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Resumen

La pérdida de seres queridos y empleos, aunada a condiciones de aislamiento en casa, trajo
consigo que los seres humanos experimentaran situaciones de ansiedad, depresién, baja autoestima y
hermetismo social durante la pandemia por el COVID 19. En el presente articulo se desarrollan reflexiones
sistematicas acerca de como el arte y la cultura, en especifico la danza, se han convertido en ese paliativo
0 balsamo necesario para curar las heridas psicoemocionales. Luego de tres afios de pandemia, las
personas regresaron a su vida ordinaria y se enfrentaron con realidades poco optimistas: el haber perdido
familiares y empleos, de los cuales se tenian afios de antigliedad y generaban el ingreso de centenares
de hogares en el pais. Sin embargo, la danza es una forma ineludible de reencontrarse consigo mismos y
combatir ese conflicto emocional en nifios y adultos, porque “cuando el cuerpo baila, la mente olvida™,

¢ bailamos?

Palabras clave: danza, Covid 19, paliativo, pandemia, heridas psicoemocionales, pérdidas

familiares y de empleos.
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ABSTRACT

The loss of loved ones and jobs, combined with conditions of isolation at home, meant that human
beings experienced situations of anxiety, depression, low self-esteem and social secrecy during the COVID
19 pandemic. This article develops systematic reflections about how art and culture, specifically dance,
have become that necessary palliative or balm to heal psycho-emotional wounds. After three years of
pandemic, people returned to their ordinary lives and faced less than optimistic realities: having lost family
members and jobs, which had been around for years and generated income for hundreds of households in
the country. However, dance is an unavoidable way to reconnect with oneself and combat this emotional

conflict in children and adults, because "when the body dances, the mind forgets", Shall we dance?

Keywords: dance, Covid 19, palliative, pandemic, psychoemotional wounds, family losses and

jobs.

INTRODUCCION

“La vida no se trata de esperar a que pase la tormenta, sino de aprender a bailar bajo la

lluvia."” - Vivian Greene
Figura 1: Danzando en épocas de crisis
Asi durante la

Segunda Guerra
Mundial ’

T

o »
T AR AR
S

y

7" LIS

- DANCE!/»=
R

Fuente: autoria de imdgenes personal.



| National Council for Science and Technology

ANTECEDENTES

En el presente articulo, se explora la construccion social que la danza ha adquirido a lo largo de la
historia y como esta practica ha evolucionado para convertirse en una forma de expresién artistica y
terapéutica. Durante y posterior a la pandemia del COVID-19 adquirid6 un efecto notable, al tener que
adaptarse a los nuevos desafios para seguir ofreciendo sus beneficios a la sociedad, mejorar la salud mental
y fisica, asi como su capacidad para promover la resiliencia y el bienestar emocional en las personas. El
reencontrarse con la sociedad y conectar nuevamente en circulos familiares, escolares y laborales, ha
requerido un manejo y equilibrio de emociones que entre temor, frialdad y desilusién forman parte de un
entramado gris que va desvaneciendo conforme se afianza y equilibra el paso al andar, y qué mejor que a

través del movimiento corporal.

HIPOTESIS

La hipotesis de este estudio consiste en demostrar que la participaciéon en actividades de danza
posterior a la pandemia mejoré el estado de dnimo en las personas, con la reduccion de estrés y aumento

de la autoestima.

DATOS DUROS (CIFRAS)

La vida seguia su curso, y los efectos colaterales de la pandemia también continuaban dando de
qué hablar; ocurrié entonces la pérdida de empleos: Jalisco fue el sexto Estado del pais con mayor registro
de desempleos (IIEG, 2021), luego que entre marzo y julio del 2020, el IMSS dio de baja a 95 mil

trabajadores.

La pérdida de familiares afecté mas la situacion durante la pandemia: las personas de la tercerda
edad y con enfermedades cronico-degenerativas como diabetes e hipertension prestaron principal atencion,
porque fueron ellos quienes lamentablemente eran el grupo de riesgo. En Jalisco la primera muerte por
COVID-19 correspondié a un hombre de 44 afos quien padecia diabetes (UDG-TV, 2020). Las heridas
psico-emocionales aumentaron, y cual juego de ajedrez, ahora no sélo era vivir apartados de la sociedad,
sino “restar piezas y hacer un jaque mate” con el deceso de muchos que al final afecté la dinamica familiar.
Debido al duelo, algunas de las sensaciones de angustia y depresion aparecieron, como el dolor, la

preocupacion, el aislamiento, la soledad y tension.

OBJETIVO DEL ESTUDIO

El objetivo de este trabajo entonces es demostrar que la danza es una herramienta util de resiliencia,
que eleva la calidad de vida de las personas fisica y mentalmente, porque el movimiento corporal situa a las
emociones en un estado de calidad y gozo, alejando el estrés y la incertidumbre.
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PREGUNTAS GENERALES

En este sentido se ponen a discusion dos preguntas: ;Como contribuye la danza a mitigar los
efectos de la pandemia causada por el COVID-19?, ; De qué manera fomenta el bienestar emocional de los
individuos y supera desafios personales de seguridad y autoconfianza?

METODOLOGIA

En la metodologia se utilizé un enfoque descriptivo con el fin de analizar el comportamiento de la
poblacioén joven (18-35 afios) a quienes se les aplicaron 200 encuestas estructuradas realizadas de enero a
junio de 2023, con el objetivo de recopilar datos cuantitativos sobre la practica de la danza después del
COVID-19, incluyendo su percepcion sobre la danza como terapia ocupacional, preferencias de ritmos,

cambios en el bienestar emocional y la disposicion a recomendar la danza como herramienta de resiliencia.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

En los siguientes parrafos se examinan los siguiente elementos: la manera en que la danza permite
la segregacion de serotonina, dopamina, endorfina y adrenalina, con lo cual, se reduce la depresion y
aumenta los niveles de energia en el organismo, ademas de fortalecer el sistema inmunolégico; prioriza la
autoeficacia, locus de control y regulacion emocional como enfoques tedricos caracterizados por las formas
en que el individuo se desarrolla en su etapa adulta; visualiza soluciones que en el pasado no fueron
sanadas, como es el apego infantil; responde al desarrollo de conceptos arraigados entre la ciencia y la

religién, y contribuye a la resiliencia, es decir, la convierte en terapia ocupacional para combatir el duelo.

ESTRUCTURA DEL ESTUDIO

La estructura de este articulo entonces, presenta esta introduccién, un apartado conceptual en el
que se han identificado los elementos anteriormente mencionados y elegidos en este andlisis. En la
metodologia se exhiben las técnicas de recoleccion y analisis de datos utilizados, con la lectura de los

resultados obtenidos, para llegar finalmente a la discusion, y conclusiones del trabajo.
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MARCO TEORICO

La historia ejerce un testimonio absoluto de la manera en que se han afrontado crisis sanitarias
mediante el poder sanador de actividades artisticas como lo es la danza; algunas teorias que sugieren que
la danza puede ser un mecanismo efectivo para proporcionar apoyo y curar las heridas psico-emocionales
en la era posterior a la pandemia del COVID-19 es la del apego (Bowlby, 1969), que se remonta a periodos
de la vida infantil, aquel tiempo del preescolar en la que el menor lloraba por reencontrarse pronto con sus
padres, dado que le proporcionaban tranquilidad y proteccion. En la vida adulta estos patrones de conducta
son arrastrados y ejercen un papel fundamental en el desarrollo de la persona. Para Main (1995), las
personas que tienen relaciones seguras y estables tienden a lidiar mejor con el estrés y la adversidad,

mientras que aquellos que tienen relaciones inseguras o poco confiables tienen mas dificultades.

Figura 2: teoria del apego en la infancia (madre e hija bailarinas).
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Fuente: archivo de fotografias propia

Por lo tanto, es importante que las personas se esfuercen por mantener relaciones sociales

seguras y estables, posterior a la pandemia del COVID-19.

Otra teoria que respalda el papel de la danza como un paliativo de apoyo psico-emocional es la
teoria de la regulaciéon emocional (Gross, 2015). Segun esta teoria, la danza puede ayudar a las personas
a regular sus emociones y reducir el estrés. La practica de la danza involucra el movimiento ritmico y la
sincronizacion con la musica, lo que puede mejorar el estado de animo y reducir la ansiedad. En la siguiente
tabla se describe la manera en que los procesos influyen en la expresion y liberacién emocional, la conexion
mente-cuerpo, el fortalecimiento de la autoestima, la mejora del bienestar emocional y el sentido de
comunidad y apoyo social.
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Figura 3: Regulacion de emociones post-COVID

Caracteristicas de la regulacion Estrategias de regulacion emocional
emocional
en la era del COVID
Expresion y liberacion emocional La danza proporciona un medio para expresar y liberar emociones

de manera creativa y saludable a través del movimiento.

Fortalecimiento de la Autoestima La danza ayuda a fortalecer la autoestima al permitir el logro

personal, la superacion de desafios y el aumento de la confianza en

las habilidades y el cuerpo.

Mejora del bienestar emocional La préctica regular de la danza puede mejorar el bienestar
emocional en general, liberando endorfinas y promoviendo
sentimientos de alegria, satisfaccion y relajacion.

Sentido de comunidad y apoyo social Participar en clases de danza o grupos de baile brinda un sentido
de comunidad y conexion social, lo que contribuye al apoyo
emocional y al sentido de pertenencia.

Fuente: elaboracion propia basada en la teoria de James J. Gross, 2015 Autoestima.

Para Gross (2015), la regulacién emocional es esencial para el bienestar psicologico y la
adaptacion, y su disfuncién se ha relacionado con numerosos trastornos emocionales y psiquiatricos, como

trastornos del estado de animo, alimenticios, de personalidad y control de los impulsos.

Para muchas personas, el bailar es una realizar secuencias positivas, y asi experimentar la
sensacion de éxito a través del aprendizaje. Surge entonces la teoria de la autoeficacia, que sugiere como

a través de la danza es posible ayudar a las personas a desarrollar su confianza y autoestima.

Para el psicologo Bandura (1997), las personas perciben y evalian su propia capacidad para realizar
tareas especificas y alcanzar metas realizando actividades que motivan la autoeficacia, misma que influye
en como nifios, jovenes y adultos se comportan, piensan y sienten, y puede ser un factor importante en la
forma en que enfrentan y superan desafios y dificultades. "La autoeficacia mejora el bienestar emocional y
fisico a través de la experiencia directa, la observacion de modelos exitosos, la retroalimentacion y la
persuasion verbal positiva. Ademas influye en diferentes aspectos como la ansiedad, el estrés y la
depresion” (Bandura, 1997, p.191). A continuacién se describen algunas caracteristicas que logra la

autoeficacia en la danza.
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Figura 4: La autoeficacia y la danza.

Caracteristicas de autoeficacia Descripcion

Dominio de habilidades técnicas La préctica de la danza permite a las personas adquirir
habilidades técnicas, como movimientos y
técnicas especificas, lo que aumenta su confianza en su
capacidad de realizar esas habilidades.

Logro de metas y superacion de desafios La danza implica establecer metas y trabajar para alcanzarlas.
Al enfrentar desafios en la danza y superarlos, las personas
experimentan una sensacion de logro que fortalece
Su creencia en su propia capacidad.

Retroalimentacion y refuerzo positivo La retroalimentacion positiva recibida de instructores,
compafieros de baile y audiencia fortalece la creencia en
la propia capacidad. El reconocimiento y elogio motivan a
las personas a seguir mejorando.

Modelado y observacion de otros bailarines La observacion de bailarines mas experimentados y exitosos
ayuda a las personas a desarrollar un sentido de autoeficacia
al darse cuenta de que ellos también pueden alcanzar ese
nivel de habilidad.

Fuente: elaboracion propia basada en la teoria de la autoeficacia de Bandura (1997).

De tal manera que, la practica de la danza segun Bandura (1997), promueve la creencia en la propia
capacidad y la confianza en el éxito en situaciones relacionadas con el baile. Ahora bien, aunque Albert
Bandura es reconocido ampliamente por su trabajo sobre la autoeficacia, Julian Rotter también ha
contribuido al estudio y comprension de este concepto dentro del marco de la teoria del locus de control, la
cual explica la creencia de una persona en su capacidad para influir en los eventos y alcanzar los resultados
deseados a través de sus propias acciones y esfuerzos. Si la autoeficacia se basa en la percepcion de la
competencia personal y la confianza en la capacidad para lograr metas, el locus de control proponer alcanzar
los resultados deseados de acuerdo a un instinto de superacion (Rotter, 1966).

El duelo es otro de los temas que tiene especial importancia en este apartado sobre las pérdidas
familiares y econodmicas que se presentaron durante la pandemia del COVID-19. La teoria del duelo (Kibler,
1969) también conocida como el modelo de fases del duelo, describe una serie de etapas o fases
emocionales que muchas personas experimentan al enfrentar una pérdida significativa, como la pérdida de
un ser querido o la pérdida de un empleo. Aunque es importante tener en cuenta que el duelo es un proceso
individual, este modelo ofrece una guia general sobre como enfrentarlo en cinco etapas: negacion, ira,
negociacion, depresion y aceptacion. Para sobrellevar estas fases del duelo, la catarsis y la liberacion que
cada ser humano experimente representa un mecanismo de acciéon importante para regresar a la

normalidad: la terapia ocupacional es una forma de afrontarlo (Kielhofner, 2008).

“El realizar actividades con las cuales el individuo disfruta sensaciones emocionales de bienestar,
le ayudara a rehabilitarse y fortalecer su salud mental” (Kielhofner, 2008, p.89). Si la danza es una forma de
ocupar el tiempo en una accién que produce alegria y bienestar de quien lo practica, entonces se convierte
en un medio para lograr este propdésito.
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MARCO CONTEXTUAL

Si la historia se estudia para no repetir acciones que ocasionaron inestabilidad social, politica o
economica, también agregamos aquellas anécdotas y sucesos que resultaron exitosos y muestran pruebas
fehacientes de cémo de la destruccion y el caos, surgen ideas brillantes: “La practica de la danza y la
musica como forma de sanacion y resistencia que en tiempos de crisis ha sido comin en muchas culturas
y sociedades en todo el mundo, ha logrado resultados exitosos para la expresién artistica y la conexion
social” (Barry, 2004, pp. 56 y 57).

La danza desde sus principios, se ha utilizado para expresar sentimientos y sanar emociones
negativas. Si es utilizada para sanar sentimientos negativos entonces se infiere que es un catalizador de
emociones, y es un hecho que a través de los tiempos se ha incorporado a las civilizaciones para tal efecto.
Tan solo durante el siglo XVI en México, los pueblos indigenas afectados por la epidemia de la viruela
introducida por los colonizadores europeos, organizaron bailes y ceremonias religiosas para honrar a los

muertos y pedir por la salud y la sanacion de sus comunidades (Leon-Portilla, 1987).

De manera similar, durante la epidemia de célera en el siglo XIX en Europa, se crearon bailes y
danzas especificas para prevenir y combatir la enfermedad (Hamlin, 2009). Estas danzas se basaban en
movimientos especificos que se creian que ayudaban a estimular el sistema linfatico y mejorar la circulacion
sanguinea. En tanto, durante la epidemia de gripe espafiola de 1918 (Spinney, 2018) muchas comunidades

indigenas en América Latina utilizaron la danza y la musica como una forma de sanacioén y de resistencia.

De acuerdo a los ejemplos anteriores se infiere que la danza no sélo proporciona beneficios para
liberar las emociones reprimidas y el estrés, sino que estimula el sistema linfatico y fortalece el sistema
inmunoldgico. El manejo de energia es basico para mantener un sistema inmunoldgico fuerte (Segerstrom,
2018). Si bien entran agentes externos que enferman al individuo, la actitud es de vital importancia para
aminorar el impacto del contagio de enfermedades como el COVID. La danza es una manera de alcanzar
este efecto. Las personas entran en un estado mental de fortaleza al mantener una vibracién energética alta

por la segregacién de hormonas que mejoran el estado de animo.

“La fe mueve montafias” dicen los amantes de la religion como una forma de vencer o minimizar los
efectos de los padecimientos de salud; sea asi o0 no, en el imaginario colectivo de un pais que profesa en
su gran mayoria el catolicismo, los rituales de sanacion y “rezarle a los santitos™ son formas que las personas

auguran la solucién a la cura de enfermedades.

En la sociedad mexicana, en la que su gente alegre y perspicaz disfruta el baile, al igual que un
buen pozole o torta ahogada, queda a la reflexion la corriente positivista del padre de la sociologia Augusto

Comte, para suponer que la sociedad estaria organizada de acuerdo con las leyes de la ciencia y la
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moralidad positiva (Lenzer, 1975), en lugar de las leyes de la religion o la metafisica, hipotesis que abre el
debate para iniciar la discusion.

La danza, ; un estupefaciente natural?

Si bien con la practica de la danza se liberan hormonas que ofrecen varios efectos positivos en el
organismo, estos mecanismos paliativos de cura durante y posterior a la pandemia del COVID surtieron
efecto al actuar directamente en los individuos para sanar caracteristicas especificas: reducir el estrés,
mejorar el animo, disminuir el dolor, regular el suefio y apetito, y aumentar la motivacion y energia (Smith,
2022).

Son varias las hormonas que actian en el cuerpo mientras se baila, y no sélo mejoran la funcion

cognitiva y la memoria, sino que también benefician el aprendizaje y la concentracion.

La terapia de las artes expresivas se manifiesta en la segregacion de: la dopamina, que se
asocia con el sistema de recompensa del cerebro que se libera cuando se experimenta
placer y satisfaccion, mejorando el estado de animo, la motivacion y el aprendizaje; la
serotonina regula el suefo y reduce la ansiedad; las endorfinas que se producen en el
cerebro y actuan como analgésicos naturales, aliviando el dolor y produciendo una
sensacion de euforia y bienestar; finalmente esta la adrenalina, que surge en respuesta a
situaciones estresantes y aumenta la frecuencia cardiaca, la presion arterial y respiracion
(Halprin, 2003, parr.76).

Figura 5: La liberacion de hormonas y la danza

Hormona Funcion Efectos en la Danza
Dopamina Sistema de recompensa, Se libera durante la danza, mejorando el estado de
placer, motivacion, aprendizaje animo y la motivacién para seguir bailando.
Serotonina Regula el suefio, reduce La danza puede aumentar los niveles de
la ansiedad serotonina, promoviendo una sensacion de
calma y reduciendo la ansiedad.
Endorfinas Analgésicos naturales, La danza estimula la liberacion de
sensacion de euforia y endorfinas, aliviando el dolor y generando
bienestar una sensacion de euforia y bienestar.
Adrenalina Respuesta al estrés, Al bailar, la adrenalina puede elevarse
aumenta frecuencia en respuesta a la emocion y desafio
cardiaca y presion arterial fisico, aumentando la energia y la intensidad.

Fuente: elaboracién propia basada en datos de Halprin, 2003
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El peso de la pandemia: impacto en nuestra salud

El aislamiento y sedentarismo también ocasioné otro tipo de consecuencias: el aumento de talla,
cuerpos cansados y abotargados no solo en apariencia fisica sino mental. El verse en un espejo y no
reconocer a esa persona que se dejo atras en el 2019, distorsion6 la imagen propia que se tenia de si
mismos: el sobrepeso, sumando las lineas de expresion en el rostro ocasionado por la tensién y el estrés
que trajo consigo la crisis sanitaria, o por los cambios econémicos y escasez de trabajo que enfrento el
comun de la gente.

Para perder esos kilos de mas, el practicar algun género de esta disciplina del arte promovié varios
efectos positivos en el organismo como incrementar la resistencia cardiovascular, la flexibilidad, la fuerza
muscular y la coordinacion. Al moverse se queman calorias y fortalecen los musculos, mejorando la salud
fisica (Pollock, 1990).

Y en pleno siglo XXI, “el uso de la tecnologia promovio la mejora de la salud y bienestar fisico,
porque permitid que las personas se conectaran via redes sociales para seguir las clases de los
profesionales de la danza” (Griffiths, 2021, parr.20). Entre ballet, danza arabe, contemporanea o ritmos
latinos por mencionar algunos, las personas de todo el mundo se interconectaban mediante las plataformas
de zoom o google meet para pasar el tiempo de cuarentena extendida, siguiendo los pasos que dictaba el
profesor. Esto representd un aliciente de sanacion mental y fisica para no caer en estados de depresion y
ansiedad.

Esta dinamica ha influenciado a que posterior a la crisis sanitaria, maestros de diversas partes del
mundo continden ofreciendo clases de danza en plataformas digitales o de forma hibrida, aciertos que
inspiran y modifican radicalmente la dinamica docente impuesta afios atras, siendo los mas agradecidos

la comunidad aficionada al baile de los cinco continentes (Chtourou et al., 2021).

En el 2021 aun no terminaba la pandemia y ya se veian algunos efectos positivos sobre los efectos
de la danza en el bienestar psicoldgico de las personas durante el confinamiento. Si bien en ese entonces
la gente permanecia en casa con el home office, tomando clases académicas virtuales y empleando el
tiempo en hobbies y pasatiempos, hubo quienes adquirieron el habito de bailar. Segun un estudio de la
revista Frontiers in Psychology se reclutaron a 109 personas que practicaron danza durante la pandemia, y
los resultados fueron sorpredentes porque se encontré que los participantes adquirieron efectos positivos
en: el bienestar emocional, la percepcion de control y la reduccion de la ansiedad y el estrés (Chtourou et
al., 2021).

10
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Resiliencia y danza

En nuestros dias, un término que ha adquirido popularidad al representar la manera en que las
personas se adaptan asertivamente a los cambios negativos e inesperados en sus vidas, es la resiliencia.
En este apartado es momento de abordar el término de resiliencia dindmica y social, la primera, permite a
las personas adaptarse y superar los desafios a través del movimiento y la expresiéon corporal, ademas
desarrollan habilidades emocionales y cognitivas que les permiten afrontar los retos con mas eficacia, como
la tolerancia a la incertidumbre, la flexibilidad, la creatividad y la capacidad de regular sus emociones. La
resiliencia social en ese momento era una limitante por las reglas imperantes en ese momento: la sana

distancia.

La pérdida de seres queridos o algun empleo son experiencias traumaticas y dolorosas, que llevan
a las personas a permanecer en duelo por algun tiempo, momento que los expertos consideran afrontarlo
con la resiliencia dinamica (Bonanno, 2004), la cual, permite que el individuo se recupere y prospere
realizando actividades que le lleven a sentirse pleno, y poner a interactuar la parte fisica (cuerpo en
movimiento) con la emocional (liberacion de ciertas sustancias consideradas como hormonas de la felicidad)
para lograr equilibrio mente-cuerpo. En este apartado entonces, entra la practica de la danza que combina

ambas caracteristicas.

En tanto, la resiliencia social ofrece una oportunidad para conectarse con otros y establecer vinculos
sociales, que durante la pandemia era limitado, y ahora, al superar el asilamiento social existen
investigaciones que demuestran “la manera en que el contacto entre un grupo de personas ayuda a construir
una sensacion de comprensién y conexion emocional, al compartir sus experiencias y emociones de una

manera no verbal”, (Mills, 2021, parr.56).

Aunque fuera de manera virtual, el hecho de hacerlo masivo o en grupo logré que al bailar los
participantes se mantuvieran conectados y en sintonia de actitudes, emociones, y alegria, a través del
movimiento compartido. “Tal expresion emocional a través del movimiento fue esencial para fomentar la
resiliencia social, lo que implicé que los participantes sintieran que eran apoyados y tenian un sentido de

pertenencia dentro del grupo”, (Mills et al., 2021, parr.90).

Metodologia

Para la realizacion de este articulo se llevd a cabo una encuesta cerrada o estructurada a doscientas
personas para obtener datos objetivos desde el punto de vista cuantitativo sobre la practica de la danza en

Jalisco posterior a la pandemia del COVID-19.

Se efectudé un tipo de investigacion descriptiva, con la finalidad de analizar caracteristicas o

fenémenos de una poblacién joven (entre 18 y 35 afios), acerca del comportamiento que tuvieron después

11
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de la pandemia del COVID 19: si fue un mecanismo de accidn que sirvio de terapia ocupacional, qué ritmos

han llamado mas la atencién de las personas, si han experimentado un cambio en su bienestar emocional,

si recomendarian practicar danza para afrontar la resiliencia, entre otros aspectos.

Las encuestas se realizaron de enero a junio de 2023, y la relacién de variable -indicador fueron:

Figura 6: Relacion variable — indicador.
Categoria e instrumento de valuacion

Danza post COVID
(pregunta cerrada).

Preferencia de estilos
(pregunta cerrada).

Motivo de la  preferencia elegida.
(pregunta abierta).

Beneficios fisico-emocionales.
(pregunta cerrada).

Las emociones que libera el baile
(pregunta cerrada).

Danza y deseos de superacion
(pregunta de opcion multiple).

Danza y mejora del
estado animico.
(pregunta dicotémica)

Fuente: elaboracion propia.

Aplicacion de encuestas y resultados

Variable

Mecanismo sanador
fisico y mental.

Género predilecto

Explicacion del ritmo
elegido.

Seleccionar motivos
especificos.

Seleccionar tipos de
emociones

Elegir una de las tres
posibilidades.

El baile como reductor
de la ansiedad y
promotor del estado
del animo.

Indicador

Obtener una curva de
crecimiento ascendente,
neutral o descendente.
Obtener el indice de
preferencia.

Descifrar un abanico de
argumentos.

Determinar la estadistica de
preferencias.

Obtener el indice de
preferencia.

Seleccionar la preferencia
de su interés.

Definir la aceptacion o no
del baile en su rutina diaria.

Las encuestas se aplicaron a individuos pertenecientes a la poblacion joven, especificamente

aquellos que tienen entre 18 y 35 afios de edad. Estos individuos fueron agentes principales durante la

pandemia en cuanto a conocer y utilizar el mecanismo digital de plataformas como Zoom y Google Meet,

por su necesidad de interconectarse en las esferas laboral y educativa. Lo anterior contrasta con las

personas mas adultas, para quienes el uso de estas aplicaciones resulté mas complicado 0 menos comun

(Garcia, 2021).
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¢Has practicado danza como una forma de sanar fisica o emocionalmente después de la pandemia
del COVID-19?
Grdfica No. 1. Danza post COVID

® sl

® NO

@ No, pero me
gustaria
experimentarlo.

El 23.1% de las personas menciond que si habian practicado danza después de la pandemia. El
38.5% respondié que no, pero que le hubiera gustado haberla practicado, porcentaje igual de quienes

comentaron que es una actividad que no les llamé la atencion.

¢Qué ritmo o tipo de danza?
Grdfica No.2 Preferencia de estilos

@ Ballet
148"7 : ‘ézzllj'dance

@ Danza contemporéanea
@ Folcklor

18.5% ® salsa

@ Ballet, jazz y folklore
® No

En el apartado correspondiente a la preferencia de estilos, se muestra un mayor gusto y aficion por
el ballet, con un 29.6%. El segundo lugar lo ocupa el jazz (18.5%) y en tercer lugar la danza contemporanea
(14.8%); los otros géneros como belly dance, folcklor y salsa, representan el segmento menos preferido por

los participantes de la encuesta.
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éPor qué te gusta este género de danza?
Gréfico 3. Tabla de resultados "Motivo de la preferencia elegida”.

En la pregunta abierta en la que se cuestiond ;Por qué te gusta este género de danza? Se

obtuvieron varias respuestas, que se enumeran en la siguiente tabla.

e  Porque es muy expresivo

e Eslo que practico con mds frecuencia y me relaja muchisimo el género
e Por que es muy movido ya sea lento o pop

e  Energético, técnico

e lasalsa en especial es muy elegante me apasiona mucho

e Por la disciplina que genera en el fisico y la mente

e Porsu belleza

e Porque siempre fue mi suefio y disfruto verlo bailar.

e Porversdtil

e Me hace sentir muy bien y concentrada

e Es mds amplio todo el campo a explorar tanto fisico, musical y mental

En relacién al motivo de la preferencia elegida se tuvieron respuestas varias: algunas personas
comentaron que: “Porque el ballet es muy expresivo”, mientras que otras “Porque lo practico con frecuencia
y me relaja”, "Por la disciplina que genera en el fisico y la mente”, y "Porque siempre fue mi suefio y disfruto
verlo bailar”. De otros géneros se comenté “"La salsa en especial es muy elegante, me apasiona mucho”, “El

jazz es energético, técnico”, y "Porque es muy movido, ya sea lento o pop™.

éCudles han sido los beneficios que has experimentado con la prdctica de la danza?
Gréfica No.4 Beneficios fisico-emocionales

@ Reducir el estrés

@ Me mantiene
activo
ejercitindome

Experimento
sensaciones de
bienestar
emocional.
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Entre los beneficios fisico — emocionales que genera la danza se encontré que si bien el 56% de las
personas generan sensaciones de bienestar emocional, el 24% lo ejecuta por mantenerse activo y el 20%

para reducir el estrés.

¢Qué tipo de emociones experimentas cuando bailas?
Gréfica No.5 Las emociones que libera el baile

® Tengo
seguridad y
autoconfianza

@ Fortalezco mi
autoestima

@ Obtengo
sentido de
pertenencia al
convivir con los
demas.

En cuanto al tipo de emociones que se experimentan al bailar se constata de acuerdo a los
resultados obtenidos que se adquiere seguridad y confianza (40%), se fortalece la autoestima (32%) y existe

sentido de pertenencia al convivir con los demas (28%).

éConsideras que con la danza puedes lograr metas y desafios al superar secuencias que no creias
capaz de hacerlo?
Grafica No.6 Danza y deseos de superacion
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@®si
® No
@ Tal vez

Se les pregunté a los participantes si el practicar danza les representa un reto o desafio al superar
secuencias de movimientos que pensaron no ser capaces de hacerlo, el 76.9% sefialé que si es un desafio
porque hay secuencias de pasos que nuna imaginaron poder ejecutarlos, y el 23.1% dijo que tal vez. No

exisitié ninguna respuesta negativa.

éConsideras que al bailar mejora tu estado de dnimo y reduce tu ansiedad?

Grdfica No.7 Danza y mejora del estado animico.

@®si
® No

Una de las preguntas destacables fue cuando se les cuestiond si practicar danza mejoraba su estado
de animo y de ansiedad, y las personas contestaron que mientras el 96.2% expresé que al bailar slogran
este objetivo, el resto (3.8%) dijo que no era necesaria para mejorar el animo ni reducir la ansiedad.
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Discusion y conclusiones

En este estudio se han explorado los multiples beneficios que tiene la danza en la salud fisica y
mental, y después del episodio de la pandemia del COVID-19 la ensefianza en la practica de esta disciplina
cambio sustancialmente. Las clases virtuales ofrecieron un panorama halagador para quienes ya
desempefiaban algun género, y enriquecedor para quienes por redes sociales se encontraban con alguna
manifestacion de este tipo. Y aqui radica la importancia de la investigacion: demostrar que, a través
del lenguaje universal de los movimientos, la danza permite una catarsis liberadora, un paliativo para sanar

las "heridas psicoemocionales™ que dej6 la pandemia.

De acuerdo a los resultados obtenidos en la encuesta se enfoca la visiéon de este trabajo en cuatro
sentidos: fundamentar de forma cuantitativa el hecho de que el 61.6% de las personas practican,
practicarian o les gustaria experimentar la ejecucién de esta actividad, lo que presume que es mayor al
porcentaje de quienes no la consideran prioridad en su vida. Ahora bien, en segundo punto, de los
participantes que mostraron interés en la danza, sefialaron que gustan tanto de aquellos ritmos que ejercen
emociones de tranquilidad (ballet) como de energia y adrenalina (jazz), situacion que permite corroborar
uno de los objetivos de este articulo: comprobar que con la danza se reduce la depresién y aumenta los
niveles de energia en el organismo, en el que a su vez las hormonas entran para regular estos estados de
salud, como la serotonina que promueve la relajacion, y la adrenalina, dopamina y endorfinas que

incrementan la agitacion neuronal.

En este ultimo apartado es importante puntualizar que si bien tanto las personas que practican
alguna disciplina dancistica en su vida diaria como aquellas que lo hacen sélo de vez en cuando como
hobbie para reducir el estrés, integran el 80% de los participantes, y soélo el 20% lo realizan para
mantenerse activos fisicamente, se concluye que el baile mas que ejercicio, mejora el estado del animo y
aumenta la autoestima, lo que conlleva a acertar en la hipétesis central de este estudio: demostrar que la

danza ayuda a las personas a enfrentar los desafios emocionales.

En tercer lugar, basados en la grafica nimero cinco: las emociones que libera el baile, la
autoconfianza y sentido de pertenencia por el hecho de convivir con los demas, y en la seis en la cual,
quienes practican danza pueden lograr metas y desafios al superar secuencias que no creian capaz de
hacerlo, se confirma el hecho de que la danza responde a las teorias de autoeficacia, locus de control y
del apego, este ultimo un lazo indiscutible para sentir la pertenencia de un grupo con actitudes y modos
similares de comportamiento y la necesidad de ser queridos, admirados y valorados.

Finalmente, en el cuarto y ultimo punto se logré la adquisicion de un término que en los ultimos
afnos ha adquirido popularidad (Rutter, 1999) y es de la resiliencia. En la ultima pregunta de la encuesta
en la que se cuestiona la necesidad de practicar danza como una manera de mejorar el estado de animo
y evitar la ansiedad la mayoria indicé que si, situacion que confirma el objetivo general de esta
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investigacion que fue demostrar que la danza es una herramienta Util de resiliencia, que eleva la calidad
de vida de las personas fisica y mentalmente, porque el movimiento corporal sitia a las emociones en
un estado de calidad y gozo, una herramienta valiosa para superar las adversidades, reconstruir la

confianza en uno mismo y despertar como el Ave Fénix, una sensacion de renacimiento y esperanza.

El poder sanador de la danza ofrece un camino hacia la resiliencia y la recuperacion: se ha
convertido en un paliativo para sanar las "heridas psicoemocionales™ que dej6 el COVID-19, permitiendo
a aquellos que la abrazan encontrar el equilibrio emocional y la fortaleza necesaria para enfrentar los

desafios de la vida con audacia y determinacion.
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