

Durante las 8 sesiones de expresidon corporal, observamos que asumieron
responsabilidades y que se desinhibieron ante el grupo. Ademas, sus compafieros dejaron de
evitarlos en un nimero tan amplio de ocasiones, e incluso asumieron con satisfaccién la inclusion

en sus grupos de trabajo.

Discusion y conclusiones

Los resultados de este trabajo indican que las 8 clases de expresidn corporal generan un
efecto positivo sobre el estado de animo en los alumnos estudiados. Esto coincide con otros
estudios que ya lo habian puesto de manifiesto, indicando que se trata de un proceso dindmico
gue puede modificarse a través del ambiente y la actividad humana (Corral, 2003; Rodriguez et
al., 2007; Rodriguez y Araya, 2009). Ademas, uno de los elementos utilizados, la musica, aparece
en la literatura como un ingrediente adecuado para potenciarlo (Macone, Baldari, Zelli y Guidetti,
2006).

Este tipo de actividades se ha realizado en un ambiente Iudico y en grupos reducidos, en
la mayoria de los casos. Esto ha permitido ubicar a los participantes en funcién de sus
capacidades. Por otro lado, se han roto grupos ya formados, lo que reduce la fortaleza de ciertas
relaciones y permite la inclusion de miembros de la clase que se encuentran normalmente en una

situacion de exclusiéon. Todo ello hace que se cumpla un requisito fundamental para que cualquier
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actividad tenga efectos positivos sobre el estado de animo, que es que se han en condiciones
agradables para los practicantes (Peluso y Andrade, 2005).

Durante estas clases, se ha buscado que los alumnos interactien mucho con los demas,
intentando crear lazos entre ellos que beneficie a la percepcion de cada uno dentro del grupo. Eso
ha permitido mejorar la valoracién de lo bien que se sienten en la clase y en relacion a los
compafieros. De hecho, la mejora de los estados de animo tiene un efecto beneficioso sobre las
capacidades adaptativas de cada uno a las circunstancias que se viven y el entorno (Fernandez-

Abascal, Jiménez y Martin, 2003; Lyubomirsky, King y Diener, 2005).
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