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RESUMEN

A partir de la disciplina de la interpretacion consecutiva, pretendemos mostrar,
mediante este trabajo, la importancia que cobran el estrés y las emociones durante el
gjercicio de la interpretacion, concretamente en los alumnos de interpretacién
consecutiva.

El estrés es un arma de doble filo que debemos aprender a administrar de forma correcta
para que contribuya de manera positiva en nuestra vida personal y profesional.
Asimismo, en funcion del tipo de accidén que estemos llevando a cabo y de nuestras
caracteristicas personales, naceran diferentes tipos de emociones. La eficacia en nuestra
labor dependerd, en gran medida, del control que poseamos sobre estas. Mantener el
estrés y las emociones, especialmente las emociones negativas bajo control, resulta
primordial a la hora de alcanzar el éxito laboral y personal. En este trabajo analizaremos
aspectos tedricos acerca del estrés y las emociones, y de las acciones que se producen
durante la interpretacién consecutiva que propician la aparicion de estrés y emociones
negativas, consecuentemente. También, aportaremos informacion acerca de técnicas
efectivas que se emplean para su control. Ademas, en este trabajo analizaremos una
encuesta que realizamos a los alumnos de interpretacion consecutiva de aleman como
lengua C de la Facultad de traduccion e interpretacion de la Universidad de Las Palmas
de Gran Canaria. Mediante esta encuesta intentaremos descubrir cuales son los
principales factores que propician el estrés en los alumnos y qué tipos de emociones
afloran con mayor frecuencia.

Palabras clave: interpretacion consecutiva, estrés, mecanismo de apreciacion, agentes
estresores, emocion, estrategias de afrontamiento, Mindfulness, Técnica Alexander.

ABSTRACT

Taking the discipline of consecutive interpreting as the starting point, our study focuses
on the importance of stress and emotions that arise during the practice of consecutive
interpreting. Specifically, we analyse the stress and the emotions suffered by
Consecutive Interpreting students.

Stress is a double-edged sword. It is necessary to know how to manage it in a proper
way so that it can contribute positively to our personal and professional life.
Furthermore, depending on the activity we are taking up and our personal traits,
different kind of emotions will rise up. Our work efficiency will depend on how we deal
with emotions. Through this study we will also give information about success
techniques used to keep stress and emotions under control. Moreover, in this study we
show the results of an inquest answered by informants who study Consecutive
Interpreting (German into Spanish) at the Faculty of Translation and Interpreting in the
University of Las Palmas de Gran Canaria. This inquest will provide us the main factors
that cause stress in students and which kind of emotions tend to rise up.

Key words: consecutive interpreting, stress, appreciation, stressors, emotion, coping,
Mindfulness, Alexander Technique.
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INTRODUCCION

Somos pura emocion. Y las emociones somos nosotros. No se puede crear un estrecho.
Todo lo que sucede en nuestro organismo, en el interior de nuestras células, se
encuentra influenciado por las moléculas de las emociones. Nuestro mundo personal
estd invadido por ellas: desde que nos levantamos hasta que volvemos a conciliar el
suefio; en situaciones de angustia o desamor; durante el nacimiento de un nifio o la
muerte de un ser querido. Nuestro organismo vive continuamente inundado por
mensajeros quimicos que llamamos neuropéptidos, y que son la base de todas las
emociones. Estas nacen a raiz de la perspectiva que poseamos del mundo que nos rodea
y que, asimismo, encauzan, en gran medida, las acciones que llevemos a cabo (cf.
www.ciberdocumentales.com/ver/74/y-tu-que-sabes/). No es de extrafiar, por tanto, que
nuestro mundo laboral también se vea afectado por el dominio de las emociones; un
mundo profesional en el que interactuamos con otras personas que, a su vez, también
viven bajo su influencia. Segun la opinion de Martin Daza (1993, en www.insht.es)
entran en juego muchos factores que produciran un tipo determinado de emocion: por
ejemplo, nuestras capacidades para desarrollar una determinada labor o cuestiones de
caracter personal como la edad, el sexo o la experiencia. Asimismo, los factores
externos a nosotros influiran en la manera en que interpretamos lo que observamos a
través de un proceso que denominamos mecanismo de apreciacion. Se trata de un
proceso individual del que dependerd lo que nuestro cuerpo interprete como algo

positivo o algo negativo.

Dentro del mundo de la interpretacion de idiomas no es insensato deducir que, como
todo universo laboral, también se ve afectado por la influencia de las emociones. Segun
Jiménez Ivars y Pinazo Calatayud (2013:105-108 en www.repositori.uji.es) y Paris
(2011:16, en www.docplayer.es) son varios los estudios que existen sobre los problemas
de caracter psicofisico que acarrea la practica de algunas profesiones, entre las que
destacamos la de interpretacion de conferencias. En concreto, y relacionado con el
universo de las emociones que comentabamos, uno de las principales dificultades que se
le presentan a un intérprete en su vida laboral es la correcta gestion del estrés. Martin
Daza (1993, en www.insht.es) lo define como un mecanismo de supervivencia que
nuestro organismo desarrolla para enfrentarse a un peligro externo, un miedo interno o

lo que interpretemos como posibles peligros o miedos. Debido a las caracteristicas que
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presenta la profesion de la interpretacion, que comentaremos mas adelante, los

competentes de esta rama se ven sometidos a altas dosis de estrés laboral.

El estrées y las emociones, por tanto, se encuentran intimamente vinculados a una
relacion de feedback comunicativo. Segun la percepcion que desarrollemos del mundo
gue nos rodea, de nuestros miedos y de nuestras angustias, el estrés aparecera con
mayor o menor fuerza. Como resultado comenzaremos a sentir un determinado tipo de
emocion: negativa, positiva o neutra. Esto afectara a nuestro entorno, a nuestra vida
personal y, por supuesto, a nuestra actividad laboral. Aqui es cuando entran en juego las
armas que poseamos para enfrentarnos al estrés y a las emociones; las habilidades que
hayamos desarrollado y las técnicas que hayamos aprendido.

Hemos descrito anteriormente la importancia del estrés y de las emociones que habitan
bajo la piel del intérprete de conferencias. En adelante nos centraremos sin embargo en
lo que ocurre bajo la piel de los aprendices de interpretacion. Es importante aclarar que
no hablaremos Unicamente acerca de los aspectos teoricos en torno a este tema. Cuando
hacemos referencia a la gestion del estrés y del control de las emociones, hablamos de
un trabajo laborioso en el que inmediatamente comienza a cobrar relevancia la préctica
de ejercicios como la atencion plena o la meditacion. A través de los resultados
obtenidos en una encuesta realizada a los alumnos de interpretacion de la Facultad de
Traduccién e Interpretacion de la Universidad de Las Palmas de Gran Canaria,
comprobaremos coOmo todos estos aspectos tedricos acerca del estrés y las emociones
estan presentes en la préctica de las vidas de los estudiantes. En concreto, podremos
verificar la eficacia del ejercicio meditativo para el control del estrés producido por el

ejercicio de la interpretacion en los alumnos.



CAPITULO I: MARCO TEORICO:

1.1 PRINCIPIOS TEORICOS ACERCA DEL ESTRES

1.1.1 Definicidn, el estrés en la biologia y la psicologia: sintomas

Parece que la mayoria de los autores en los que me apoyo para realizar este trabajo estan
de acuerdo en que una de las investigaciones mas importantes que se han hecho acerca
del estrés comenzé en 1956, de mano de un médico canadiense llamado Hans Selye
(1907-1982). Selye es uno de los investigadores mas importantes que ha habido sobre el
estudio del estrés. Sus descubrimientos son aun hoy la base primordial para los
estudiosos de la materia (Wade y Tavris 2003:439; Filliozat 2007:43).

Ninguno de estos autores de los que hablo! ha variado la definicion original que adoptd
Selye (1956:55) sobre el estrés: "stress is defined as the nonspecific response of the
body to any demand". El estrés, en otras palabras, es un desequilibrio producido en
nuestro cuerpo cuando no podemos cubrir, mediante la capacidad de respuesta de
nuestro organismo, las demandas del ambiente. Segin Martin Daza (1993, en
www.insht.es) esta definicion hace referencia a un proceso homeostatico? que es
resultado del balance entre las demandas de la realidad y la capacidad de respuesta del
individuo. Este balance modula dependiendo de la percepcion que el individuo tiene de

si mismo y del mundo.

En concreto, el estrés laboral puede considerarse como el factor que origina o libera, en
los individuos, efectos tanto fisicos, es decir consecuencias fisicas, como efectos
psicologicos, es decir consecuencias  psicosociales (Paris 2011:16 en

www.docplayer.es).

Las manifestaciones del estrés pueden observarse a traves de sintomas fisicos,
emocionales, relacionales, espirituales, conductuales y perturbaciones en el ambito de lo
intelectual. En los sintomas fisicos observamos la aparicion de dolores de cabeza y

espalda, fatiga muscular o trastornos digestivos, entre otros. En los emocionales, crisis

!Martin Daza 1993, en www.insht.es; Wade y Tavris 2003:439; Filliozat 2007:43; Akerman 2009:11;
Buendia 2005:22-23.
2La homeostasis es un "conjunto de fenémenos de autorregulacion, que conducen al mantenimiento de

la constancia en la composicion y propiedades del medio interno de un organismo" (RAE, en
www.dle.rae.es).
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con llantos, nerviosismo o susceptibilidad excesiva. En cuanto a los sintomas
relacionales encontramos aislamiento, dificultad para escuchar, conflictos familiares o
indiferencia. También hemos nombrado los sintomas espirituales, entre los que cabria
citar la perdida de interés, perdida de esperanza, vacio, resistencia al cambio, etc.
(Filliozat 2007:62-63). A los sintomas conductuales pertenecerian sefiales como la
tartamudez u otras dificultades del habla, llantos, reacciones impulsivas, risa nerviosa,
trato brusco hacia los demas, rechinar los dientes o apretar las mandibulas; aumento del
consumo de tabaco, alcohol y otras drogas (Martin Daza 1993, en www.insht.es). Por
ultimo, en las perturbaciones en el ambito de lo intelectual, encontramos por ejemplo

problemas para concentrarse, olvidos o falta de atencion (Filliozat 2007:62-63).

1.1.2 Mecanismo de apreciacion
"Yoda dijo: «ten muy presente que tu enfoque

determina tu realidad»" (Goleman 2013:16).

Introduciremos a continuacion el concepto de apreciacion como mecanismo que

favorece la generacion del estrés.

Podemos hablar del estrés como un fendmeno que presenta dimensiones fisiologicas y
psicoldgicas. En diversos estudios se ha constatado la asombrosa importancia que
cobran los mecanismos de recopilacion cognitiva (percepcion, interpretacion,
evaluacion) en la generacion de estrés. Estos mecanismos de apreciacion favorecen un
tipo determinado de razonamiento que se asocia a una alteracion emocional. Cuando
hablamos de percepcion lo hacemos en un sentido amplio. Esta funcion psiquica se
encarga de elaborar los datos sensoriales que llegan a nuestra conciencia por medio de
los sentidos (tacto, gusto, olfato, vista y oido). Pero no solo hace referencia a la
percepcion individual que el sujeto posee del medio (a partir de los sentidos), sino
también a la percepcion que uno tiene de si mismo, en relacion a sus capacidades y
deseos (Martin Daza 1993, en www.insht.es). Mantener una vision objetiva no resulta
facil cuando nuestras sensaciones estdn marcadas por las experiencias que hemos
vivido. Los antecedentes afectivos mandan sobre los bioldgicos. El cerebro limbico nos
impulsa a vivir un universo subjetivo (Filliozat 2007:46). Existen, por lo tanto, aspectos
de caracter emocional que estan ligados a la historia personal del individuo. Es decir,
nuestra adaptacion a la realidad dependera en gran medida de las percepciones



(personales) que tengamos de ella. A partir de este proceso de apreciacion y de la
relacién entre demandas-ofertas del entorno y caracteristicas-demandas de la persona
(respuestas), el individuo puede tener una valoracion del entorno positiva (situacion
motivadora, estrés positivo o eustres, ajuste, equilibrio) o una valoracion negativa
(emocidn dolorosa, estrés negativo o distrés, desequilibrio) (Martin Daza 1993, en

www.insht.es). (Véase Figura 1).

e VALORAGION POSITIVA —»  EQUILIBRIO, ADAPTACION I

APRECIACION l

: e |
e ..-J"-._CIF!:-.L,I_Cr-, JI-_G-..T_I_,-_,:},. "I DESEQUILIBRIO (Patologia)
(Emocién dolorosa, ESTRES) *
e—

Figura 1 (Martin Daza 1993, en www.insht.es).

Nuestro cuerpo no reacciona Gnicamente ante un peligro o una necesidad de adaptacion,
sino que también ante aquello que interpreta como un peligro. No reaccionamos ante la
realidad del mundo, sino ante nuestra percepcion de esta realidad (Fiolliozat 2007:47).
Un ejemplo muy ilustrativo en relacion a nuestra interpretacion de la realidad es la que
hacen Evans, Lepore y Schroeder (1996, citado en Wade y Tavris 2003:443) cuando
explican que a muchas personas les gustan los hacinamientos. Sin embargo, no muchas
especies escogerian de manera voluntaria encontrarse apifiados en un estadio olimpico
durante un partido deportivo importante o cerca de un escenario durante el concierto de
su cantante favorito de rock. Los seres humanos exponen signos de estrés cuando se

sienten apretujados, no cuando realmente lo estan.

Podriamos tomar otro ejemplo mas cotidiano: el caso de un alumno acostumbrado a
sobresalientes que obtiene una nota no muy buena en una asignatura de interpretacion.
La idea de que esa nota le puede afectar a su expediente académico y con ello a sus
posibilidades de conseguir una beca o trabajo al que aspiraba, puede tener un efecto
amplificador en sus niveles de estres, convirtiéndolo en ansiedad (Martin Daza 1993, en
www.insht.es). O un estudiante que se presenta a un examen sin haber estudiado y
comienza a sentir estrés (Selye, citado en Wade y Tavris 2003:440). Estos estimulos o
agentes de estrés constituyen un factor de desequilibrio en el individuo, y son relativos a
las caracteristicas laborales o personales. A estos estimulos los Ilamamos agentes

estresores, y son los encargados de facilitar el estado de estrés. La aparicién de éste



dependera de la magnitud, intensidad, acumulacién o prolongacién en el tiempo de los

agentes estresores (Martin Daza 1993, en www.insht.es).

1.1.3 Agentes estresores

Tras varias investigaciones acerca del estrés y su proveniencia, Selye (1956:50-51) se
vio obligado a crear un neologismo para introducir la palabra estresor, como agente

causal del estrés.

Los posibles agentes estresores resultan innumerables, dadas las condiciones
individuales que hemos nombrado con anterioridad. No solo los agentes externos a
nosotros como la contaminacion atmosférica, la percepcion sonica o el calor (Akerman
2009:17) provocan el estrés, sino, sobre todo, nuestras respuestas cognitivas,
emocionales y fisicas. Una excelente forma de prevenir y enfrentarse al estrés es
reconocer los momentos en los que nuestros niveles de tension aumentan y ante qué
estimulos o situaciones. No todas las personas sufren el mismo tipo de estrés, ni siquiera
bajo las mismas circunstancias. Asimismo, el estrés puede afectar de manera diferente al
mismo sujeto, dependiendo de las condiciones personales que lo limiten. Varios factores
determinan el estrés (cf. Gabinete Psicopedagdégico UGR, en www.ugr.es). A

continuacion pasaremos a enumerarlos.

1.1.3.1 Factores en el &mbito personal y familiar: caracteristicas personales del
individuo

Como comentabamos anteriormente, el estrés puede variar en funcion de las distintas
circunstancias que vive una misma persona o un grupo de personas. Nombraremos a
continuacion una serie de caracteristicas personales que hacen que las personas sean
mas vulnerables al estrés: el tipo de personalidad, la introversion, el aprendizaje, las
habilidades, la pobre condicion fisica y los habitos de salud perjudiciales, el grado de
autoexigencia, o lo que el sujeto demanda al entorno, los requisitos del individuo
(necesidad de contacto social, confianza, satisfaccion personal o autorrealizacion), los
deseos, las expectativas y los valores. Algunos autores creen que el estrés es producido
de manera primordial por estas caracteristicas personales debido a una descompensacion
0 a una deficiente correspondencia entre la capacidad o la habilidad del individuo y las
expectativas o aspiraciones de ese individuo (Martin Daza 1993, en www.insht.es).

10
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1.1.3.2 Factores en el ambito laboral

Asimismo, las demandas de trabajo hacen alusion a todo tipo de exigencias y
particularidades que pueden ser factores desencadenantes del estres. Para varios autores,
la naturaleza de estas demandas seria la que produciria de forma primordial el estrés.
Segun esto, el estrés tendria su origen en el tipo de demandas exteriores que se
producen. Sin embargo, la consideracion Unica de estos aspectos exteriores dejaria sin
explicacion las diferentes reacciones individuales de sujetos en una misma situacién
laboral. Entre los estresores exteriores en el &ambito laboral podemos destacar el exceso
de trabajo, la infracarga de trabajo, la repetitividad, el ritmo de trabajo, las relaciones
con los compafieros de trabajo, la inseguridad en el trabajo, la formacién, la

responsabilidad o el contexto fisico, entre otros.

1.1.3.3 Factores en el &mbito social

Las relaciones sociales (tanto en el ambito laboral como extralaboral) pueden actuar
como un importante factor reductor de los niveles de estrés, aunque se ignora por medio
de qué mecanismo este apoyo social ejerce su efecto amortiguador (Martin Daza 1993,
en www.insht.es). Segun French (1973, citado en Martin Daza 1993, en www.insht.es),
se puede pensar que el apoyo social actia en diferentes niveles. Es posible que, si
tenemos en nuestro trabajo un ambiente social cordial (empatia, compresion), ello
propicie una sensibilizacion que facilita la adaptacion individual a las capacidades que
el trabajo nos demanda. También es posible que la comunicacién interpersonal (la
amistad, el contacto social, la buena relacién con los compafieros) pueda permitir un
contacto mayor con la situacion objetiva y una mayor exactitud en la concepcion que el
individuo tiene de si mismo. Asi, la persona en cuestion tendria una percepcion mas
objetiva de la realidad que esta viviendo y disminuirian las posibles deformaciones que
pueden producir las formas individuales de percepcion de cada persona. Asimismo, es
posible que este apoyo social ayude a reducir las consecuencias que el estrés ya ha
producido. El contacto personal puede conformar un factor que simplifique la descarga
emocional y que reduzca los pensamientos negativos repetitivos que producen un
proceso de acumulacion de tension. Se podria decir entonces que el apoyo social resulta
terapéutico y es eficaz para disminuir los efectos que el estrés profesional provoca sobre

la salud. Por ultimo, este autor opina que también es posible que este apoyo aumente los

11
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recursos de adaptacion del sujeto. Si el sujeto se siente seguro y apoyado, su capacidad

de reaccion aumenta y esto favoreceria el sentimiento de dominio ante la situacion.

1.1.4 Fases del estrés

Selye estudié como los estresores afectaban al sujeto que sufria estrés. Después, con
base en los datos que obtuvo en estudios con animales, denomino la respuesta corporal a
los estresores externos como el sindrome general de adaptacion; una sucesion de
reacciones fisiologicas (Wade y Tavris 2003:439). El sindrome general de adaptacion
(SGA o GAS en su version inglesa) se divide en tres fases que explicaremos a

continuacion (véase grafico en la figura 2):

En un primer lugar encontramos la fase de alarma en la que el cuerpo se prepara, tanto
fisica como psicologicamente, para afrontar una situacion amenazante. La resistencia
baja por debajo de lo normal; nuestros sentidos se agudizan, se acelera la respiracion, el
corazén se activa, aumenta la presion sanguinea, la digestion se interrumpe y se tensan
los masculos. En general se consume mucha energia y se producen movilizaciones y
activaciones para enfrentarse a esta demanda. Esta primera fase viene seguida de la fase
de resistencia, ya que, en palabras de Selye (1956:37), "no living organism can be
maintained continuously in a state of alarm”. En esta fase, los sintomas iniciales se
mantienen y el cuerpo intenta resistir. En la mayoria de los casos, el organismo se
adapta a las demandas estresoras y vuelve a la normalidad. Sin embargo, cuando el
cuerpo no es capaz de resistir y adaptarse a la situacion de estrés, entonces se produce la
tercera fase, llamada fase del agotamiento. Aqui, el estrés acumulado consume energia
de nuestro cuerpo, y aumenta la vulnerabilidad ante otros problemas fisicos que pueden
producir enfermedades (Selye 1956:36-37; Wade y Tavris 2003:440; Filliozat 2007:42-
44, Akerman 2009:11).

AEACCION ESTADD DE ESTADC DE

.'EIZ'-.I'-.J".I'-L‘-‘. FESISTREMNCLA

Figura 2. Martin Daza 1993, en www.insht.es.
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1.2 PRINCIPIOS TEORICOS ACERCA DE LA EMOCION

1.2.1 ¢Qué es laemocion?
"Todos saben qué es una emocion,

hasta que se les pide dar una definicion"
Fehr y Russel (1984, citado en Reeve 2010: 222).
Segun Reeve (2010:221), las emociones nacen como respuesta ante los acontecimientos
vitales relevantes. Cuando las estimulamos, las emociones originan sentimientos,
activan al organismo para la accion, crean estados motivacionales y producen
expresiones faciales identificables. Las emociones se forman mediante cuatro
componentes que debemos explicar para llegar a comprender su mundo amplio y
complejo. Estas cuatro dimensiones son los sentimientos, la estimulacion corporal, el
sentido de intencion y el factor social-expresivo (vease figura 3). ElI componente
sentimental es el encargado de proporcionar experiencia subjetiva a la emocion. Esta
experiencia posee una importancia personal. La emocion se siente y experimenta a nivel
subjetivo o fenomenolodgico. El proceso de estimulacion corporal se inicia cuando se
produce la activacion fisiologica en la que se prepara el cuerpo para la accién y damos
respuestas motoras (postura de alerta, pufios cerrados). EI componente intencional
proporciona a la emocion un carcter que nos impulsa a realizar ciertas acciones
necesarias con el fin de afrontar las circunstancias del momento. Esto nos ayuda a
entender por qué nos beneficiamos de nuestras emociones y por qué queremos hacer lo
que queremos hacer. ElI componente social-expresivo conforma la presencia de la
comunicacion en la emocién. Cuando expresamos nuestras emociones, comunicamos de
manera no verbal (posturas, gesticulaciones o expresiones faciales) el modo en que nos
sentimos y el modo en que interpretamos la situacion presente. Estos cuatros factores
actian de manera interrelacionada con la emocion, de modo que la persona se involucra
al completo, con sus sentimientos, estimulacién corporal, intencion y comunicacion no
verbal (Reeve 2010:222-223).
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Sentimientos e iollenns Si Estimulacién corporal

+ Experiencia subjetiva. : + Activacidn fisiolégica.
+ Concienciacion fencmenolégica. - * Preparacién corporal para la accién.

+ Cognicién. * Respuestas motoras.
\ < :

Sentido de intencién b 5 Social-expresivo
. e Suceso vital s g
+ Estado motivacional dirigido a significativo » Comunicacion social.
metas. « Expresion facial.
+ Aspecto funcional. >~ Expresién vocal.

Figura 3 (Reeve 2010:222).

Tras haber comprendido esto, podemos ofrecer la definicion de emocién que aporta
Reeve (2010:223) como aquellos fenomenos de duracion breve, vinculos con
sentimientos, estimulacion, intencién y expresién, que nos ayudan con nuestra

adaptacion a las oportunidades y desafios que enfrentamos a lo largo de nuestra vida.

Pongamos un ejemplo concreto sobre la interaccion de estos cuatro factores en una
emocion (cf. figura 4). Cuanto comienza la tristeza, nace un sentimiento aversivo, que
sucede simultaneamente a una estimulacion corporal de pardlisis, con una sensacion de
intencion (dominar el fracaso) y la expresion facial caracteristica de la tristeza (Reeve
2010:223-224).

e

Sentimientos Estimulacién corporal
Sentimiento aversivo Descenso en la frecuencia cardiaca,
y negativo de angustia bajo nivel de energia
Sentido de intencién : 7l Soclal-expresivo
Esperar para tomar accion Se’:r::'ﬁ:aig::::' Elevacién de |a parte interna
para superar o revertir N de las cejas, descanso de las comisura

una tarea importante

la separacién o fracaso  de los labios, lianto, te_mbk:r

Figura 4 (Reeve 2010: 224).

1.2.2 Emociones y sentimientos

Anteriormente hemos establecido una diferencia entre las emociones y los sentimientos.

Muchos autores los consideran sin6nimos, mientras que muchos otros estan
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convencidos de que existen factores que los diferencian. Veamos lo que piensan algunos

de ellos en relacion con esto.

Segun Prinz (2005:9, 12, 15), cometeriamos un error si considerasemos la emocion
sinénimo de sentimiento. No todas las emociones son sentimientos, ya que las primeras
pueden ser inconscientes. Las emociones constituyen sistemas interoceptivos y son
sinénimo de sentimientos siempre que las sintamos. Ademas, la emocidn conforma un
estado interno que registra patrones de cambios corporales, a diferencia de los
sentimientos. Para Damasio (2003:32), las emociones y los sentimientos se encuentran
intimamente vinculados en un proceso que consideramos comunmente una sola cosa.
Por un lado, las emociones son acciones 0 movimientos, muchas veces visibles, que se
producen en nuestro cuerpo o mediante una conducta especifica. Por otro lado, los
sentimientos se encuentran ocultos, no son visibles para los demés, ya que son
propiedad privada de nuestros cerebros. Segun este autor, "las emociones se representan
en el teatro del cuerpo. Los sentimientos se representan en el teatro de la mente". Los
sentimientos surgen después de las emociones, es decir, estas emociones son la base de
los sentimientos, los acontecimientos mentales que crean la base resistente de nuestra
mente. Para Reeve (2010:222), la emocién es un sentimiento subjetivo, debido a que

nos hacen sentir de un modo particular, como sucede con el enojo o la alegria.

1.2.3 Tipos de emocidn

Como hemos visto hasta ahora, el mundo de las emociones y los sentimientos es
extremadamente amplio y complejo. Muchos psicélogos, neurocientificos,
neurobidlogos o filésofos han estudiado la inteligencia emocional, y dificilmente se
ponen de acuerdo en relacién a la definicion mas precisa. Ocurre lo mismo cuando
investigamos acerca de los tipos de emociones; cada autor tiene su propia teoria acerca
de una posible taxonomia. Para facilitar la informacion aqui propuesta, me voy a centrar
unicamente en la clasificacion de las emociones que hace Damasio, pues me parece una
division muy clara y razonable. Este autor clasifica las emociones en tres grupos:

emociones de fondo, emociones primarias y emociones sociales.

Las emociones de fondo no son visibles en nuestro comportamiento, pero son muy
importantes. Estas emociones (desanimo o entusiasmo, por ejemplo) conforman nuestro

estado de animo, que puede ser bueno, malo o intermedio (Damasio 2003:47).
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Las emociones primarias 0 basicas son aquellas visibles en nuestro cuerpo y se pueden
identificar facilmente en seres humanos de diferentes culturas, y también en especies no
humanas. Pertenecen a este grupo el miedo, la ira, el asco, la sorpresa, la tristeza y la
felicidad (ibid.:48).

Las emociones sociales incluyen la simpatia, la confusion, la timidez, la culpabilidad, el
orgullo, los celos, la envidia, la gratitud, la admiracion, la indignacion y el desdén.
Podriamos decir que este tipo de emocion es una combinacion de las dos anteriores: son
emociones de fondo y primarias que evolucionan. Es importante no meter a las
emociones sociales en una categoria perteneciente exclusivamente al ser humano.
Existen ejemplos de emociones sociales en diversos animales: los pasos gozosos de un
simio autoritario, un lobo imponente o el afecto que muestra un elefante ante otro que

estd enfermo (ibid.:49).

1.3 EL ESTRES Y LAS EMOCIONES EN LA INTERPRETACION

1.3.1 Elestrésy las emociones en las diferentes fases del proceso cognitivo en la
interpretacion

Durante el proceso que supone el estudio de la interpretacion, uno de los mayores
obstaculos en los primeros pasos de los alumnos, pueden ser los altos niveles de estrés
que se producen cuando el estudiante tiene que interpretar en publico. El estrés se
evidencia a través de sintomas de ansiedad, que emergen rapidamente durante los
primeros entrenamientos, incluso cuando los estudiantes tienen que realizar una
presentacion en su lengua nativa frente a sus comparieros o profesores. Estos niveles de
ansiedad, sin embargo, no descienden facilmente cuando los alumnos comienzan las
interpretaciones consecutivas reales, porque implican procesos cognitivos complejos
para lograr la transmision de informacion (Jiménez Ivar y Pinazo Calatayud 2001, en

WWW.openstarts.units.it).

La capacidad para controlar el estrés se ha considerado tradicionalmente como uno de
los requisitos para interpretar (Cooper, Davies, Tung et al. 1982, citado en Jiménez
Ivars y Pinazo Calatayud 2001:105, en www.openstarts.units.it). Aunque el nimero de
estudios empiricos acerca de la influencia del estrés en la interpretacion es limitado, si
se puede afirmar que el estrés es intrinseco a la interpretacion (tanto de la consecutiva

como de la simultanea). Sin embargo, su impacto no esta claramente definido (Brisau,
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Godijns y Meuleman 1994, citado en Jiménez Ivars y Pinazo Calatayud 2001:105, en

WWW.openstarts.units.it).

Las investigaciones sobre el estrés han girado en torno al campo laboral, y se han
centrado principalmente en las respuestas fisioldgicas a éste durante la interpretacion,
como, por ejemplo, la actividad cardiovascular, las causas del estrés, y la relacién
existente entre el estrés y la calidad del trabajo (Klonowicz 1994, Cooper 1982, Moser-
Mercer et al. 1998, citado en Jiménez Ivars y Pinazo Calatayud 2001:105-106, en
WWw.openstarts.units.it). Segun Jiménez lvars y Pinazo Calatayud puede existir una
relacién negativa entre la ansiedad producida por el estrés y la interpretacion, es decir, a

mayor grado de ansiedad, menor riqueza en nuestra interpretacion.

Como hemos visto en el epigrafe 1, el estrés aparece en varios momentos de nuestras
vidas y, en especial, durante la interpretacion (en todas sus modalidades). Sin embargo,
nunca aparecera en las mismas personas y en el mismo momento o con la misma
intensidad. EIl estrés y las emociones que nacen en los intérpretes también dependen de
los agentes estresores que hemos estudiado previamente (factores en los ambitos
sociales, personales, familiares y laborales), asi como de la percepcion individual que el
intérprete tiene del medio y de si mismo, y la capacidad que tenga de saber enfrentarse
al estrés®. Asi, dos intérpretes profesionales que trabajan conjuntamente y deben
interpretar diferentes partes de un mismo discurso no padeceran el mismo estres. Ni
siquiera el mismo intérprete durante la misma sesion de interpretacion sufrira los

mismos niveles de estrés.

Segun Jones (1998:11-37), podemos dividir el proceso cognitivo en la interpretacion

consecutiva en tres fases:

Fase de escucha: en ella, el intérprete debe hacer una escucha activa constante, a tiempo
real, del sentido global del discurso. No debe escuchar palabra por palabra. Este tipo de
escucha no es algo innato en el ser humano, es un ejercicio que requiere entrenamiento
y poder de concentracion. El intérprete en esta primera fase registra cada uno de los

elementos del discurso y descodifica el mensaje cuando percibe sonidos que asocia con

3Las técnicas para enfrentarnos al estrés las veremos en el epigrafe 5.
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palabras y significados. Jones hace hincapié en la importancia que tiene para un

intérprete encontrarse en forma y mentalmente alerta.

Fase de analisis: a partir de esta escucha activa, el intérprete debe proceder ahora al
analisis del discurso. En primer lugar se debe preguntar con qué tipo de discurso esta
tratando. Los discursos pueden ser muy variados y pueden cambiar, por ejemplo, segln
la forma en que el ponente lo exprese, las caracteristicas internas del discurso, el tipo de
texto (narrativo, descriptivo, apelativo, etc.) o el estilo. En este momento, resulta
necesario que el intérprete realice un andlisis del tipo de discurso, ya que esto
influenciara la puesta a punto de su atencién y, por supuesto, los contenidos y el estilo
de su interpretacion. El intérprete debe analizar en detalle qué quiere decir el ponente y
captar las intenciones sutiles que pueda tener el discurso original. Jones (1998:18) nos
explica que el intérprete es, en cierta manera, otro orador, y por ello debe expresar el
punto de vista del orador principal, la intensidad que emplea en sus comentarios o la
intensidad sensitiva. Ademas, durante esta fase de analisis, el intérprete debe identificar
las ideas principales y hacer un analisis de los conectores entre esas ideas, asi como
memorizarlas. La toma de notas no es suficiente para poder reexpresar el discurso. El
intérprete en la interpretacion consecutiva debe, por este motivo, cultivar el uso de la
memoria* a corto plazo. Lo que se hace con la toma de notas es fijar las ideas de cada
bloque discursivo para luego, gracias a la memoria y con ayuda de la toma de notas,

reexpresar el discurso.

Fase de reexpresion: en la Gltima fase, la de reexpresion, el intérprete debe verter en
otra lengua el discurso que acaba de escuchar. El intérprete escucha el discurso
completo y debe saber exactamente el mensaje que va a transmitir, de la manera mas
eficiente posible, desde el momento en que comienza a hablar. Durante esta fase, el
intérprete no debe extenderse en el tiempo de su interpretacion; debe hablar de manera

escueta, correcta y clara para que la audiencia entienda adecuadamente el discurso.

Basandonos en los datos ofrecidos por Martin Daza (1993, en www.insht.es),

seguidamente haremos referencia al Sindrome General de Adaptacion (Selye 1936), que

4 Generalmente, memoria significa "memorizar cosas". En este caso se utiliza la palabra memoria para
expresar la facultad intelectual que un intérprete debe ejercitar. El intérprete debe ordenar las ideas en su
cerebro de manera que sea capaz de recordarlas y reproducirlas de una manera coherente (Jones 1998:29).
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se divide en tres fases (cf. apartado 1.3.). Podriamos relacionar estas fases del sindrome
general de adaptacion al estrés con las fases de la interpretacion consecutiva que
acabamos de describir. Veremos a continuacion como se produciria esta relacion en los
alumnos de interpretacion. Durante la fase de reaccion de alarma, el estimulo estresante
seria el ejercicio propio de la interpretacion, las caracteristicas personales de cada
aprendiz o cualquier otro agente estresor externo afiadido. También pueden afectar a la
percepcién de la realidad los aspectos de caracter emocional que estan ligados a la
historia personal del individuo, como podrian ser la experiencia personal y profesional,
la formacion o la sensibilidad (Martin Daza 1993, en www.insht.es). Para un alumno de
interpretacion, la fase de reaccién de alarma podria aparecer, por ejemplo, desde el
momento en que es consciente que va a interpretar, debido al hecho de que padece
miedo escénico. Esta fase puede iniciarse en otro estudiante durante un momento
diferente, por ejemplo, en el momento de la fase de documentacion cuando no dispone
de mucho tiempo para tal menester. También podria tratarse de un alumno que entra en
esta fase Unicamente (la fase de alarma) cuando comienza el discurso. En este momento,
el cuerpo reduce su resistencia y se prepara para la accion. Se agudizan los sentidos y
aumentan la capacidad respiratoria, la frecuencia cardiaca, y la concentracion de
coagulacién sanguinea en las zonas que pueden ser necesarias para la accion, como los
musculos, el cerebro o el corazén (Martin Daza 1993, en www.insht.es). Sin embargo,
cuando estos niveles de estrés previos aumentan, el aprendiz de interpretacion pasaria a
la fase de resistencia, en la que aparecerian caracteristicas diferentes enfocadas hacia el
enfrentamiento de la situacién. Aqui se alcanza un alto nivel de resistencia y de
esfuerzo. Aquellos alumnos, sobre todo los que realizan ejercicios para disminuir los
niveles de estrés o que controlan el miedo a hablar en pablico, pasaran comodamente
por las tres fases de la interpretacion consecutiva (fases de escucha, analisis y
reexpresion) en relacion con estas dos primeras fases del estrés. Si el alumno es capaz
de seguir el discurso original, enfrentarse al estrés y los problemas que puedan surgir de
cara a la interpretacion, y realizar correctamente la reexpresion del discurso, su estres se
mantendria dentro de las fases de alarma y resistencia (cf. figura 5). Generalmente, el
aprendiz puede mantener sus niveles de estrés en las dos primeras fases (alarma y
resistencia); ya que, por regla general, es capaz de seguir el discurso original y realizar
la reexpresién del discurso, tanto si ha logrado el éxito en la interpretacién como si ha

acarreado algun tipo de problema en el proceso.
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FASE ALARMA

J ' FASE ANALISIS
e v FASE REEXPRESION
RESISTENCIA
Figura 5.

De mano del estrés y de esta activacion fisiol6gica que se produce, aparece asimismo
una activacion psicologica. Cuando el cuerpo de un intérprete o alumno de
interpretacion se encuentra ante un determinado estimulo, se produce un incremento de
sus capacidades de atencion y concentracion que permite el mantenimiento de su
enfoque perceptivo sobre este estimulo (Selye 1936, citado en Martin Daza 1993, en
www.insht.es). Ademas, el estrés afecta directamente a las funciones cognitivas, que
son una herramienta indispensable en el trabajo del intérprete. Esto puede desembocar
en problemas de concentracion, en dificultades para aprender y retener nueva
informacidn, asi como en la complejidad a la hora de tomar decisiones (Mills, Reiss y
Dombeck 2008, en www.mentalhelp.net). Estos tres factores - concentracion,
memorizacion y toma de decisiones - resultan ser tres puntos fundamentales en las

competencias de un intérprete.

El estrés y las emociones se relacionan de tal manera que una afecta a la otra, y
viceversa. Asi pues, podemos sentir estrés como respuesta a una emocion, o bien
podemos reaccionar emocionalmente como respuesta al estres. Segun Goleman
(1996:26), los rasgos que poseen cada una de las emociones muestran que cada una de
ellas representa un papel Unico en nuestro repertorio emocional. Tomemos como

ejemplo dos de las emociones mas comunes: el miedo y la felicidad.

En el caso del miedo, la sangre se retira de nuestro rostro y se dirige a la musculatura
esquelética larga que nos ayuda a favorecer la huida. Nuestro cerebro desencadena una
respuesta hormonal que nos deja en estado de alerta y nos predispone para la accion,
mientras nuestra atencion mantiene el foco de atencion en la amenaza con el fin de
evaluar la respuesta mas adecuada (Goleman 1996:26). Podemos hablar, a modo de
ejemplo, de un profesional de la interpretacion que tiende a padecer miedo durante la
interpretacion: este sujeto puede encontrarse ante una situacion de blogueo que lo

mantendra en un estado de alerta e inquietud, y donde la atencion puede desviar su
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rumbo del ejercicio de la interpretacion. Esta atencion se desvia ahora en busca de una
respuesta al miedo. Esto supondria un fracaso en su interpretacion, en el caso de no ser

capaz de manejar el estado de su emocion.

En cuanto a la felicidad, se producen cambios bioldgicos que favorecen el incremento
de la actividad del centro cerebral, encargado de inhibir sentimientos negativos.
Obtenemos la sensacion de tranquilidad que hace que nos recuperemos mas
rapidamente de las consecuencias que provocan las emociones perturbadoras. Este
estado también nos produce reposo, entusiasmo y fuerza para afrontar las tareas que
estemos llevando a cabo (Goleman 1996:26-27). En este caso, si un intérprete tiene una
vida calmada y es capaz de enfrentarse a las posibles dificultades que se presentan en su
vida laboral y personal, con el consecuente estado de felicidad, tendrd una capacidad
mas elevada para eliminar las emociones negativas. Como resultado, el estrés o el resto
de emociones negativas que podria aparecer durante el momento de la interpretacién

disminuirian, y con ello el blogueo o fracaso en la interpretacion.

Asimismo, Goleman (1996:75) habla sobre la importancia del control y conocimiento
de las emociones. El conocimiento de las propias emociones resulta primordial para
poder comprenderse mejor a uno mismo. Aquellas personas que poseen una certeza
mayor de sus emociones saben dirigir mejor sus vidas, ya que conocen cuales son sus
sentimientos reales; por ejemplo, a la hora de tomar una decision en una interpretacion y
no verse bloqueado por una emocién irreconocible. También resulta importante la
capacidad que desarrollemos para controlar esas emociones, ya que nos ayuda a
recuperarnos mas rapidamente de los contratiempos de la vida. Este autor también
sefiala la capacidad de motivarse uno mismo, el reconocimiento de las emociones ajenas
(empatia) y el control de las relaciones como factores positivos para lograr la excelencia
en la vida personal y profesional. No todas las personas poseen la misma destreza en
cada campo. Sin embargo, mediante una rutina adecuada y esfuerzo constante, se puede

Ilegar a mejorar el control de estas habilidades (Goleman 1996:76).

1.3.2 El estrés, las emociones y la toma de decisiones

Segun Goleman (1996:25), las emociones son impulsos que nos conducen a proceder;
son programas de reaccion automatica que nos ha brindado la evolucién. Las emociones

estan ligadas a una tendencia a la accion. Esto resulta muy importante en el campo de la

21



interpretacion: un intérprete debe tener una mente &gil que pueda tomar buenas
decisiones en un margen de tiempo casi inexistente. Por ello, los aprendices que estan
forméndose para ser intérpretes deben tener sumo cuidado con el control de sus
emociones. Una emocion que no puedan controlar, por ejemplo el miedo o la sorpresa,
puede llevarlos a tomar una mala decision (accion) y, como consecuencia, fracasar en la
interpretacion. Esto podria acarrear, a largo plazo, consecuencias académicas nefastas.
Por ello, la correcta gestion del estrés que podamos padecer y de las consecuentes
emociones que puedan aparecer resulta primordial en la vida académica (y personal) de

un estudiante de interpretacion.

1.4 TECNICAS PARA AFRONTAR EL ESTRES

Ante todo debemos concienciarnos de que realmente el estrés conforma un problema en
nuestras vidas, y, entonces, poder ponerle medios para resolverlo. Como ya hemos
comentado anteriormente, es importante que descubramos las causas especificas que lo
producen y después aprender a afrontarlo por medio de estrategias y técnicas eficaces
(Buendia 2005:195). Independientemente de las caracteristicas personales y de la
situacion que esté atravesando un sujeto, la mayoria de autores coinciden en las
practicas que existen para disminuir el estrés y las emociones negativas. Asimismo,
estas practicas son utilizadas por los profesionales de la interpretacion para poner freno

al estrés que produce su actividad profesional en si.

Si bien no nos vamos a adentrar en corrientes filoséficas o religiones, debemos sefialar
gue muchas de estas préacticas tienen su origen en la cultura oriental, como la

respiracion, la relajacion, la meditacion, el yoga o la atencion plena o mindfulness.

Para varios especialistas® en la investigacion del estrés y los métodos para gestionarlo,
las técnicas mas comdnmente empleadas son las siguientes: la respiracion, la relajacion,
las técnicas cognitivas, la autoestima, las estrategias de afrontamiento, el yoga, la
meditacion, el conocimiento de uno mismo, la concentracion, la atencion plena, el
gjercicio fisico y una alimentacién saludable. Aungue éstas son las mas comunes,
existen otra serie de actividades o técnicas que también puede ayudar a reducir los

niveles de estrés, como por ejemplo la risa, la actividad sexual, la visualizacion creativa,

>Buendia 2005; Akerman 2009; Davis, McKay y Eshelman 2009.
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las técnicas de liberacion emocional, el desarrollo de la memoria, la medicina natural, la
imaginacion, la detencién del pensamiento, el entrenamiento asertivo, la administracion
del tiempo, la biorretroalimentacion o las técnicas de catarsis. Sin embargo, existen
cuatro pilares comunes compartidos por varios autores: la meditacion, la relajacion, la
respiracion y la atencion, que son las bases que conforman el ejercicio meditativo. Por
ello vamos a explicar en el siguiente apartado la técnica mindfulness que, como
veremos, es una actividad que se utiliza para desarrollar la atencion plena a través de la

practica meditativa.

1.4.1 Las técnicas empleadas en los estudios de la interpretacion

1.4.1.1 Mindfulness

En palabras de Kabat-Zinn (1994:25-27; 29), precursor del Mindfulness, la atencion
plena (que es lo que significa el término en inglés) es una arcaica practica budista que
posee una gran importancia en nuestra vida actual. Esta relevancia no guarda relacion
con el budismo en si, mas bien tiene que ver con el hecho de vivir en armonia con
nosotros mismos y con nuestro alrededor. La practica de esta atencién nos ayuda a
descubrir quiénes somos y qué lugar ocupamos en el mundo, nos hace cuestionarnos la
visién que poseemos de la vida y nos ensefia a disfrutar con plenitud el momento
presente, de forma deliberada y sin juzgar. Se podria decir que la atencion plena
conforma el alma de la meditacion budista. Esta practica nos brinda una via de escape a
la obstruccién y una via de contacto con nuestra vitalidad. Es una manera de tomar las
riendas de nuestro camino y mejorar nuestra relacion con los demaés, con las actividades
que realicemos y, sobre todo, con nosotros mismos. Este tipo de atencion nos permite
clarificar la conciencia mediante una practica simple pero no sencilla, pues requiere
esfuerzo y disciplina. Mediante su practica comenzaremos a vislumbrar con mayor
claridad y a comprender de manera mas profunda algunos aspectos vitales de los que
quizd no éramos conscientes. Asimismo, nos ayuda a apreciar sentimientos y
emociones. Este desarrollo de la atencion se lleva a cabo a través del ejercicio
meditativo que consiste en la capacidad de pararse dentro de la corriente de la vida
diaria y observar con perspectiva nuestros pensamientos, lo que nos perturba y afecta,
tanto lo positivo como lo negativo, para ampliar asi el conocimiento de nuestro Yo. Se
trata de una actividad que todos somos capaces de realizar, pero que depende de la

perseverancia que se le quiera dar. La practica meditativa es el esfuerzo de explotar
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nuestra capacidad de vivir el momento presente. Para lyengar (2000:170), "la
meditacion no es algo que se pueda expresar con palabras. Debe ser experimentada
directamente en la vida de cada uno".

Hace algunos afios, en 2013, acudi a un curso ofertado por la ULPGC en relacion a este
tema, que me ayudd a adentrarme en la practica meditativa. La ponente utilizd una
metafora ilustrativa para comprender los beneficios de la practica. Imaginemos que
nuestra mente y conciencia son un cuarto lleno de polvo; la practica meditativa ayuda a
limpiar el polvo que cubre la habitacion y ver con claridad lo que hay debajo. A esto nos
referimos cuando hablamos de clarificar y despejar nuestra mente, asi como profundizar

en ella.

Volvamos a la atencion: Goleman (2013:13-15) considera la atencion como un masculo
basico de nuestra mente que se desarrolla en la medida en que se entrena y que, en caso
contrario, acaba muriéndose. Aunque la atencion resulta primordial en nuestras vidas,
representa un activo mental menospreciado y desconocido. Nuestro nivel de desempefio
en una tarea se ve marcado por las habilidades atencionales. Si nuestra destreza en la
atencion es escasa, también sera escaso nuestro desempefio, pero si, al contrario, hemos
desarrollado esta destreza, nuestro desempefio puede llegar a ser magnifico. Nuestra
atencion y nuestra excelencia son la base de los resultados que consigamos. La atencién
plena es necesaria en muchas operaciones mentales, como la comprension, la memoria,
el aprendizaje, la sensacién de como y por qué nos sentimos de una determinada

manera, la empatia o nuestras relaciones interpersonales.

En relacién a todo lo anterior, Jiménez Ivars y Pinazo Calatayud (2013, en
www.repositori.uji.es) publicaron un articulo sumamente interesante acerca de la
técnica mindfulness aplicada a estudiantes de interpretacion. En €l hacen referencia a
profesionales de la materia y sus respectivas teorias. Asimismo, estos autores realizaron,
en la Universidad Jaime I, entre los afios 2007 y 2011, un estudio acerca de los
beneficios del empleo de la técnica mindfulness en alumnos de interpretacion, cuyos
resultados les sirvieron de apoyo para comprobar la eficacia de esta técnica, dado que la
interpretacion consecutiva es un proceso cognitivo que requiere tanto de la atencion

dividida® como de la atencion selectiva. Por ejemplo, una toma de notas o lectura de
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notas inadecuadas podria distraer la atencion del intérprete de su comprension o
reproduccion. Para poder llevar a cabo correctamente todas estas tareas, resulta vital
repartir la atencion del intérprete de manera equilibrada ante sus esfuerzos competitivos
en las etapas de comprension y reproduccion (Jiménez lvars y Pinazo Calatayud 2013,

en Www.repositori.uji.es).

Como sefialan estos autores, en los estudios de interpretacion es muy comdn la practica
de ejercicios de atencion dual que conforman la esencia del multitasking o multitarea,
propia de la interpretacion. Sin embargo, no se trata de una atencion dividida, como
bien explica Goleman (2013:33): es como si pulsaramos un interruptor cada vez que
alternamos nuestros focos de atencién. Desde la perspectiva de la ciencia cognitiva, el
supuesto de que, durante la multitarea, la atencion se divide es falso. La atencién
constituye un canal estrecho y fijo que no se puede separar. Lo que realmente hacemos
es llevar la atencion de un lado a otro. El estado de atencién parcial continua resulta un
estado de estupefaccion, producto de un cimulo de informaciones que provienen de
diversas fuentes como el orador, la audiencia o el ejercicio que estemos realizando
(Goleman 2013:20). Esto nos recuerda la definicion exacta de la interpretacion
consecutiva: podriamos definirla como un ejercicio de atencion parcial continua en la
qgue la mente debe prestar atencion a mdltiples acciones como la del orador, la
audiencia, escuchar, procesar, memorizar, tomar notas, etc. Un ejemplo claro del poder
de la atencion selectiva podria ser la concentracion que logramos en medio del bullicio,
en la que nuestra capacidad neuronal se dirige hacia un solo objetivo e ignora de forma
simultanea un aluvion de datos, cada uno de los cuales podria formar, en si mismo, un
posible foco de atencion (ibid.:26). La informacion consume la atencion de quien la
recibe. Por ello, el exceso de informacién va necesariamente acompafiado de una
pobreza de atencion (Herbert Simon 1977, citado en Goleman 2013:22). Lo que
debemos hacer es desconectar de los posibles estresores y redoblar nuestra atencién
(Goleman 2013:25-26).

Los circuitos neuronales de la atencién selectiva poseen mecanismos que se encargan de

inhibir las emociones, debido a que la atencion nos fuerza a desconectar de las

®La atencion dividida consiste en mantener el foco de atencion en diferentes estimulos de manera
simultanea. Representa el nivel mas alto de atencién. Cuanto mas practiqguemos y mayor sea el vinculo
que poseamos con el estimulo, mas sencillo y automatizado nos resultara el ejercicio (Celada y Cairo
1990; Rubinstein 1982, citado en Jiménez lvars y Pinazo Calatayud 2013:3, en repositori.uji.es).
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distracciones que nos producen las emociones. Esto quiere decir que aquellas personas
que pueden lograr cierta inmunidad ante las perturbaciones emocionales son las que
mejor se concentran, desarrollan una mayor capacidad para permanecer imperturbables
ante las crisis y saben controlar las situaciones criticas producidas por el cimulo de
emociones. En ciertos casos extremos, fracasamos en el foco de atencion que se produce
como consecuencia de la aparicion de reflexiones y pensamientos repetitivos o ansiedad
cronica. Por esta razon, el control de las emociones angustiosas constituye la clave de
nuestro bienestar emocional (ibid.:27-28). Los pensamientos trascendentes requieren de
una mente centrada. Cuando nos encontramos distraidos, nuestras reflexiones son
superficiales y producen como resultado conclusiones banales (ibid.:31). De ahi la
importancia de una mente concentrada durante el ejercicio de interpretacién, en el que la

toma de decisiones y nuestra capacidad de concentracion son pilares fundamentales.

Como hemos comentado, la atencion constituye un eje central en el proceso de la
interpretacion en cualquiera de sus formas. El proceso "simultdneo" de escuchar y
hablar constituye una gran presion en la capacidad atencional humana, que nos explica
en parte por qué los intérpretes profesionales trabajan en periodos de tiempo de entre 20
y 30 minutos (Jiménez lvars y Pinazo Calatayud 2013, en www.repositori.uji.es).
Cuanto mayor sean la atencion y la capacidad de distribucion, mas alto sera el nimero
de tareas que podamos procesar simultaneamente. Si, como alumnos de interpretacion,
practicamos lo suficiente, las respuestas comenzaran a automatizarse (Lambert 2004,
citado en Jiménez lIvars y Pinazo Calatayud 2013, en www.repositori.uji.es), como
ocurre en el caso del proceso de escuchar y hablar de manera simultanea. "El arte” de la
interpretacion debe estudiarse en profundidad sobre todo en los primeros pasos del
aprendizaje, mediante el desarrollo de la atencidn, ya que ésta desempefia un papel
fundamental en la interpretacion. Asimismo, el desarrollo del mindfulness puede tener
mas efectos positivos en la interpretacion que los ejercicios de mera relajacién, porque
la atencion puede mantener la mente tranquila a la vez que en alerta. No obstante,
debemos aprender a gestionar nuestras capacidades y el procesamiento cognitivo, ya
que es esta gestion la que determina la calidad de la interpretacion (Jiménez lIvars y
Pinazo Calatayud 2013, en www.repositori.uji.es).

El estudio que realizaron Jiménez Ivars y Pinazo Calatayud (2013, en

www.repositori.uji.es) con alumnos de la Universidad Jaume | consistia en someter a
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varios grupos de estudiantes a diferentes actividades de meditacion y relajacion. Los
resultados mostraban que los grupos que practicaban la atencion inmediatamente antes
de la interpretacion producian resultados mas positivos que aquellos que realizaban
ejercicios de relajacion. A la luz de estos resultados, estos autores estan convencidos de
que el desarrollo de la atencion a través de las técnicas meditativas resulta altamente
beneficioso en el desarrollo del entrenamiento de intérpretes. También han recalcado el
hecho de que los efectos de la practica meditativa y el mindfulness resultan utiles tanto
para los experimentados en esta practica como para los aprendices de la misma tarea. La
practica de la concentracion de la atencion o mindfulness podria tener efectos positivos
en otros aspectos relacionados con la practica de la interpretacién o incluso en la
interpretacion profesional, como por ejemplo, la disminucion del estrés o de la fatiga
fisica o mental, el desarrollo de la empatia (mas necesaria quiza en la interpretacion cara
a cara), la expansion de la conciencia para interpretar las necesidades de los usuarios, la
mejora de la gestion de interaccion o la negociacién ante objetivos conflictivos entre los

participantes de una interpretacion.

1.4.1.2 Latécnica Alexander

Como explica Renau (2010:85, en www.repositori.uji.es), la Técnica Alexander es una
técnica que nos ensefiar a reeducar nuestro cuerpo y que se utiliza para conocer los
posibles habitos posturales que resultan perjudiciales y que pueden ser causantes de
estrés, dolor o bajo rendimiento. A continuacién vamos a explicar por qué esta técnica
resulta importante en los estudios de interpretacion, basandonos en un articulo que
escribio esta autora, Renau (2010, en repositori.uji.es), acerca de su empleo como
posible herramienta de apoyo. En este articulo se sitla al estudiante de interpretacion
como base del proceso de aprendizaje, y se revela que resulta sumamente importante
dotar a los alumnos de los medios necesarios con los que puedan afrontar las situaciones
de estrés y ansiedad, a la vez que aprenden las técnicas propias de la interpretacion, ya
que estas técnicas por si solas no contienen herramientas que ayuden a hacer frente al
estrés que se desencadena a raiz de la propia actividad de interpretar. ElI enfoque de
Renau para con los estudiantes de interpretacion defiende el impulso hacia el cambio a

través de la concienciacion.
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Como bien sabemos, un intérprete tiene que poder transmitir un mensaje ante un
publico y para ello debe dominar el lenguaje verbal y el lenguaje no verbal, con el que
tiene que hacer uso de su propio cuerpo como medio de expresion. Por ejemplo, una
interpretacion excelente en contenido puede ser observada por el publico como un
ejercicio mediocre si el intérprete se muestra nervioso o inseguro (Errico y Morelli,

2006, citado en Renau 2010, en www.repositori.uji.es).

En su articulo, Renau compara el trabajo de la interpretacion con el que realizan
cantantes o actores, debido a la capacidad que requieren estos trabajos a la hora de
hablar o actuar en publico. Ademas, la técnica Alexander comenzd su andadura a
principios del pasado siglo dentro de areas de la pedagogia artistica enfocada a musicos
y actores. Esta técnica se basa en mejorar la manera en que realizamos acciones, en
nuestro caso, la interpretacion. Para ello tendriamos que mejorar acciones como la
respiracion o nuestra manera de sentarnos. Estas actividades nos proporcionan una
concienciacion mayor de nuestro cuerpo y su funcionamiento y de las respuestas que
nuestro organismo nos revela cuando lo utilizamos de manera incorrecta. A traves de la
practica de esta técnica, los estudiantes de interpretacion aprenden a evitar aquellas

reacciones negativas (tartamudeo, sudoracion o miedo) ante el estimulo de interpretar.

Como afirma esta autora, la interpretacion de conferencias es una profesion estresante.
Aunque la presencia de un cierto grado de estrés es beneficiosa para interpretar, este
estrés puede producir ansiedad o paralisis, lo cual nos impide realizar acciones. Por ello,
esta técnica no es solo un ejercicio positivo para los estudiantes sino también para los

profesionales de la interpretacion, algunos de cuales ya han comprobado su eficacia.

Asimismo, Renau sefiala que al aplicar la Técnica Alexander con un grupo de
estudiantes de interpretacion durante el afio 2008, comprobd que este método los
ayudaba a tomar conciencia de sus propios cuerpos a la hora de interpretar y hablar en
publico. Se observd que estos estudiantes se sentian mas confiados; empezaban a
mejorar aspectos relacionados con la postura, la respiracion o la voz; comenzaban a
gestionar el estrés y ademas desempefiaban un papel mas eficaz en el proceso de
aprendizaje.

Pero no solo la Universidad Jaume | ha optado por introducir la Técnica Alexander en

sus estudios de interpretacion. En la ULPGC se realizd un taller de comunicacion
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hablada al que pude acudir en el afio 2015. Se trataba de un taller sobre técnicas en
relacion con la habilidad que deben tener los intérpretes para hablar en pablico. Durante
varios dias realizamos ejercicios propios de la Técnica Alexander que ademas son
utilizados, como bien decia Renau, en los estudios de arte dramatico. Se trataba de
técnicas para enfrentarnos al miedo escénico, ejercicios fisicos, del habla, conductuales,
control de nuestro cuerpo y nuestra mente, respiraciones, etc. Todos estos ejercicios
tenian como proposito ayudarnos a reducir los niveles de estrés y la ansiedad que nos
produce el miedo escénico. Resulto ser, para la mayoria, un curso sumamente Util y
ameno. Como conclusion, puedo decir que he vivido en carne propia los beneficios de
La Técnica Alexander como herramienta Optima para enfrentarnos al estrés durante la

interpretacion, asi como para evitar la aparicion de emociones negativas.

CAPITULO II: MARCO PRACTICO: CUESTIONARIO
2.1 INTRODUCCION

Un cuestionario es una herramienta eficaz para obtener datos de caracter cualitativo y
cuantitativo en un margen de tiempo relativamente reducido. Nos ofrece informacién
util mediante preguntas sencillas. Basandonos en los datos recopilados en el marco
teorico (capitulo 1), el siguiente paso de esta investigacion fue elaborar un cuestionario
que posteriormente cumplimentaron un total de 42 alumnos del cuarto curso de la
asignatura Interpretacion Consecutiva de aleman como lengua C de la Facultad de
Traduccion e Interpretacion de la ULPGC. Los alumnos realizaron el cuestionario en
diciembre de 2015, después de haber cursado al completo el semestre que engloba la
asignatura. De esta manera se aseguraba de que se trataba de alumnos que habian
adquirido ya una base minima en el campo de la interpretacion consecutiva de aleman.
Este cuestionario ha actuado como cimiento a la hora de poner en practica los principios

teoricos.

En cuanto a sus caracteristicas, el cuestionario estad formado por trece preguntas en
relacién con el estrés y las emociones en la asignatura de Interpretacién consecutiva de
aleman como lengua C, con posibilidad de respuestas cerradas, abiertas y mixtas.

Comentaré a continuacién de manera detallada como recopilé los datos y realicé el
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cuestionario, para mas adelante (cf. apartado 2.3) mostrar los resultados obtenidos.

También se fundamentara la eleccion de la preguntas.
2.2 ELABORACION DEL CUESTIONARIO

A pesar de que se trata de un cuestionario anénimo, consideré importante sefialar datos
personales del individuo de carécter bioldgico como son la edad y el género, para saber
las caracteristicas del alumnado encuestado. Asimismo, me parecié relevante inferir los
conocimientos previos que los alumnos poseian de la lengua alemana, puesto que tanto
la competencia linguistica previa como la adquirida durante el curso - en otras palabras,
la preparacion y los conocimientos previos del alumnado - son dos aspectos
fundamentales a la hora de estudiar el estrés y las emociones. Todas las referencias que
se hacen a las preguntas del cuestionario pueden verificarse en el cuestionario adjunto

en el anexo.

2.2.1 Pregunta 1

¢ Te gusta la asignatura de Interpretacion Consecutiva de Aleman?

La primera pregunta del cuestionario hace referencia al gusto que tiene el alumnado por
la asignatura en cuestion. Cuanto mayor sea el grado de placer por lo que hacemos,
mayor sera la excelencia que logremos. A continuacion, y en relacion a lo previamente
comentado, haré referencia a tres conceptos que estan intimamente relacionados entre si
y que fueron fundamentales para la creacion de este cuestionario: los conceptos de flujo,
concentracion y motivacion. La tarea de trabajar la concentracion en el ambito laboral’
ayuda a mejorar nuestro estado de flujo y esto reduce considerablemente el estrés que
podamos llegar a sentir (cf. Goleman 2013:35-36; Goleman 2006:147-152).

Para Goleman, un "buen trabajo" es aquel en el que existe una combinacion entre lo que
uno cree que le gusta y lo que realmente le gusta. Cuando las personas aman lo que
hacen, se ven sumidos en un estado de flujo debido al placer de realizar lo que
realmente les gusta. Sin embargo, no es muy habitual conocer a personas que se
encuentren en este estado. La mayor parte del tiempo, la gente se siente estresada o

aburrida. Solo en ocasiones, las personas sienten experimentar el estado de flujo. Una de

"Considero el &mbito universitario un ambito de preparacion laboral, por lo que haré referencia a él como
admbito laboral.
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las formas para llegar a este estado es sintonizar lo que hacemos con aquello que nos
gusta, como sucede en el caso de quienes poseen la inmensa fortuna de disfrutar de su
trabajo. Los profesionales que tienen éxito son los que han conseguido lograr esta
combinacion. Tres puntos fundamentales para lograr este estado de flujo son la
concentracion plena, la motivacion y la pasion por lo que hacemos (Goleman 2013:35-
36). En relacion a esto, Goleman (2013:31-32) habla sobre la importancia que cobra la
capacidad de motivarse a uno mismo. EIl control que tengamos de nuestra vida
emocional es esencial para mantener la motivacion, la creatividad y la atencion. Si
ademas somos capaces de controlar nuestras emociones, obtendremos excelentes
resultados en cualquier area de nuestra vida, ya que con ello nos sumergiremos en el

estado de flujo.

2.2.2 Pregunta 2

¢ Con qué tipo de predisposicion vienes a las clases de Interpretacion Consecutiva de

Aleman?

El estado de fluyo mencionado anteriormente podemos aplicarlo asimismo a la segunda
cuestion que nos ocupa. Asistir a clase con una predisposicion positiva y poseer una
capacidad alta de automotivacién son hechos que propician una actitud 6ptima a la hora
de enfrentarnos a problemas dentro del &mbito laboral. Recordemos que la correcta
sintonizacion entre lo que hacemos y lo que nos gusta es una excelente via de camino al
éxito. No es unicamente el gusto por lo que hacemos, sino también el deseo que
tengamos por realizar una determinada actividad lo que conforma un aliciente que nos
ayude a lograr esta sintonizacién que comentadbamos. No pondremos el mismo tipo de
energia en una labor que detestamos que en una labor que nos produce placer. En

funcién de ello, los resultados seran diferentes.

2.2.3 Pregunta 3

¢ Te gusta la metodologia de la profesora?

En el marco tedrico (cf. apartado 1.1.3.) habldbamos sobre la importancia de los
factores externos que propician o evitan la aparicion del estrés. Es por ello que también

resulta importante observar la figura del docente como una posible ayuda o desventaja
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frente a la aparicion de factores estresantes que podrian afectar nuestro rendimiento

académico.

2.2.4 Pregunta 4

¢ Te sientes apoyado por tus comparieros cuando vas a interpretar?

En el apartado tedrico (cf. apartado 1.1.3.3), comentabamos la importancia que presenta
el apoyo social en la gestion del estrés. Un alumno que se siente apoyado por sus
companfieros y docentes, probablemente tenga una buena comunicacién interpersonal y
se sienta comprendido. Estos factores, segun Segun French (1973, citado en Martin
Daza 1993, en www.insht.es), ayudaran al individuo a reducir sus niveles de estrés, a
descargar emociones negativas y a evitar el malestar. Por ello, me parecid esencial

conocer si los encuestados recibian algun tipo de apoyo social.

No solo el apoyo social resulta relevante. También la empatia que tengamos esta
relacionada con este punto, porque las personas empaticas suelen sintonizar con las
sefiales sociales sutiles que indican qué necesitan o qué quieren los demas. Es
importante tanto el control y el conocimiento de las emociones propias como el control
de las relaciones y conocimientos de las emociones ajenas. Las personas que destacan
en este tipo de habilidades son, con frecuencia, auténticas "estrellas" que tiene éxito en
todas las actividades vinculadas a la relacion interpersonal (Goleman 2013:32). Cuanta
mayor empatia poseamos, mejor seran nuestras relaciones interpersonales y menor las

probabilidades de tener estrés y emociones negativas.

2.2.5 Pregunta 5

¢ Cuales son tu objetivos para con la asignatura?

Los objetivos que nos propongamos tambiéen estan relacionados con el estado de flujo
que comentabamos anteriormente. La motivacion por aprender y sacar el maximo
provecho de nuestro trabajo cobra suma relevancia en relacion con el estado de flujo.
Un alumno que solo quiere aprobar la asignatura, sin ningun tipo de interés por lo que
pueda llegar a aprender, y ademas viene a clase sin motivacion, seguramente serd mas
propenso a encontrarse en un estado de continuo malestar, muy alejado del estado de
flujo. Esto incrementaria las probabilidades de sufrir estrés, que conllevaria la aparicion
de emociones negativas.
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2.2.6 Pregunta 6

¢ Tienes problemas a la hora de concentrarte?

Cuando hablamos de estrés, por lo general hablamos de falta de atencion. Esta
dispersion mental puede provocar graves problemas durante el ejercicio de
interpretacion. Algunas de sus consecuencias ya las hemos comentado previamente en
el marco teorico (cf. apartados 1.3.2 y 1.4.1.1). Recordemos que poseer una atencién
Optima nos facilita el camino al conocimiento, a nuestros pensamientos, sentimientos y
emociones, y nos ayuda a tomar las decisiones correctas. Si un alumno tiene problemas
para concentrarse, probablemente fracase en la interpretacion. Por ello, me parecio
conveniente conocer, en primer lugar, si los alumnos tenian problemas de
concentracion. En segundo lugar, si los tenian, debian indicar en qué fases de la
interpretacion aparecia esta dispersion mental con mayor frecuencia. Ademas, los
posibles motivos por los que no consiguen concentrarse quiza guarden relacién con
preocupaciones externas (cf. Goleman 2013:37). Por ello me parecié importante
conocer, en tercer lugar, si los alumnos tenian problemas de indole personal. Cuando
tenemos problemas nos cuesta concentrarnos, porque nuestra mente parece obsesionarse
con las preocupaciones. Esta accion conforma un estado que los neurobidlogos
denominan "agotamiento extremo”, que suele desembocar en el llamado burnout
(Goleman 2013:37). En cuarto y ultimo lugar, resultaba importante conocer la posible
asociacion entre la falta de atencion y la produccién de estrés, que es, a fin de cuentas,
lo que realmente me interesa. En este punto nos adentramos en la relacion que existe
entre mantener una buena focalizacion de nuestra atencion y como esto afecta

directamente a la produccion de estrés.

2.3.7 Pregunta 7

Cuando te estresas es porque:

Ya hemos comentado en el marco tedrico que no todas las personas padecen el mismo
estres, ni siquiera la misma persona lo posee siempre con igual intensidad, incluso ante
situaciones similares. Por ello, resultaba imprescindible conocer los posibles estresores
que afectaban a los alumnos encuestados. Redacté una lista de diez posibles causas de

estrés, a modo de recapitulacion, teniendo en cuenta los siguientes aspectos:
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a)

b)

d)

El factor edad: los alumnos encuestados poseen, en su mayoria, edades
comprendidas entre los 20 y los 25 afios. Yo tenia 23 afios cuando redacté el
cuestionario, asi que podria deducir algunas causas desde mi propia experiencia.
Cuestiones personales: los problemas personales, de salud y de personalidad
(miedo escénico®, por ejemplo), asi como la falta de apoyo social resultan
estresores muy comunes.

El grado de Traduccién e Interpretacion en si: son alumnos que pertenecen al
grupo de inglés-aleman del grado de Traduccion e Interpretacion. Esto es
importante porque algunas de las causas estresoras podrian venir de la mano de
caracteristicas no Unicamente personales, sino, sobre todo, vinculadas a la
interpretacion. Estas podrian ser problemas de memoria que afectan a la
retencion de informacién, no saber realizar una correcta toma de notas, poseer
una mala expresion del espafiol como lengua meta 0 poseer escasos
conocimientos de cultura general (este hecho podria estar relacionado con la
edad, igualmente).

La lengua alemana: uno de los obstaculos mas reiterativos en el aprendizaje de
una lengua son las cifras, las fechas y los nombres propios. En particular,
durante el aprendizaje de la lengua alemana, las declinaciones suponen una
complejidad que en las clases tedricas de lengua parecen pasar desapercibidas.
Sin embargo, desde mi experiencia y la de mis compafieros, cuando llegamos a
las actividades practicas, como lo es la asignatura de interpretacion consecutiva
de alemén, nos damos cuenta de que estos temas de la gramética alemana
resultan ser un grave problema que nos provoca mucha inseguridad; y como
resultado general, ansiedad y estrés. Como comprobaremos mas adelante en la
recopilacion de datos (cf. apartado 2.3.7), mis predicciones en relacion a este

apartado no iban mal encaminadas.

8El miedo escénico podria acarrear un problema afiadido, debido a que normalmente las personas que
poseen este miedo suelen tener una personalidad introvertida. Estas personas reaccionan mas
intensamente que los extrovertidos, ya que son menos receptivos al apoyo social (Martin Daza 1993, en
www.insht.es). Ser introvertido y ademas padecer miedo escénico afectara a nuestras relaciones en
general y podria ser otro foco de estrés. Acorde con Jiménez Ivars y Pinazo Calatayud (2001:105 -106, en
www.openstarts.units.it), la ansiedad que se produce cuando los alumnos tiene que hablar e interpretar en
publico nace a causa del miedo escénico, entre otras causas, porque se ven expuestos ante el juicio de sus
compafieros y profesores. Y estas situaciones son las que inducen a las emociones negativas.
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2.2.8 Pregunta 8

¢ Te sientes seguro y confiado en tus capacidades para realizar el ejercicio de

interpretacion?

Resultaba imprescindible conocer si los alumnos tenian confianza en si mismos, ya que
una persona que se siente bien consigo misma y que tiene confianza en sus
conocimientos, se sentird mas segura a la hora de enfrentarse a un publico. Cuanta mas
confianza tengamos en nosotros mismos, mayor sera nuestra seguridad y menores
nuestro miedo escénico y niveles de estrés. Esto ayuda también a evitar que sean las
emociones negativas las que nos invadan. Si estamos seguros y nos sentimos orgullosos
de nosotros mismos, apareceran emociones positivas. Este hecho esta intimamente
relacionado con nuestro esfuerzo por adquirir conocimientos, nuestra capacidad
intelectual, nuestra competencia lingiistica, nuestra constancia y las caracteristicas

personales que poseamos.

Ademas, cuando la tarea que realizamos se adecua a las expectativas y a la capacidad
del profesional, esto contribuye al bienestar psicolégico y supone una importante
motivacion. Algunos estresores frecuentes en el ambito laboral surgen cuando no se
tiene un control de las tareas, es decir, cuando las actividades que debemos realizar son
superiores a nuestros conocimientos para llevarlas a cabo, asi como también la carga
mental que estas actividades nos exigen (Paris 2011:20). Asimismo, y en palabras de
Jiménez Ivars y Pinazo Calatayud (2001:109, en www.openstarts.units.it), la falta de
seguridad en uno mismo cuando hablamos en publico se presenta como un miedo a la

situacion.

2.2.9 Pregunta 9

La mayoria de las veces que interpretamos sentimos un minimo de estrés, pero hay un
estrés positivo que nos ayuda a avanzar y mejorar, y un estrés negativo que nos

bloquea. ¢ Con cual de estos dos tipos de estrés te sientes mas identificado?

El estrés no es Gnicamente sinbnimo de algo negativo. Podemos padecer un estrés
positivo o eustrés, que desencadena una respuesta agradable y placentera. Este estrés
nos ayuda a avanzar y a superar obstaculos. En contraposicion, podemos tener un estrés

negativo o distrés, que es el causante de la ansiedad. Este tipo de estrés provoca
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disgusto y disminuye nuestra capacidad de adaptacion (Akerman 2009:12-13). Como no
podemos hablar de un solo tipo de estrés, me resulté imprescindible saber cuantos

alumnos sufrian estrés positivo y cuantos, estrés negativo.

Esta pregunta, ademas, actia a modo de introduccion a la siguiente cuestion: las
emociones. Podriamos deducir que los alumnos que tienden a tener estrés positivo,
también tendran emociones positivas. Por el contrario, si es el estrés negativo el que se

apodera de ellos, seran entonces las emociones negativas las que cobren mayor fuerza.

2.2.10 Pregunta 10

Identifica las emociones.

El estrés y las emociones se mueven a la par en un via circular de dos sentidos que los
cruza por el camino. Por ello no es solo importante conocer si los alumnos poseen estrés
cuando interpretan, sino también conocer igualmente las emociones mas representativas
durante estos ejercicios de interpretacion. Muchos son los autores que hablan acerca de
este mundo amplio y nada sencillo de las emociones, asi que basicamente hice una
recopilacion® de las emociones que crei podian ser mas comunes, no solo durante las
diferentes fases de la interpretacion (fases de escucha, retencion y reexpresion), sino

también en los momentos previos y posteriores al ejercicio mismo.

Greenspan (1991, citado en Pinazo-Calatayud 2006, en www.reme.uji.es) cree que las
emociones no se pueden examinar independientemente de la relacion en las que se han
generado, al plantear analdgicamente que sin contexto no hay significado. Asi pues, las
emociones que nacen durante el ejercicio de la interpretacién estan intimamente
conectadas al contexto, en este caso, al ejercicio mismo de la interpretacion; a las clases
de interpretacion y todo lo que ello conlleva; asi como a la situacion en la que se

encuentra el individuo en los momentos previos y posteriores a la interpretacion.

2.2.11 Pregunta 11

¢ Crees que llevas una vida sana: comes regularmente saludable y haces ejercicio

fisico?

%Para esta recopilacion me basé en el listado y la clasificacion de emociones que proporcionan varios
autores como Damasio (2003:47-49), Goleman (1996:26-27, 418-419) y Plutchik (2001:348-350, en
www.emotionalcompetency.com).
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El estrés y la salud estan intimamente conectados: si padecemos estres durante un largo
periodo de tiempo, se produce una superproduccién de hormonas de estrés que puede
perjudicar la salud gravemente. Esto causa desgaste y deterioro en el cuerpo. Los
sistemas que mas se ven afectados a causa del estrés son el sistema digestivo (dolor de
estomago, por ejemplo) y la obesidad (aumento del apetito y por tanto incremento del
peso). Esto conlleva un riesgo de contraer diabetes o enfermedades cardiovasculares;
ademas perjudica el sistema inmunitario (debilitamiento), sistema nervioso (ansiedad,
depresion, pérdida de suefio, falta de interés en actividades fisicas, perdida de memoria
y capacidad de decidir) o el sistema cardiovascular (aumento de la presion sanguinea o
colesterol, entre otros sintomas) (McEwen y Sapolsky 2001, en www.hormone.org).
Pero no solo nuestra salud se deteriora a causa del estrés, sino que poseer malos habitos
de salud, como dormir a deshoras, comer de manera irregular o0 no realizar ejercicio

fisico, también puede, a su vez, generar estrés.

2.2.12 Pregunta 12

¢ Crees que los ejercicios de respiracion de Ana Maria que has practicado en clase te
han ayudado a relajarte antes de la interpretacion?

Durante el semestre que duro la asignatura de Interpretacion consecutiva de aleman, los
alumnos realizaron ejercicios de respiraciones basadas en la meditacion tibetana,
guiados por la docente. Estos ejercicios conforman un aspecto de la practica meditativa
tibetana y resultan beneficiosos para la gestion del estrés, siempre que se realicen con
frecuencia (Akerman 2009:66-68). Me parecid interesante conocer la opinion de los
alumnos respecto a su efectividad y también saber si habian realizado estos ejercicios de

forma autdbnoma en casa, con el fin de beneficiarse de los resultados.

2.2.13 Pregunta 13

¢ Practicas algun tipo de ejercicio fisico-mental como yoga, pilates, meditacion o

respiraciones aplicadas?

Para mantener una mente activa y centrada, no solo podemos optar por la practica de
ejercicios mentales, sino que existen practicas de ejercicios que combinan la
canalizacion de pensamientos y sensaciones con una actividad fisica moderada.

Ejemplos de estos ejercicios son el yoga o el conocido método Pilates. Estos también
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conforman una excelente via de escape al estrés y nos ayudan a controlar nuestras
emociones. En este ultimo punto del cuestionario, me parecia interesante conocer si los
encuestados utilizaban algin método que los ayudara a gestionar el estrés y el control de

las emociones.

2.3 RECOPILACION DE DATOS Y PORCENTAJES

Los primeros datos que se indican en la encuesta son de caracter demografico y nos
sefialan que, en su mayoria, los alumnos encuestados tienen entre 21 y 22 afios; 13
alumnos (30,95%) y 16 alumnos respectivamente (38,09%). Sin embargo, el rango total

de edades comprende desde los 20 hasta los 47 afios.

Edades N° de personas (%)

20 1(2,38) N
21 13 (30,95)

22 16 (38,09)

23 2(4,76)

25 2(4,76)

26 2(4,76)

29 1(2,38)

32 1(2,38)

40 1(2,38)

47 1(2,38)

Total 42 (100) .

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00%

En cuanto a la distribucién de alumnos por sexo, hablamos en su inmensa mayoria de
mujeres: 34 mujeres (80,95%) frente a 8 hombres (19,04%).

M 34 Mujeres
W 8 Hombres

La mayoria de los alumnos coincide en un 73% en no poseer conocimientos suficientes
de la lengua alemana. Este porcentaje de alumnado comenz6 a estudiar aleman en la
FTI. De por si, estos céalculos ya nos podrian ofrecer una idea aproximada sobre los
resultados del cuestionario, teniendo en cuenta lo explicado anteriormente sobre la
importancia de la competencia profesional a la hora de sufrir estrés. Sin embargo, nos
encontraremos con alguna sorpresa. Muy pocos alumnos son nativos (2) o bilingies (4),
por lo que partimos, de media, con unos alumnos que tienen un nivel bésico o

intermedio de la lengua alemana.
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Respuestas N° de personas
(%)

Nativo 2 (4,76)
Bilinglie 4 (9,52)
Aleman en bachillerato espafiol 4 (9,52)
Aleman en bachillerato bilingiie espafiol-aleman 1(2,38)
Aleméanen la FTI 31 (73,80)
Aleman en pais germano 7 (16,66)
Aleman en EOI o academia similar 9 (21,42)
Total 42 (100)

2.3.1 Pregunta 1

0,00% 50,00% 100,00%

1. ¢Te gusta la asignatura de Interpretacion Consecutiva de Aleman?

Anteriormente comentabamos el hecho del placer producido por lo que hacemos, en
este caso interpretar, que actla como agente atenuante del estrés. Un numero de 14
alumnos (33,33%) siente que si le gusta la asignatura de interpretacion consecutiva de

aleman. Seguidamente, 12 (28,57%) coincidieron en que les gusta bastante. Esto

conforma un total de 26 alumnos (61,9%) que siente placer por la asignatura.

Respuestas N° de personas (%) 1 |

Si 14 (33,33)

No 6 (14,28)

Un poco 10 (23,80)

Bastante 12 (28,57)

Total 42 (100) . . !
6,00% 20,00% 40,00%

2.3.2 Pregunta 2

2. ¢Con qué tipo de predisposicion vienes a las clases de Interpretacion

Consecutiva de Aleman?

En relacion a esta pregunta, 20 alumnos (47,61%) aseguraron que vienen con una
predisposicion positiva a clase. 13 personas (30,95%) muestran una predisposicion

negativa y 9 (21,42%), una predisposicion neutral.

Respuestas N° de personas (%) | |

Positiva 20 (47,61) |

Negativa 13 (30,95)

Ninguna 9 (21,42) !_]

Total 42 (100) . | |
0,00% 20,00% 40,00% 60,00%
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2.3.3 Pregunta 3

3. ¢Te gusta la metodologia de la profesora?

Cuando hablamos acerca de la motivacion, también tenemos que observar si la
metodologia del docente se orienta a favor de la motivacion personal del alumnado. En
relacién a esto, la mayoria coincide en que le gusta la metodologia aplicada por la
profesora. Un total de 23 alumnos (54,76%) respondié que si le gusta la metodologia
empleada; 10 alumnos (23,80%) respondieron que les gusta bastante; 8 alumnos
(19,04%) coincidieron en que les gusta un poco; y tan solo un alumno (2,38%) negd

gustarle esta metodologia.

Respuestas N° de personas (%)

Si 23 (54,76) |
No 1(2,38)

Un poco 8 (19,04)

Bastante 10 (23,80)

Total 42 (100) . | |

0,00% 20,00% 40,00% 60,00%

2.3.4 Pregunta 4

4. ¢Te sientes apoyado por tus comparieros cuando vas a interpretar?

En cuanto al apoyo social, observamos que 22 alumnos (51,38%) sienten apoyo social;
8 personas (19,04%) expresan sentirse bastante apoyados, 9 (21,42%) consideran tener

poco apoyo social y 3 alumnos (7,14%) dicen no sentir este apoyo.

Respuestas N° de personas (%) |

Si 22 (52,38) |

No 3(7,14)

Un poco 9 (21,42)

Bastante 8 (19,04)

Total 42 (100) . | |

0,00%

20,00% 40,00% 60,00%

2.3.5 Pregunta 5

5. ¢Cuales son tus objetivos para con la asignatura?

En cuanto a esta pregunta, una minoria de 4 alumnos (9,52%) afirma venir a clase con el

Unico proposito de aprobar. Mas de la mitad de los encuestados, 22 alumnos (52,38%),
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respondieron que vienen a clase para aprender y aprobar. 13 alumnos (30,95%) quieren

aprobar y aprender porque les ronda la idea de dedicarse a la interpretacién en un futuro.

Y tan solo 3 alumnos (7,14%) estan convencidos de que quieren ser intérpretes

profesionales en el futuro y vienen a clase con el objetivo de prepararse lo mejor

posible.

Respuestas N° de personas (%)
Solo aprobar 4 (9,52)

Solo aprender 0(0)
Aprender y aprobar 22 (52,38)

Me gustaria aprender y aprobar porque me interesa tal 13 (30,95)
vez ser intérprete profesional

Me gustaria prepararme lo mejor posible para ser 3(7,14)
intérprete profesional en un futuro

Total 42 (100)

2.3.6 Pregunta 6

6. ¢Tienes problemas a la hora de concentrarte?

0,00% 50,00% 100,00%

Una de los puntos en el que mas hincapié hemos hecho a lo largo de este estudio del

estrés y las emociones es la capacidad de concentracion. Esta es una puerta de acceso al

flujo y por tanto a la reduccion de los niveles de estrés y con ello a la disminucion de la

aparicién de emociones negativas. En este sentido y atendiendo a los resultados,

hablamos de que tan solo 10 alumnos (23,80%) aseguraron no tener problemas a la hora

de concentrarse. Por el contrario, 5 (11,90%) afirmaron que si tienen problemas de

concentracion; 25 (23,80%) poseen en un grado no muy elevado problemas de esta

indole; y 2 (4,76%) respondieron que tienen bastantes problemas a la hora de

concentrarse. Por lo tanto, la mayoria de los alumnos (32/42), aseguré tener problemas

de concentracion.

Respuestas N° de personas (%)

Si 5(11,90) ’_\
No 10 (23,80)

Un poco 25 (59,52)

Bastante 2 (4,76)

Total 42 (100)

0,00% 50,00% 100,00%
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6.1. ¢ En que fase te cuesta mas concentrarte?

De estos 32 alumnos que aseguraron tener, en mayor o menor medida, problemas a la
hora de concentrarse, 18 (56,25%) aseguraron que estos problemas se acentian sobre
todo en la fase de escucha. 11 alumnos (34,37%), sin embargo, se sienten mas
descentrados durante la fase de retencién. Y tan solo 3 alumnos (9,37) sienten que su

desconcentracion aumenta en la fase de reexpresion.

Respuestas N° de personas (%) | |
Fase de escucha 18 (56,25) |
Fase de retencion 11 (34,37)

Fase de reexpresion

Total

3(9,37) F
32/42 (76,19)% ,

0,00% 20,00% 40,00% 60,00%
6.2.¢A que se debe tu falta de concentracion?

Teniendo en cuenta que uno de los factores que podia aumentar los niveles de estrées
eran las cuestiones ajenas a la tarea de la interpretacion, un total de 8 alumnos (19,04%)
aseguraron en esta pregunta que los asuntos de indole personal son un foco de
distraccion. 11 encuestados (26,19%) puntuaron que siempre han tenido falta de
concentracion (no se sefiala la causa) y 13 alumnos (30,95%) confesaron,
sorprendentemente, que Unicamente se sienten desconcentrados durante el ejercicio de

la interpretacion.

Respuestas N° de personas (%) |

Cuestiones personales 8 (19,04)

Siempre la he tenido 11 (26,19)

Solo cuando interpreto 13 (30,95)

Total 32/42 (76,19) , | ,

0,00% 20,00% 40,00%
6.3. ¢ Sientes estrés cuando estas descentrado durante la interpretacion?

Cuando cuestionaba a los alumnos acerca de su falta de atencion, mi objetivo ultimo era
encontrar la relacién entre este déficit y la produccion de estrés. En este punto
encontramos una coincidencia del 100% del alumnado que afirmé padecer estrés (en

distintas proporciones) cuando no esta concentrado.

1%De un total de 42 alumnos encuestados, 10 respondieron que no tienen problemas de concentracion, asi
que no respondieron a los apartados 6.1, 6.2 y 6.3. Pasaron directamente a la pregunta 7.
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Respuestas N° de personas (%)

Si 12 (37,5

No 0(0)

Un poco 10 (31,25)

Bastante 10 (31,25)

Total 32/42 (76,19) . | .

0,00% 20,00%  40,00%
2.3.7 Pregunta 7
7. Cuanto te estresas es porque:

En cuanto a los posibles estresores que pueden actuar sobre los alumnos, recopilamos la
siguiente informacion: 17 encuestados (40,47%) aseguraron que Se estresan porque
creen que van a fracasar debido a su conocimiento deficiente de la lengua original, es
decir, del aleman. 3 alumnos (7,14%) aseguraron tener problemas personales que le
impiden relajarse y que pueden actuar como posible agente estresor. Un nimero de 5
alumnos (11,90%) puede sentir estrés debido a que posee problemas de salud (no comen
o duermen bien, tienen depresion por razones ajenas, sufren ansiedad, etc.). Unos 8
alumnos (19,04%) aseguraron que tienen problemas de memoria y no retienen mucha
informacién durante la interpretacion. El importante nimero de 15 alumnos (35,71%)
afirmaron no saber hacer la toma de notas. Sin embargo, tan solo 2 personas (4,76%)
aseguraron no tener apoyo social por parte de sus compafieros. 8 alumnos (19,04%)
sienten que su expresion en espafiol es deficiente. 19 encuestados (45,23%) coincidieron
en que sufren estrés porque sienten que tienen pocos conocimientos del tema que se va a
tratar en la interpretacion; y por ultimo, un total de 12 alumnos (28,57%) presenta
dificultades con un tema especifico o varios temas de la gramatica alemana. La mayoria
sefiala, ademas, que son temas recurrentes como las cifras, vocabulario general,
nombres propios y declinaciones. Hay incluso alumnos que aseguraron poseer

problemas con los nimeros en ambas lenguas, espafiola y alemana.
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Respuestas N° de personas (%)
Sé que voy a fracasar porque mi conocimiento de la lengua original es 17 (40,47)
deficiente..
Tengo miedo al ridiculo. 14 (33,33)
Tengo problema personales que me impiden relajarme. 3(7,14)
Tengo problemas de salud (no como bien, no duermo bien, me siento deprimido 5(11,90)
por razones externas, sufro ansiedad).
Tengo problemas de memoria (no retengo mucha informacién durante la 8 (19,04)
interpretacion).
No sé hacer la toma de notas. 15 (35,71)
No tengo apoyo social (creo que mis compafieros se van a reir de mi si me 2 (4,76)
equivoco).
Me expreso mal en espafiol. 8 (19,04)
Tengo pocos conocimientos del tema que vamos a interpretar. 19 (45,23)
Comunmente tengo dificultades con un tema especifico o varios temas de la 12 (28,57)
gramatica alemana que son recurrentes (por ejemplo, problemas con los
numeros, las fechas, los nombres propios, declinaciones, etc.)
Total 42 (100)
M Dificulates con un tema
>0,00% W Pocos conocimientos del tema
45,00% | gue se va a tratar
M Mala expresion
40,00% |
35,00% ‘ ' B No tengo apoyo social
30,00% | I H No sé hacer la toma de notas
25,00% ] M Problemas de memoria
20,00% | ] [ Problemas de salud
15,00%
[ Problemas personales
10,00%
[ Miedo al ridiculo
5,00%
0,00% ; @ Conocimiento deficiente del
aleman

2.3.8 Pregunta 8

8. ¢Te sientes seguro y confiado en tus capacidades para realizar el ejercicio de

interpretacion?

En cuanto a la confianza que tienen en si mismos los alumnos, tan solo 8 de ellos

(19,04%) afirmaron rotundamente sentirse capacitados para realizar los ejercicios de

interpretacion. Mas o menos, y en la misma cantidad, 7 alumnos (16,66%) negaron

sentirse preparados. 21 alumnos (50%) aseguraron que se sienten algo preparados y 6

(14,28%), bastante preparados.
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Respuestas N° de personas (%)

Si 8 (19,04)

No 7 (16,66)

Un poco 21 (50)

Bastante 6 (14,28)

Total 42 (100) | | |

0,00% 20,00% 40,00% 60,00%

2.3.9 Pregunta 9

9. La mayoria de las veces que interpretamos sentimos un minimo de estrés, pero hay
un estrés positivo que nos ayuda a avanzar y mejorar, y un estrés negativo que nos

bloquea. ¢Con cual de estos dos tipos de estrés te sientes mas identificado?

A pesar de la variabilidad de los resultados, hasta el momento recopilados, en los que la
mayor parte de los datos indica que los alumnos sienten estrés cuando interpretan, se
produce, sorprendentemente, una escrupulosa divisién en un 50% entre los alumnos que
se sienten identificados con sufrir un estrés positivo (21 alumnos), que los ayuda a

avanzar y mejorar; y los que sufren un estrés negativo (21 alumnos), que los conduce al

bloqueo.

Respuestas N° de personas Porcentajes B Estrés
Estrés positivo 21 50% positivo
Estrés negativo 21 50% B Estrés
Total 42 100% negativo

2.3.10 Pregunta 10

10. De mano del estrés vienen las emociones. ;Sabrias identificar las emociones que

con frecuencia sientes antes, durante y después de la interpretacion?
10.1 Antes de la interpretacion:

En cuanto a las emociones que aparecen en los momentos previos a la interpretacion,
encontramos que dos emociones negativas estan presentes en la mayoria de los
alumnos: 26 alumnos (63,41%) tienen miedo y 33 (80,48%) ansiedad. El resto de
emociones aparecen en porcentajes mucho menores: 1 (2,43%) alumno asegura sufrir
ira y otro, amor propio o dignidad; 10 alumnos (24,39%), felicidad; 7 alumnos
(17,07%), amor o carifio por lo que hacen; 8 (19,51%), verguenza; y 0 alumnos,

desprecio u odio.
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Emociones N° personas (%) |
Miedo 26 (63,41) |
Ira 1(2,43) |

Asco 0 (0)

Felicidad 10 (24,39)

Ansiedad 33 (80,48)

Amor/carifio por lo que se hace 7 (17,07)

Vergienza 8 (19,51)

Desprecio y odio 0 (0)

Amor propio o dignidad 1(2,43)

. ., 0, 0, 0,
10.2 Durante la interpretacion: 0,00% >0,00% 100,00%

10.2.1. Fase de escucha

Adentrados ya en el ejercicio de la interpretacion, durante la primera fase de escucha,
siguen siendo el miedo y la ansiedad las emociones mas predominantes. De un total de
41 alumnos®!, 24 (57,14%) tienen miedo y 29 (69,04), ansiedad; aunque observamos
que se reduce el nimero de alumnos que afirma tener estas emociones en comparacion
con el nimero de alumnos que las poseen en los momentos previos a la interpretacion.
Aqui aparece una tercera emocién que parece ser bastante influyente: la sorpresa, con
17 alumnos (40,47%) que afirman sufrirla. A continuacidon nos encontramos con 2
alumnos (4,76%) que dicen tener ira; 0 alumnos (0%), asco; 1 alumno (2,38%), amor o

carifio; 5 alumnos (11,90%), verguenza; y 6 (14,28), simpatia.

Emociones N° de personas (%) |
Miedo 24 (57,14) |
Ira 2 (4,76) o
Asco 0 (0)
Sorpresa 17 (40,47)
Ansiedad 29 (69,04)
Amor/carifio 1(2,38)
Vergienza 5 (11,90)
Simpatia 6 (14,28)
0,00% 50,00% 100,00%

10.2.2. Fase de retencion:

Durante la fase de retencion, observamos que siguen llevando las riendas el miedo,
sufrido por 17 alumnos (40,47%); y la ansiedad, sufrida por 31 alumnos (73,80%),
aunque el nimero de alumnos también varia en relacion con la fase anterior: esta vez el

numero de alumnos que sufre miedo disminuye, mientras que el numero de alumnos

11E| total de alumnos varia en este apartado 10.2.1. debido a que un encuestado no fue capaz de
reconocer las emociones porque comenta que se encuentra tan sumido en el ejercicio que deja de lado
las emociones. Su caso particular lo comentaremos mas adelante (véase apartado 2.3).
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que sufre ansiedad aumenta. Observamos, asimismo, que aparecen nuevas emociones. 5
alumnos (11,90%) se sienten felices; 6 (14,38%) se ven sorprendidos; 4 (9,52%) dicen

notar la aparicion de la hostilidad; 9 (21,42%) ven aparecer la culpa; 3 (7,14%) sienten

amor propio, dignidad o simpatia; y 8 (19,04%), indignacion.

Respuestas N° de personas (%)
Miedo 17 (40,47)
Felicidad 5 (11,90)
Sorpresa 6 (14,28)
Ansiedad 31 (73,80)
Hostilidad 4 (9,52)
Culpa 9 (21,42)
Amor propio o dignidad 3(7,14)
Simpatia 3(7,14)
Indignacion 8 (19,04)

., [ o o o o
10.2.3. Fase de reexpresion: 0,00% 20,00% 40,00% 60,00% 80,00%

En la ultima fase de la interpretacion, observamos que el nimero de alumnos que dice
poseer miedo y ansiedad disminuye (en relacion a la fase anterior) a 16 alumnos
(38,09%) y 22 alumnos (52,38%) respectivamente. Sin embargo, 20 alumnos (47,61%)
aseguran sentir vergiienza durante esta fase. El resto de emociones se mantiene mas o
menos constante: ningin alumno (0%) sufre ira, asco, desprecio, odio 0 compasion; 7
(16,66%) sufren tristeza; 6 (14,28%), felicidad; 3 (7,14%), sorpresa, amor o carifio; 2
(4,76%), hostilidad o indignacion; 4 (9,52%), culpa, amor propio o dignidad; 5 (11,9%),

simpatia; 9 (21,42%), orgullo; y 10 (23,80%), congratulacion.

Emociones N° de personas (%)
Miedo 16 (38,09)
Ira 0 (0)
Tristeza 7 (16,66)
Asco 0 (0)
Felicidad 6 (14,28)
Sorpresa 3(7,14)
Ansiedad 22 (52,38)
Hostilidad 2 (4,76)
Amor/carifio 3(7,14)
Vergiienza 20 (47,61)
Desprecio y odio 0 (0)
Culpa 4(9,52)
Amor propio o dignidad 4(9,52)
Simpatia 5 (11,90)
Orgullo 9 (21,42)
Indignacion 2 (4,76)
Congratulacion 10 (23,80)
Compasion 0 (0)
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10.3 Después de la interpretacion:

Podemos observar que, en los momentos posteriores al ejercicio de interpretacion,
disminuye en un 50% la ansiedad, emocion hasta ahora méas representativa. En
comparacion a las fases anteriores, ahora tan solo 11 alumnos (26,19%) afirman seguir
sintiendo sefiales de ansiedad. Este mismo ndmero de alumnos, asimismo, sefiala la
aparicion de las emociones de sorpresa, congratulacion y decepcion. 12 alumnos
(28,57%) sienten orgullo. Una mayoria de encuestados, conformada por 23 alumnos
(54,76%), se sienten felices, en contraposicion a 15 (35,71%) que aseguran encontrarse
tristes. A continuacién, 4 alumnos (9,52%), ven aparecer la hostilidad y la culpa; 2
(4,76%) sienten amor y carifio; esta misma cifra asegura sentir desprecio y odio; y 7

alumnos (16,66%), verguenza.

Respuestas N° de personas (%)

Tristeza 15 (35,71) |
Felicidad 23 (54,76)

Sorpresa 11 (26,19)

Ansiedad 11 (26,19)

Hostilidad 4(9,52)

Amor/carifio 2 (4,76)

Vergienza 7 (16,66)

Desprecio y odio 2 (4,76)

Culpa 4(9,52)

Amor propio o dignidad 6 (14,28)

Simpatia 3 (7,14)

Orgullo 12 (28,57)

Indignacion 7 (16,66)

Congratulacion 11 (26,19)

Compasion por uno mismo 6 (14,28)

Decepcion 11 (26,19) | |

0,00%  20,00%  40,00%  60,00%
2.3.11 Pregunta 11

11. ;Crees que llevas una vida sana: comes regularmente saludable y haces ejercicio
fisico?
Cambiamos el rumbo y vamos a conocer los resultados acerca del tipo de vida que
tienen nuestros encuestados. Una mayoria nada escandalosa de 16 alumnos (38,09%)
Ileva una vida sana: come regularmente saludable y realiza algun tipo de ejercicio fisico.

En contraposicion, 7 alumnos (16,66%) niegan tener habitos de vida saludables. 12
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(28,57%) afirman que sus habitos saludables podrian ser mejorables, y 7 alumnos

(16,66%) dicen llevar una vida bastante saludable.

Respuestas N° de personas (%) | | |

Si 16 (38,09) |
No 7 (16,66) | |

Un poco 12 (28,57)

Bastante 7 (16,66) F

Total 42 (100) , | |

0,00% 10,00% 20,00% 30,00% 40,00%
2.3.12 Pregunta 12

12. (Crees que los ejercicios de respiracion de Ana Maria que has practicado en
clase te han ayudado a relajarte antes de la interpretacion?

En relacion a los ejercicios de respiracion tibetana realizados durante las clases, un
mayor numero de alumnos afirma verse mas relajado después de practicar estas
respiraciones: 8 alumnos (19,04%) se sienten mas relajados después de realizar las
respiraciones; 15 (35,71%), un poco relajados; y 6 alumnos (14,28%), bastante
relajados. Un nimero de 13 alumnos (30,95%), sin embargo, niega que estos ejercicios

les sirvan de ayuda a la hora de relajarse.

Respuestas N° de personas (%)

Si 8 (19,04)

No 13 (30,95) |

Un poco 15 (35,71)

Bastante 6 (14,28) -

Total 42 (100) , |
0,00% 20,00% 40,00%

12.1.;Practicas estas respiraciones en casa?

Observamos, sin embargo, que mas de la mitad de los alumnos, 24 (57,14%), afirma no
practicar estas respiraciones en casa. Tan solo dos alumnos (4,76%) revelan la

realizacion de los ejercicios en casa, y 16 (38,09%) los realizan a veces.

Respuestas N° de personas (%)

Si 2 (4,76)

No 24 (57,14)

A veces 16 (38,09)

Total 42 (100) , | | ,
0,00% 20,00% 40,00% 60,00%
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2.3.13 Pregunta 13

13. ¢Précticas algun tipo de ejercicio fisico-mental como yoga, Pilates, meditacion

0 respiraciones aplicadas? Explicalos.

En cuanto a esta ultima pregunta, nos encontramos con que una mayoria de 28 alumnos
(66,66%) no realiza ningun tipo de ejercicio fisico-mental. Tan solo 3 alumnos (7,14%)

afirman realizarlos; 10 (23,80) los practican un poco; y un alumno (2,38%) los realiza a

menudo.

Respuestas N° de personas (%)

Si 3(7,14) h

No 28 (66,66) -

Un poco 10 (23,80)

A menudo 1(2,38)

Total 42 (100) . .

0,00% 50,00% 100,00%

Entre los encuestados que afirmaron realizar, con mayor o menor frecuencia, ejercicios

fisico-mentales, observamos que los ejercicios practicados son los siguientes:

Ejercicios N° de personas (%)

Pilates 6

ASMR*?

Respiraciones

Meditacion

Técnicas de afrontamiento

Relajacién

Correr

Caminar

RlRrRP|Rrkw|k|-

Cocinar o pintar

Tan solo uno de estos encuestados negd sentirse mas relajado por el hecho de hacer
Pilates. El resto de estos alumnos afirmaron ser capaces de reducir sus niveles de estrés
0 ansiedad gracias a la ayuda de estos ejercicios. Ademas, la mayoria de ellos intenta

llevar una vida relajada.

L2E] término ASMR ("respuesta sensorial meridiana auténoma”™ o “autonomous sensory meridian
response” en inglés) es un neologismo que hace referencia a un conjunto de respuestas fisioldgicas, en su
mayoria placenteras, ante una amplia variedad de estimulos que pueden ser téctiles, visuales o auditivos.
Este tipo de respuestas pueden ayudar a conseguir una relajacién corporal (consultado en
www.asmruniversity.com).
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CAPITULO I11: CONCLUSIONES

2.1 CONCLUSIONES GENERALES

El anélisis de los resultados del cuestionario, anteriormente comentados, ha revelado
datos sorprendentes. El hecho de que hablemos, en su mayoria, de mujeres jovenes (de
entre 21 y 22 afios) podria ser un factor interesante para un posible estudio comparativo
en un futuro. Esta demostrado que hombres y mujeres pensamos, sentimos y sufrimos
de diferente manera, asi que seria interesante realizar una encuesta similar a un mismo
numero de hombres y mujeres, para notificar si el sexo cobra mayor relevancia en la
produccion de estrées y la aparicion de emociones negativas. Como, dadas las
caracteristicas del alumnado de este curso, no hemos podido realizar esta comparacion,

lo dejaremos para investigaciones futuras.

Partimos de la base de que encuestamos a alumnos que poseen un nivel basico o
intermedio de la lengua alemana y que, en su mayoria, se adentraron en estos estudios
de la lengua en la Facultad de Traduccion e Interpretacion de la ULPGC. El perfil
general del alumnado es el siguiente: son alumnos a los que, en su mayoria, les produce
placer la asignatura. Ya comentaba Goleman (2013:36) que aquellos que tiene la fortuna
de dedicarse a hacer algo que realmente les gusta, seran los que logren alcanzar el
triunfo en la mayor parte de los aspectos de su vida. Estos alumnos, ademas, vienen a
clase con una predisposicion positiva, lo que resulta un dato favorable para la gestion
del estrés. Deducimos también que la metodologia que emplea la profesora actua en
favor de la motivacion del alumnado. El papel del docente sobre el alumnado incide
directamente - ya desde los primeros cursos de la educacién preescolar - en el gusto del
alumno por la asignatura. Vemos que el papel de esta profesora es un factor positivo
para el aprendizaje de la asignatura. Asimismo, otro factor positivo es que mas de la
mitad del total de encuestados se siente socialmente apoyado. Hemos hablado
anteriormente de los beneficios que nos aporta el apoyo social en relacion a la gestién
de estrés. Por esto podemos deducir que el apoyo social actia en favor de estos
encuestados, y no como agente estresor. Estos alumnos, por lo general, vienen a clase
con el objetivo de aprender y aprobar, excepto algunas excepciones de alumnos que
quieren prepararse lo mejor posible para ser intérpretes profesionales en un futuro. En
consecuencia, podemos deducir que el empefio y las ganas por aprender son dos factores

importantes, pero no decisivos. La mayoria de estos alumnos no tienen muchos
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propdsitos para con la asignatura mas alla de aprender y aprobar. En relacion al déficit
de atencién, nos encontramos con una mayoria (32 alumnos) que si tiene problemas de
esta indole. De estos alumnos, a su vez, observamos que una mayor parte se siente muy
descentrada durante la fase de escucha de la interpretacion. Hemos hablado de que en
esta fase, la atencion debe ser maxima, debido al hecho de que se realiza una escucha
activa. No se trata, como explicaba Jones (1998:11-14), de una escucha superficial. Por
ello, podemos deducir que precisamos de una atencién mayor cuanto mayor sea la
presion que nos requiera el ambiente. Sin embargo, la mayoria de los encuestados siente
que estos problemas afloran exclusivamente durante el ejercicio mismo de la
interpretacion, y no debido a causas personales. Aqui observamos que el ejercicio
mismo de la interpretacion es el agente estresor predominante. No resulta sorprendente
tampoco el hecho de que el 100% de estos 32 alumnos padezca estrés cuando no puede
concentrarse durante la interpretacion. Y éste era el objetivo de mi busqueda: la relacién
entre el déficit de atencion y la produccién de estrés durante la interpretacion. Como
vemos, no cabe duda de que la falta de atencion durante la actividad que estemos
Ilevando a cabo, en este caso, los ejercicios de interpretacion, propicie la aparicion de

estrés.

En cuanto a los estresores mas comunes, encontramos que la mayoria de los alumnos se
ven afectados por el hecho de poseer pocos conocimientos del tema que se va a tratar
durante la interpretacion (es decir, poseen poca cultura general); ademas poseen un
conocimiento deficiente del aleman; sienten miedo al ridiculo y no saben abordar la
toma de notas. Podemos vincular la poca cultura general que poseen los alumnos al
factor edad, aunque esto no actie a modo de excusa. Ya desde la primera asignatura de
interpretacion (Interpretacion Consecutiva de Inglés como Lengua B) que se imparte en
esta universidad (ULPGC), los profesores insisten en el hecho de que los alumnos
deben trabajar su cultura general, ya que afrontaran discursos en torno a temas muy
diversos relacionados con la politica, economia, medio ambiente o educacion, entre
muchos otros. Resulta imprescindible para este alumnado enriquecer, de manera
auténoma, su conocimiento general del mundo porque, como vemos, la falta de estos
conocimientos es un foco claro de produccion de estrés. También durante estas primeras
lecciones de interpretacion, los alumnos aprenden a realizar la toma de notas. Podriamos
aportar tres hipotesis, entre otras, que explicarian por qué los alumnos no saben hacer la

toma de notas.
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Hipdtesis I: es posible que muchos de estos alumnos no sepan realizarla porque no

cursaron la asignatura de interpretacion consecutiva de inglés.
Hipdtesis 1l: los alumnos no pusieron interés en aprender a realizar la toma de notas.

Hipdtesis I11: el docente al mando no supo explicar correctamente como hacer la toma

de notas 0 no hizo mucho hincapié en su practica.

Concluimos de ello que el hecho de saber realizar una correcta toma de notas desde un
principio resulta muy importante para evitar que el hecho contrario (es decir, no saber
hacer la toma de notas) se convierta en un foco de estrés. Otro agente estresor comun
entre los alumnos de interpretacion que hemos citado es su conocimiento deficiente de
la lengua alemana. Debemos recordar que se trata de alumnos que, en su mayoria,
comenzaron a aprender aleman en la FTI, tres afios académicos antes de cursar esta
asignatura. Asimismo, esta lengua es la segunda lengua extranjera (lengua C) que
estudian los alumnos, después de su lengua materna, el espafiol (lengua A), seguida del
inglés (lengua B) como primera lengua extranjera. Sin embargo, el nivel de la
asignatura Interpretacion Consecutiva de Aleman como Lengua C se ajusta al nivel
establecido que supuestamente deben tener los alumnos. Encontramos entonces varias
hipdtesis que pueden explicar por qué los alumnos tienen un conocimiento deficiente de

la lengua alemana, hecho que actia como promotor del estrés:

Hipdtesis I: podemos pensar que los alumnos no han trabajado lo suficiente con la
lengua alemana durante los afios anteriores y, en consecuencia, no han alcanzado los

niveles minimos de lengua que implica esta asignatura de interpretacion.

Hipdtesis I1: los docentes en su momento no emplearon una buena metodologia que

ayudara a los alumnos.

Hipdtesis 1l1: podria existir un desfase importante de conocimientos entre lo que se
exige de los alumnos durante los tres primeros afios del grado y las exigencias que
requiere esta asignatura de cuarto curso. Esto podria ser responsabilidad del sistema

educativo universitario o de las exigencias personales de los docentes.
Hipdtesis 1V: una combinacion de las tres hipotesis anteriores.

En definitiva, los alumnos sienten que su conocimiento del aleman es insuficiente y esto
les produce estrés. Hablabamos también del miedo escénico como otro agente estresor

entre los encuestados. Martin Daza (1993, en www.insht.es) y Jiménez Ivars y Pinazo
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Calatayud (2001:105-106, en www.openstarts.units.it) comentaban la importancia del
miedo escénico en personas introvertidas que los hacia sentirse inseguros al verse
expuestos ante un publico. Seria interesante conocer aspectos mas concretos del perfil
de los estudiantes para saber si la introversion afecta a su miedo escénico, y éste, en
consecuencia, produce estrés. La mayoria de los alumnos, asimismo, se siente poco
preparada y confiada para realizar el ejercicio de interpretacion. Sin embargo, una cifra
sorprendente de un 50% de alumnos parece tener estrés positivo, y otro 50%, estrés
negativo. Probablemente los alumnos que sienten estrés positivo podran resolver mejor
los posibles obstaculos que se les presenten durante la interpretacion y, por tanto, la

calidad de ésta seré superior.

Si viajamos al complejo mundo de las emociones, observamos que la mas representativa
entre nuestros encuestados es la ansiedad. Esta es la que en mayor grado aparece,
seguida del miedo, durante las diferentes fases de la interpretacion y en los momentos
previos a la interpretacion. En cambio, cuando los alumnos terminan la interpretacion,
esta emocion disminuye considerablemente, y deja paso a la felicidad o tristeza. No es
dificil deducir lo que ocurre con sus emociones: en primer lugar, los alumnos se
preparan para enfrentarse a un peligro (el ejercicio de la interpretacion) que aparece, en
el que es posible que las exigencias del entorno sean superiores a la capacidad de sus
respuestas. En este momento, el estrés se apodera de ellos y aparece la ansiedad como
coraza protectora. A medida que realizan el ejercicio de la interpretacion, surgen
diferentes emociones, dependiendo de las caracteristicas de cada alumno y del discurso
gue deben interpretar. Cuando la interpretacion finaliza, el alumno se ha enfrentado al
estrés, se siente ahora relajado, desaparecen la tension y la ansiedad, y nacen
sentimientos de tristeza o felicidad. Tristeza debido a un fracaso en su interpretacion por
no poder cubrir las exigencias del ejercicio; o felicidad, bien porque han podido superar
y enfrentarse a estas exigencias, bien porque, independientemente de si los resultados
han sido positivos 0 negativos, la interpretacion ha llegado a su fin. Encontramos, pues,
la comprobacidén de que si las exigencias del entorno son superiores a nuestra capacidad
de respuesta, sufriremos estrés. Si el estrés producido es negativo propiciara, en
consecuencia, la aparicién de emociones negativas como lo son la ansiedad o el miedo.
Estas dos emociones pueden, asimismo, aparecer en personas que sufren estrés positivo.
La diferencia radica en que estas personas poseeran una fuerza afiadida que los ayudara

a enfrentarse a las emociones negativas.

54


http://www.openstarts.units.it/

Anteriormente (cf. apartado 2.3.10) comentabamos el caso de un alumno que no supo
identificar sus emociones durante la primera fase de escucha de la interpretacion porque
se veia tan sumido en el ejercicio que se "olvidaba" de las emociones. Es curioso este
comentario ya que, como aportaba Goleman (2013:27), un dominio elevado de nuestra
atencion aporta un cierto grado de inhibicion de las emociones. Sin embargo, en el
momento previo a la interpretacion, en las fases de retencion y reexpresion de la
interpretacion, y en los momentos posteriores a la interpretacion, el alumno si pudo
identificar sus emociones. Una posible razon que explique este hecho podria ser que la
fase de escucha es la que mas concentracion requiere. Durante esta fase, este alumno
posiblemente focalice correctamente su atencion y en consecuencia se produce esta
inhibicion de las emociones que comentaba Goleman. En cualquier caso, en el
cuestionario no se recogen otro tipo de datos que nos ayuden a averiguar cual es la

razon exacta que provoca esta situacion.

En cuanto al estilo de vida que llevan nuestros encuestados, parece que hablamos de
alumnos que llevan una vida relativamente sana: comen regularmente bien y hacen
algun tipo de ejercicio fisico; sin embargo, una minoria afirma realizar ejercicios fisico-
mentales. La mayoria de los encuestados, ademas, no siente que los ejercicios de
respiraciones realizados en clase los ayude a gestionar el estrés. No obstante, y esto es
importante, la mayoria de ellos no practica estos ejercicios en casa de forma auténoma.
Akerman (2009:66-68) hablaba sobre la importancia de la constancia en los ejercicios

de meditacion y respiracion para lograr resultados éptimos a largo plazo.

Como conclusion general de los datos obtenidos en la encuesta que hemos estado
analizando, podemos confirmar que nuestros encuestados se ven sometidos, durante las
clases de interpretacion, a niveles importantes de estrés, vinculados a su vez a la
aparicion de emociones negativas. Sin embargo, la inmensa mayoria de estos alumnos

no parece llevar a cabo ningun método que los ayude a gestionar el estres.
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