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INTRODUCCION

La presente investigacion es una apuesta por entender la manera en que la practica coral incide en
el manejo de situaciones agobiantes, qué afectan a los estudiantes de ciencias de la salud, a partir
del andlisis sobre las estrategias de afrontamiento del estrés; y la relacion que guarda esta practica

con la forma en que dan uso a su tiempo libre.

Para esta investigacion se selecciona un grupo de estudiantes de la Fundacion Universitaria de
Ciencias de la Salud (FUCS), los cuales fueron miembros del coro institucional formado entre
2017-2020, los cuales cursan carreras como medicina, atencion prehospitalaria, psicologia,

enfermeria, entre otros.

Este documento inicia presentando: 1) una descripcion del problema y la justificacion. 2) el
objetivo general y los objetivos especificos; 3) en el capitulo dos presenta el marco conceptual en
el que se detallan los conceptos con los que abordara el fendmeno estudiado (a. tiempo libre, b.

estres, c. estrategias para el afrontamiento del estrés y d. canto coral)

En el capitulo tres, se explica la sistematizacion de experiencia como enfoque metodoldgico
seleccionado dada la cercania del investigador con la préactica del coro y detallando la ruta

metodoldgica, la poblacion y las herramientas de recoleccion y analisis de la informacion.

Para la presentacion de resultados, se elabora una historia del coro investigado, desde las voces de
su directora y los integrantes. y a continuacion, la discusion y analisis de la informacion obtenida
por los entrevistados, desde los conceptos abordados en el marco conceptual. Por Gltimo, se

presentan las conclusiones de la investigacion.

Cabe anotar que los nombres de los participantes de la investigacion han sido suprimidos con el
fin de proteger sus datos personales, de comun acuerdo entre los participantes y el investigador,
en algunos casos se ha mantenido el cargo que desempefiaban en el coro para facilitar la

comprension de la narracion.

Si bien se reconoce la importancia del lenguaje inclusivo, con el fin de evitar excesivas
reiteraciones al hablar de los y las jovenes o los y las estudiantes, en este trabajo se utilizara de
manera indistinta el articulo en masculino implicando la participacion de personas de ambos

géneros.



1. ASPECTOS GENERALES DE LA INVESTIGACION
1.1 DESCRIPCION DEL PROBLEMA

La presente investigacion busca indagar las posibilidades del canto coral en el afrontamiento y
manejo del estrés, y en la expresion de las emociones de un grupo de estudiantes y trabajadores de
la Fundacion Universitaria de Ciencias de la Salud, esta poblacion se ve sometida a una carga
laboral demandante y en muchas ocasiones, estresante. Indaga ademas por la forma en que los
estudiantes de ciencias de la salud pertenecientes al coro integraron dicha practica musical en sus
actividades de tiempo libre y pretende evaluar los efectos de esta practica en su bienestar en

general.

La problematica acerca del estrés en personal de la salud y sus consecuencias han sido analizadas
desde diferentes organismos mundiales, como la OMS y la carga laboral que implico la pandemia
ha incrementado en gran forma esta problemética. Es asi como las circunstancias en torno al
confinamiento suscitado por el COVID-19, han propiciado un incremento de los niveles de estrés
de la poblacion en general. En el caso colombiano, y entendiendo el estrés como una afeccion a la
salud mental, tenemos que, durante la pandemia, aumentaron en un 30% las consultas psicolégicas

por este motivo en nuestro pais (Ministerio de Salud y Proteccién Social, 2020).

La Organizacion Mundial de la Salud define el estrés como “el conjunto de reacciones fisiologicas
que prepara el organismo para la accion.” (Torrades, 2007. p.105) Sin embargo, esta respuesta
puede resultar nociva si se mantiene durante un periodo de tiempo prolongado y no vuelve a un

estado de relajacion. (Torrades, 2007)

La pandemia del COVID-19 no s6lo incrementd los niveles de estrés y las consultas psicoldgicas
en la poblacion general. También para el gremio médico fue la sobrecarga de trabajo mas grande
en la historia reciente, con el incremento exponencial de la ocupacion de las UCI como lo

menciona Urbifia-Villarraga et al. (2021)

El personal de salud, sin importar el area en la que se encuentra, se ha visto sometido a una
carga laboral abrumadora debido al miedo que despierta la posibilidad de contagiarse y

afectar a las personas de su alrededor, a su familia o a sus comparieros. (p.10)

La pandemia demandd asi nuevas exigencias, lo que conllevo un aumento en los niveles de estres,

por la precision, la actualizacion constante en los procedimientos a realizar y el encierro necesario
9



para tratarla. Al enfrentar una amenaza, (en muchos aspectos desconocida) ya no fueron eficaces
las estrategias de afrontamiento adquiridas a lo largo de la vida, puesto que se trataba de una
situacion que se salia de control, generando sensaciones de impotencia, frustracién y malestar.
Se tratd pues de una crisis que trajo consigo muchas consecuencias para el gremio médico, el estrés
cronico laboral desencadenado de esta situacion es un importante factor a tener en cuenta, no
obstante, no es un tema nuevo dentro del gremio, ya que como Aldrete citado en Urbifia-Villarraga
et al. (2021) menciona:
En la literatura se citan seis aspectos criticos que llevan al agotamiento del personal de
salud: altas demandas de trabajo junto con una falta de control, desconexién entre los
valores individuales y los de la organizacion o sistema, recompensas insuficientes,

sobrecarga laboral, injusticias y, por ultimo, aislamiento de la comunidad. (p.10)

Factores que se pueden encontrar de manera constante en el contexto colombiano, son: a) las
jornadas laborales largas y extenuantes del personal quienes no reciben una remuneracion acorde;
b) las oportunidades profesionales dentro del sistema hospitalario son escasas; c) incremento del
agotamiento, que promueve una mayor percepcion de estrés laboral. Jofree, Saldivar & Garcia
(2008) dicen:
El conjunto de fendmenos que se suceden en el organismo del trabajador, y que son
consecuencia de la presencia de agentes estresantes nocivos derivados directamente de la
actividad laboral. El estrés laboral, es la reaccion que puede tener el individuo ante
exigencias y presiones que no se ajustan a sus conocimientos y que ponen a prueba su
capacidad para afrontar situaciones (p.66)
El enfrentarse constantemente a enfermedades, virus o bacterias que puedan afectar la salud e
integridad del personal en servicio, son solo algunos aspectos que hacen percibir una pérdida de
control en situaciones abrumadoras.
Una complicacion derivada del estrés laboral es el sindrome de Burnout, también conocido como
sindrome del trabajador quemado o desgaste profesional. Gascon, Olmedo & Ciccoteli como se
cita en Joffre, Saldivar & Garcia (2008) afirman que:
El Sindrome de Burnout se define entonces como una respuesta al estrés laboral cronico,
caracterizado por actitudes y sentimientos negativos hacia las personas con las que se
trabaja y hacia el propio rol profesional, asi como la percepcion individual de encontrarse

emocionalmente agotado (p.69)
10



El estrés laboral cronico y el sindrome de Burnout se establecen como una interaccion de causa y
efecto, en la que el primero es el origen del segundo. Pese a que esta relacion es ampliamente
conocida, los estudios enfocan sus esfuerzos en el sindrome de Burnout (de ahora en adelante S.B
en el documento), ya sea porque su sintomatologia es mas notoria o porque los instrumentos de
medicion creados han sido exclusivos para el S.B y no para el estrés laboral cronico que lo
ocasiona.

Entre los estudios que se encuentran acerca del gremio de la salud, destaca el realizado en
Honduras por Reyes et. al. (2012) el cual arrojé los siguientes resultados: de los 201 practicantes
internos del Hospital Escuela de Honduras, en un rango de edad de 20 a 40 afios, con una media
de 25 afios; se encontrd que la prevalencia de Sindrome de Burnout fue de un 87% con la siguiente
distribucion: leve 26.4%, moderado 45.3% y severo 15.0%.

También se puede encontrar dentro del articulo de Reyes et. al. la recoleccidén de importantes
estudios que evidencian la prevalencia del S.B en la poblacién del personal de la salud e incluso

en los estudiantes de las ciencias de la salud: Asi lo evidencia

Un estudio realizado por la Clinica Mayo en Minnesota valoro las respuestas a una encuesta
realizada a 1.098 estudiantes de medicina, de los cuales respondieron el 50%. Los
resultados de la misma mostraron que cuanto mas se aproximan los estudiantes al final de
su formacion médica, mas probabilidades tenian de estar “quemados”, 45% presentaron

SB antes de graduarse. (Reyes et. al., 2012, p.15)

Ahora bien, dadas las circunstancias se evidencian las deficiencias a nivel institucional del sistema
de salud, y la insuficiente atencion hacia el personal de salud que es sometido a largas jornadas de
trabajo, niveles de estrés elevados, un ambiente laboral competitivo, una mala higiene del suefio y
una gran incidencia de patologias de salud mental, sin un tratamiento clinico registrado. Agravado
en el sistema de salud colombiano como menciona Urbifia-Villarraga et. al. (2012)

En Colombia, este punto se ha consolidado como un problema como determinante social,
las pobres infraestructuras, los malos pagos, la mala disposicion de las instituciones hacia
el personal de salud y la pobre intervencion del gobierno ha llevado a una ruptura entre las

instituciones y el personal. (p.11)
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Se hace necesario buscar alternativas para el incremento del bienestar de esta poblacion.
Considerando lo anterior se encuentra que las artes, la pedagogia e incluso ramas del sector salud

como la psicologia, intentan aportar soluciones a esta problematica.

Una de estas propuestas emergentes, es la del canto coral, el cual ha demostrado ser una
herramienta efectiva a la hora de incrementar el bienestar y reducir los niveles de estrés en diversos
grupos, ya sean adultos con discapacidades, infantes o adolescentes, estudiantes universitarios e
incluso trabajadores pertenecientes al coro de su compaiia. “La practica coral aporta beneficios a
nivel general en la formacion profesional de los estudiantes, tanto en lo ético, espiritual, cognitivo,

comunicativo, estético, corporal y socio-politico.” (Véasquez, 2016. p.35).

Dentro de los beneficios del canto coral se encuentra que 1) reduce la ira, ansiedad y depresion, 2)
aumenta la autoconfianza, 3) desarrolla sentimiento de democracia y tolerancia, 4) facilita la de
comunicacion, 5) fomenta valores como respeto, disciplina, compafierismo, solidaridad, 6) es un
instrumento irremplazable para unir a las personas, y 7) activa el sistema inmunoldgico mejorando
la salud. (Vasquez, 2016).

Esta investigacion busca establecer el canto coral como una propuesta desde la musica para el
afrontamiento y manejo del estrés, evaluando sus impactos en el uso del tiempo libre, desde la
experiencia del coro de la FUCS, el cudl es integrado por estudiantes de las ciencias de la salud,

quienes resaltan los beneficios de cantar a coro en su vida personal y laboral.

Por otra parte, vale aclarar que en Colombia los coros enfocados al personal de salud son escasos
y poco investigados, es asi como surge la necesidad de hacer un seguimiento que permita conocer

los diferentes aspectos e impactos que la préactica coral tiene en esta poblacién.

Por estas lo anterior se formula la siguiente pregunta de investigacion

1.2 PREGUNTA DE INVESTIGACION.

¢Como incide la participacion en un coro en el manejo del estrés y el uso del tiempo libre dentro

de un grupo de estudiantes de ciencias de la salud?

12



1.3 ANTECEDENTES DE INVESTIGACION.

Al realizar una busqueda generalizada en investigaciones del &mbito internacional con respecto a
las incidencias del canto coral en estudiantes de ciencias de la salud, se encontré que un comun
denominador era la existencia de una amplia gama de trabajos académicos que abarcan las
problematicas del gremio de salud, pero no ofrecen una posible solucion, sino que cumplen una
funcion de recoleccion de informacion valiosa, dando a conocer el estado de las poblaciones

estudiadas.

Uno de los trabajos que se relaciona la practica coral con el personal de la salud es el articulo
publicado por Moss & O’Donoghue (2019) titulado An evaluation of workplace choir singing
amongst Health Service staff in Ireland, este articulo evalua los efectos del coro en el personal de
salud en ejercicio, donde la mayoria de integrantes ya son adultos. Este documento tiene un método
de investigacion mixta, relacionando los datos proporcionados por diferentes test y pruebas
psicométricas con las entrevistas realizadas a los integrantes del coro de salud irlandés. Aunque
procede de otro contexto se considera que este articulo hace un aporte considerable a la presente
investigacion, ya que expone detalladamente situaciones que vive el personal de salud y puede ser

reflejo a la realidad colombiana.

En la revision de literatura también se encuentra el estudio realizado por Vasquez (2016) llamado
Incidencia del Canto Coral en la Formacion Integral de los estudiantes universitarios de la
UNAN-Managua que integran el Coro Universitario “Rubén Dario” en el segundo semestre del
ano 2015. El autor hace un estudio sobre los beneficios y los aspectos a mejorar que tiene la
experiencia coral en los estudiantes universitarios, el estudio es similar al horizonte de la
sistematizacion, a través de entrevistas y el registro de las experiencias de estudiantes y de la
experiencia del director coral. Aqui se recopilan aspectos que le dan valor e incentivan la practica
coral, sin embargo, el estudio es realizado con estudiantes universitarios de multiples disciplinas

con una disponibilidad horaria mas amplia que la de los estudiantes de la salud.

En el repositorio de la Universidad Pedagdgica Nacional se encuentra el documento Estrategias
teatrales orientadas a mejorar la salud emocional y corporal de los trabajadores del sector salud:
Una propuesta pedagogica realizada por Anillo (2014), la que relata las practicas realizadas dentro

de un espacio hospitalario, en el cual, por medio de técnicas teatrales busca impactar positivamente
13



la vida de los sujetos. Ademas, en esta investigacion se explican las dindmicas legales que articulan

la labor médica y su contexto, asi como una aproximacion al bienestar desde una practica artistica.

1.4 JUSTIFICACION

La musica ha demostrado ser una estrategia eficaz que contribuye al mejoramiento de la calidad
de vida de cualquier ser humano, las ramas como la musicoterapia aprovechan esta capacidad de
la masica para incrementar el bienestar de las personas que acuden a este tipo de practicas, sobre

esto Zoppi (2021) menciona

La mdsica tiene efectos poderosos sobre la mente. Los diferentes estilos de musica pueden
tener un efecto importante en el estado de animo de una persona muy rapidamente, y
pueden ayudarle a experimentar y procesar una amplia variedad de emociones, desde
felicidad hasta entusiasmo, al igual que tristeza, tranquilidad y contemplacion. (pérr. 1)

La mdsica permite que el individuo comunique ideas o emociones incluso en la ausencia de
palabras. También permite que se generen lazos afectivos que aportan al crecimiento individual y
a la construccion de sociedad. Pues se considera que el ser humano depende de su actividad social,

Al respecto Morin citado en O'Reilly (2015) menciona que:

Entre las multiples dimensiones del ser humano existe un eje que centra su actividad,
determinado por el hecho de que la mayoria de las operaciones que realiza este, depende

de otras personas y de su capacidad de ser parte de un grupo. (p.25)

De la masica, la actividad coral se presenta como un espacio propicio, que se convierte en una
micro sociedad, en la que los individuos interacttan entre si obteniendo herramientas nuevas para

la gestidn de sus emociones, mediante el canto colectivo.

En ese orden de ideas, es valido indagar por la efectividad de la practica coral con miras a gestionar
las emociones; para el presente caso, las de los estudiantes de ciencias de la salud que se ven
constantemente ante situaciones estresantes. También se precisa determinar los alcances del coro

como una estrategia de afrontamiento probable y propicia para el manejo del estrés.

Se trata de una poblacion que mantiene niveles elevados de estrés, pocas horas de suefio, habitos

no saludables, y pocos espacios de esparcimiento y descanso en los entornos hospitalarios. El

14



estres en el escenario médico no comienza a gestarse con un titulo al momento de graduarse, es

algo que aparece desde los primeros semestres en los estudiantes de ciencias de la salud.

Ahora bien, para conocer los factores desencadenantes del estrés en la poblacion sujeto de estudio
(estudiantes de ciencias de la salud), hay que reconocer como es el uso del tiempo libre en estos

sujetos y como ciertas actividades, pueden contribuir a la reduccion de dicho estrés.

Es asi como se evidencia la necesidad de realizar un estudio que muestre la relacion entre el uso
del tiempo libre, el afrontamiento del estrés y las ventajas y desventajas que ofrece la practica coral
en estudiantes de ciencias de la salud y brinde informacién a educadores musicales sobre las
particularidades de la poblacion y las estrategias de ensefianza musical que se emplearon y que son
susceptibles de ser adaptadas en otros contextos, asi como dar nuevos puntos de vista sobre los

beneficios del canto coral.

1.5 OBJETIVO GENERAL

Reflexionar sobre la incidencia en el uso del tiempo libre y el manejo del estrés desde una

experiencia de canto coral con estudiantes de ciencias de la salud.

1.6 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Describir la experiencia de un coro de estudiantes de ciencias de la salud.

e Reconocer los cambios en el uso del tiempo libre en los estudiantes de ciencias de la
salud participantes de la experiencia coral.

e Describir las estrategias para el afrontamiento del estrés en los estudiantes de ciencias de
la salud apoyadas desde la experiencia coral.

e Describir elementos pedagogicos y didacticos relevantes en la formacion y la ensefianza

musical del coro de estudiantes de ciencias de la salud.

15



2. MARCO CONCEPTUAL

2.1 Uso del Tiempo Libre

Entre la multitud de opiniones, estudios y discusiones sobre que es el tiempo libre, por qué existe
y qué funciones cumple dentro de la sociedad, existen infinidad de versiones a las que se puede
acudir, desde pensar el tiempo libre como un constructo social que solo ayuda a una enorme
maquinaria de produccién y, por ende, cumple las normas de una sociedad mercantil (Adorno.
citado en Piazze. 2001), hasta una idea donde el tiempo libre es una posibilidad de contemplacion
para el individuo que le devuelve el valor intrinseco a su vida en un intento por rescatar el
aburrimiento y hacer que el ser humano salga de la rutina autoconsumista que caracteriza este siglo
(Han 2010).

En esta seccion se presentan las ideas para definir lo que es el tiempo libre, por una parte, se
retomara a Theodore Adorno (citado en Piazze, 2001) y por otra parte al filésofo contemporaneo

Byung Chul Han y su reflexion sobre la sociedad del cansancio (2010)

Como una primera idea es necesario entender completamente el tipo de sociedad del siglo XX a la
que Adorno (citado en Piazze 2001) se referia, es necesario entender el contexto en el cual se
desarrolla. Después de la segunda guerra mundial, se reconfiguran mecanismos de poder que, en
su génesis, Foucault (1991) sitda en el siglo XVIII; en un intento de reconstruir el mundo y a su
vez impedir un nuevo holocausto, desplazando la idea del sujeto que crea su historia e integra la
misma, por la del sujeto décil resultado de un conjunto de factores que intervienen en él, lo
atraviesan y en definitiva lo constituyen (Santiago, 2017) a este tipo de sociedad, se le conoce

como sociedad disciplinar.

En la sociedad disciplinar mencionada por Foucault (1991) se puede inferir que el tiempo libre es
una pausa de la produccién, que en el pasado, lejos de ser algo positivo, se veia como un tiempo
muerto, de ocio improductivo e incluso considerado peligroso para la economia y la sociedad,
debido a que en estos ‘tiempos de improductividad’ podian surgir ideas fuera de las habituales,
que rompian el molde impuesto, soluciones creativas que resultaban una amenaza para la docilidad

buscada, donde el objetivo era sumir al ser humano dentro de un proceso de produccion y consumo.
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En este sentido, “La conjugacion de las fuerzas econdmicas y, con estas, de las politicas y
administrativas (sic) reduce en buena medida al individuo a la condicién de mero funcionario del
engranaje” (Adorno. 1993. p.21). Entonces el tiempo libre tenia que favorecer el sistema,
obligando al individuo a dejar de lado las necesidades propias bajo la propuesta ilusoria de libertad,
para vincularlas con actividades establecidas y definidas, en las cuales se subyugaba al sujeto por
la imagen de un ente administrativo y global tangible, no obstante, invisible ante el individuo
inmerso en este. Un sistema del cual cada ser humano conoce las reglas, pero no es claro quién lo
dirige 0 quién es su representante directo, un aparato de produccién efectivo que designa tareas y

sanciona a quien no las realiza.

La sociedad es un lugar en donde se es vigilado, castigado y reprimido, que centra y conduce el
camino que se debe transitar, que da lugar a una arquitectura supresora, en la cual, el individuo
constantemente pasa de un espacio cerrado a otro, cada uno con sus leyes y sus propias
caracteristicas: la familia, la escuela, la fabrica, de tanto en tanto el hospital, y eventualmente la

prision, que es el lugar de encierro por excelencia. (Deleuze, 2006)

Es por eso, que el tiempo libre también resulta ser parte de un constructo mas grande y su funcién
es dar una sensacion de libertad falsificada, por ende, toda accion tiene relacion con la repeticion
de lo mismo, los movimientos a lo largo de su vida tendran como fin un adiestramiento fisico y
mental destinado a la mejora en los procesos de produccién. Cuando el hombre no se encuentra
dedicado a producir, se encontrara en un dilema al no saber qué debe hacer, pues su accionar esta
directamente vinculado a la produccidn, por lo que en su tiempo libre se aburrird o volvera a
insertarse en el mecanismo de producir-consumir dado que el dia de descanso ha perdido su
connotacion de sagrado, Asi mismo toda accion, va a estar sometida a las leyes mercantiles, asi
como la division entre tiempo de trabajo y tiempo libre deben estar inscritas en este procedimiento.
(Piazze, 2001)

Como Foucault (1991) afirma “Es preciso que el tiempo de los hombres se ajuste al aparato de
produccion, que éste pueda utilizar el tiempo de vida, el tiempo de existencia de los hombres”
(p.130). Se observa que en el siglo XX el tiempo libre no contenia valor distinto al asignado por

el aparato de produccion, y si este no poseia las caracteristicas designadas, resultaba un peligro.

Debido a que su accionar no puede ser otro que la accion mecanizada destinada a la

produccién. Movimiento que se relaciona con la rutina. Cuando no se encuentran
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sometidos a ella, sdlo podran aburrirse: “Si los hombres pudiesen disponer de si mismos y
sus vidas, si no estuvieran uncidos en la rutina no deberian aburrirse”. Lo que se intenta
alcanzar con la atrofia de la imaginacion, es la disponibilidad y ciega adaptacion de los
hombres al sistema y a las normas que les son impuestas. (Adorno, como se cita en Piazze,
2001, p.3)

Ahora bien, desde antes del nuevo siglo existe la necesidad imperante de un cambio social, el que
Foucault (1991), logra predecir, en el que pasamos de una sociedad disciplinar, centrada en la
produccién y docilidad del sujeto, hacia la sociedad de control y consumo, en la cual, el sujeto ya
no es vigilado y/o sometido por un gobierno o una institucién, sino que, ahora es él mismo quien
se subyuga y quien se explota constantemente con la idea de que es libre, lo cual resulta mas
efectivo, pues cada individuo se exige al punto de un completo cansancio, produciendo seres

humanos, agotados, frustrados y deprimidos. (Han. 2010)

En medio de la transicion, se busca mantener oprimido al sujeto, pero se necesita cambiar la
dindmica usada en la sociedad disciplinar, de ahi nace el cuestionamiento: ;Como convencer al
sujeto de llegar a tal punto de subyugacién voluntariamente? Para Han, la respuesta esta en la
positividad, la cual, es vista como el mecanismo enfermizo y publicitario que induce la
autoexplotacion, el creer que ‘todo es posible’ ‘yes you can’ conduce a que el individuo se ‘auto

explote’.

Al enfocar al sujeto en producir y a su vez en consumir, la sociedad y él mismo han dado como
resultado un incremento acelerado en la actualidad de patologias psicoldgicas relacionadas con el
estrés, la falta de descanso, la ansiedad y la depresion, problemas que no proceden de agentes
externos, como virus o bacterias, sino que se producen en el propio actuar del individuo, dando

como resultado la sociedad el cansancio, en la que Han (2001) afirma:

Las enfermedades neuronales como la depresion, el trastorno por déficit de atencion con
hiperactividad (TDAH), el trastorno limite de la personalidad (TLP) o el sindrome de
desgaste ocupacional (SDO) definen el panorama patologico de comienzos de este siglo.
Estas enfermedades no son infecciones, son infartos ocasionados no por la negatividad de
lo otro inmunoldgico, sino por un exceso de positividad. De este modo, se sustraen de

cualquier técnica inmunoldgica destinada a repeler la negatividad de lo extrafio. (p. 13)
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La salud mental, se ha vuelto un tema clave en el diario vivir, la basqueda del bienestar y la armonia
personal es un objeto mas de comercializacion y consumo, es asi como lejos de lograr un balance,
el individuo ahora se somete sin ejercer ningln tipo de resistencia, logrando que este exceso de
positividad cause que la administracion de si mismo y de sus tiempos se vea afectada y se maneje
a través de la responsabilidad por ‘ser alguien en la vida’. Ahora el tiempo libre, se ve afectado
por la sobre-comunicacion y sobreexposicion de la vida intima. Acerca de esto Castafieda (2020)

menciona:

La disolucion del limite entre la esfera pablica y la intimidad del sujeto se relacionan con
el incremento de la produccién hasta un extremo patoldgico. De la misma manera, el
tiempo propio se pone al servicio del rendimiento, cuando se convierte en algo que se es a
algo que se tiene y, como tal, debe producir réditos, sea en términos econdmicos o de

reconocimientos. (p.17)

En la sociedad disciplinaria el tiempo libre debia estar sujeto y servir al aparato de produccion, en
la sociedad de consumo si bien el individuo no esta subyugado. Ahora se espera que obtenga algo
de su tiempo de ocio méas que el mero descanso o recreacidn propia. Es decir, se sigue nutriendo
el aparato de produccion-consumo, solo que ahora desde un punto de vista diferente, desde un
angulo propio, en el que, el sujeto es el que tiene el ‘poder’ para hacer realidad sus objetivos, pues
ya no se contemplan las actividades de ocio o hobbies sino una competencia o0 metas por alcanzar.
(Castafieda, 2020)

Entonces ¢ de qué forma se puede aprovechar el tiempo libre en el mejoramiento de calidad de vida

de un sujeto?

Moreno (2006) menciona que el tiempo libre deja al hombre conservar su valor como ser humano,
ya que, genera nuevos vinculos interpersonales e incluso potenciar sus habilidades para el &mbito
laboral. Es asi como se establece la importancia de un lugar en dénde el individuo se libere del
estrés diario y la carga laboral, a través de espacios donde el arte permite un regreso a la

contemplacion.

Rescatando el tiempo libre y de ocio como una posibilidad de crecimiento individual y de
liberacion, el hecho artistico ofrece una experiencia detenida en el tiempo, duradera e individual

(Castarieda, 2020). EI hacer musical le permite al individuo generar otro tipo de interacciones,
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muchas veces lejos de la competencia, méas cercanas al sentir y el entendimiento de lo que se esta
interpretando, la preparacion necesaria para tocar o cantar junto con la camaraderia y complicidad
que existe en un escenario, permiten entender la diferencia entre vivir una experiencia y cumplir

una rutina diaria.

Es precisamente esta ruptura del hébito cotidiano lo que dignifica el tiempo libre y permite que el
individuo se desconecte por un momento de la sobreexposicién de informacion a la que es
sometido dia a dia, de forma directa o indirecta, y pueda volver a reconectarse con las experiencias
gue enriquecen su espiritu. De esta manera se posibilita encontrar un escape a la presion social a

la que estd sometido.

Concluyendo, el tiempo libre se entiende como el tiempo que puede disponer una persona con
cierta libertad para realizar actividades no vinculadas a su vida laboral o académica. (Casas, 1991)
Una herramienta poderosa en donde, si se sabe administrar, es capaz de rescatar el valor del
silencio y del aburrimiento, como lugares fértiles para la creacion de nuevas ideas, sin el afan de

la eterna produccién.

A traveés del tiempo libre se logra entonces promover espacios de recreacion y esparcimiento que
pueden inducir al sujeto a estados de relajacién, los cuales permiten liberar el estrés al que se ve
sometido en la rutina diaria y abren la posibilidad de obtener un lugar de calma para recuperar

fuerzas fisicas y restablecer el balance psicolégico.
2.2 Manejo de Estrés
2.2.1 Concepto de estres

Definir el estrés ha sido una tarea minuciosa, en la que, pese a los multiples esfuerzos de expertos
en el tema, atn no se ha llegado a una definicidn Unica. Por este motivo, existen variedad de estas
en el ambito académico. El estrés como fendmeno existe en disciplinas, como la fisica, la

arquitectura, la medicina y la psicologia.

La fisica junto con la arquitectura fueron las primeras ramas en estructurar una definicién dénde
se habla del estrés como: “La fuerza que actia sobre un objeto, produciendo la destruccion del

mismo al superar una determinada magnitud” (Sierra, Ortega & Zubeidat, 2003, p.37).

Por otro lado, el estrés se define para la Organizaciéon Mundial de la Salud como:
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Una respuesta inespecifica del organismo ante una diversidad de exigencias. Se trata de un
proceso adaptativo y de emergencia, siendo imprescindible para la supervivencia de la
persona; éste no se considera una emocién en si mismo, sino que es el agente generador de
las emociones. (Sierra, Ortega & Zubeidat, 2003, p.25-26)

Posteriormente la psicologia abri6 el debate sobre si el estrés seria visto como un estimulo o una
respuesta entre el sujeto y el ambiente, variando segun el autor. Para Looker & Gregson (1997) el
estres se trata de un sistema de alerta necesario para la supervivencia. En cuyo caso puede variar
su efecto pudiendo llegar a ser positivo segln la circunstancia a la que esté expuesta la persona.

Sin embargo, se indican sus consecuencias nocivas:

No obstante, cuando el estrés se prolonga en el tiempo, el cuerpo lo percibe
inconscientemente como una amenazay entra en alerta; si esta no cesa, el cuerpo no vuelve
a un estado de relajacion, el cual, en terminologia médica se le denomina Estado Basal. Se
genera un Estado de Resistencia que puede conllevar al agotamiento con posibles

alteraciones funcionales y organicas. (Torrades, 2007, p.105)

Dicho estado, llega como consecuencia de diversas circunstancias, tales como la sobrecarga de
trabajo, las presiones sociales o econdémicas o el ambiente laboral competitivo, incluyendo también
factores emocionales y personales como la familia, la pareja o las amistades. Sin embargo, también

se conoce gue cada individuo reacciona ante estos estimulos psicosociales de manera diversa.

Para los expertos, el estrés en el trabajo es el resultado de exigencias, tensiones y nulo
apoyo, pero también es resultado de la interaccion de estas variables con las caracteristicas
de cada individuo lo cual depende de factores familiares, social sobre todo del desarrollo
personal que se genera desde los primeros afios de vida y que por ende es Unico e individual.
(Joffre, Saldiva & Garcia, 2008, p.67).

Para la sistematizacion se parte desde el estrés visto como un estimulo negativo, capaz de afectar

al sujeto tanto a nivel emocional, mental y corporal, tomando la definicion de Sanchez (2010):

El estrés es un fendmeno complejo que implica estimulos, respuestas y procesos
psicologicos que median entre ambos. Supone un estado del organismo caracterizado por
el sobre esfuerzo. Es un proceso dindmico que involucra diferentes variables que funcionan
a diferentes niveles e interaccionan entre si: agentes internos y externos, procesos de
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evaluacion cognitiva, estrategias de afrontamientos, respuestas psicologicas y fisioldgicas
(reaccion de estrés), variables moduladoras asociadas a elementos predisposiciones (tipo

personalidad) y elementos demograficos (sexo, edad). (p.56)

Como afirman Aguado, Batiz & Quintana (2013) “Segutn la OIT, el 30% de la poblacion activa

sufre estrés laboral, siendo esta cifra mayor en los paises en vias de desarrollo.” (p. 262).

El contexto en el cual se sitGa la investigacion, es el sistema de salud colombiano, en el que
acontecen los hechos registrados en esta sistematizacion. Este es un sistema habitualmente
saturado, que se enfrenta ahora a una gran crisis con la llegada del COVID-19, lo que supone un
incremento de la carga y estrés laboral experimentado en todo el personal sin discriminacion

jerarquica, tanto en el personal de salud activo, como en los estudiantes de ciencias de la salud.

Cabe aclarar que existe una diferencia entre el estrés y el estrés laboral, siendo el ultimo, el que
ocasiona repercusiones como el S.B. Ortega Villalobos citado en Sanchez (2010) menciona que:

El estrés laboral se conceptualiza como el conjunto de fendmenos que se suceden en el
organismo del trabajador, con la participacion de los agentes estresantes lesivos derivados
directamente del trabajo o que, con motivo de éste, pueden afectar la salud del trabajador.

(p.59)

2.2.2 Sindrome de Burnout en trabajadores de la salud,
consecuencia del estrés excesivo

El estrés laboral ha sido una constante en el gremio de la salud y, por ende, ha dado paso a varios
estudios que mencionan los estragos que produce en el personal de servicio médico, cuyas
situaciones emocionales demandantes, el agotamiento fisico y la falta de tiempo libre ocasionado
por las largas jornadas, son situaciones que se vuelven propiciadoras de muchas enfermedades y

psicopatias derivadas del estrés cronico vivido en el ambiente laboral,

Es el caso del Sindrome de Burnout (S.B), también conocido como el sindrome del trabajador
quemado o desgastado, el cual se caracteriza por el cansancio emocional, la pérdida de motivacion
laboral, la decepcidon por la actividad realizada e incluso la despersonalizacion hacia el cliente,
dificultando una realizacién de logros o metas tanto laborales como personales. (Reyes et al.,
2012).
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El S.B se encuentra presente a nivel global y en todas las ramas profesionales, volviéndose un
tema especialmente relevante en la actualidad para las empresas y llevando al mundo de los

negocios a desarrollar multiples campafias sobre el cuidado de la salud mental en el trabajo.

Este sindrome tiene tres sintomas destacables: 1. El agotamiento emocional 2. La alta
despersonalizacion y 3. La baja realizacion personal; son aspectos importantes para la
productividad de una empresa, que, dependiendo de la gestion, puede reducir la carga de su

personal o incrementarla. En este aspecto Joffre, Saldiva & Garcia (2008) mencionan que:

Aunque el estrés puede producirse en situaciones laborales muy diversas, a menudo se
agrava cuando el individuo percibe que no recibe suficiente apoyo de sus superiores y
comparieros de trabajo y cuando considera que el control sobre sus tareas es limitado y

fragmentado. (p. 2)

El rol que juegan los empleadores y jefes se vuelve fundamental cuando hablamos de estrés laboral
y S.B, es decir, la calidad de vida de los empleados no solo depende de si mismos sino del ambiente

que los rodea.

El interés de las empresas e industrias por el efecto del S.B, resulta ineficiente en areas como la
salud, no solo por las largas jornadas laborales, sino también por su naturaleza, manteniendo una
exposicion constante ante la debilidad y vulnerabilidad humana. En muchos casos la impotencia
que causa enfrentarse a diagnoésticos mortales o incluso la muerte repentina, genera un impacto
negativo en la salud mental del personal, quienes muchas veces en defensa de su integridad humana

se despersonalizan para poder cumplir con la labor de salvar cuantas vidas les sea posible.

En Colombia existen estudios que miden la incidencia del estrés en el personal de salud. Para la
investigacion se revisaron tres estudios relacionados con la incidencia del S.B en el personal de
salud, dado que es una enfermedad producida por el exceso de estrés laboral. En estos estudios, se
utilizaron diferentes versiones del cuestionario Maslach Burnout Inventory (MBI). (Castafieda &

Sanchez, 2020) el cual, es un instrumento psicométrico usado para detectar la presencia de S.B.

En un primer estudio: Prevalencia del Sindrome de Burnout en profesionales de enfermeria de la
Orinoquia colombiana, 2016 por Gutiérrez, Loboa & Martinez (2017), se concluye que la
prevalencia del S.B es mayor en enfermeros de determinadas &reas del hospital, y que los
profesionales menores a los 28 afios tienen una mayor tendencia a padecerlo. Se observa, ademas,
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que los enfermeros diagnosticados con S.B eran quienes debian cuidar un mayor nimero de

pacientes en su jornada laboral.

La ilustracion 1, presenta la prevalencia del sindrome que padece el personal que trabajaba en el
area de atencion hospitalaria; presenta la prevalencia del S.B en un 25,50%, servicios generales en

un 16% y otras areas del hospital una prevalencia del 6,10%

llustracion 1. Prevalencia del S.B, grdfico basado Gutiérrez, Loboa & Martinez (2017)

Prevalencia Sindrome de Burnout

= General = Atencidn Hospitalaria = Otros

Un segundo estudio realizado por el Hospital Universitario San José, en la ciudad de Popayan
arrojo que la prevalencia del SB en la poblacion de su institucion fue de un 1.7%.

llustracion 2. Mufioz y Montafio (2020) Grdfico basado en los datos del estudio citado.

Personal de Salud en el Hospital Universitario San José,
Popavyan.

m Agotamiento Emocional = Alta Despersonalizacion

® Bajo Nivel de Realizaccion Personal
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Este estudio tuvo la participacion voluntaria de 120 enfermeros de 150 a quienes se les aplico el
cuestionario M.B.1, el cual demostré que la poblacion investigada tenia porcentajes de agotamiento
emocional en un 15.8%, un bajo nivel de realizacion personal de un 9,20% y una

despersonalizacion del 10,80%. (Mufioz como se cita en Mufioz y Montafio, 2020)

Un tercer estudio llevado a cabo en el 2011 con la participacion de 227 meédicos: Prevalencia y
factores psicosociales asociados al Sindrome de Burnout en médicos que laboran en instituciones
de las ciudades de Manizales y la Virginia. De Agudelo et al. (como se cita en Mufioz y Montafio

2020) concluyen que existe una prevalencia del S.B del 17.6%, teniendo un hallazgo importante:

Se encontro relacion significativa de Burnout con actividad extra laboral; se presenta en un
25,8% en los médicos que no realizan ningun tipo de actividad extra laboral en la semana,
14,3% entre los que la realizan. También con la funcionalidad familiar; los médicos que
presentan disfuncion moderada tienen mayor tendencia a presentar el sindrome de Burnout
en un 37,5%. (Mufioz y Montafio, 2020 p.12)

Cabe aclarar que este tipo de resultados son obtenidos desde la voluntariedad del personal
participante, generando una brecha entre los sujetos de estudio y los sujetos mas propensos a estas

patologias, ya qué, existe un lugar comun en los estudios nombrados.

Los tres trabajan con poblacion econdmicamente estable y condiciones favorables que hacen
menor la incidencia del estrés laboral o del S.B. Esto quiere decir que las personas con mas estrés
laboral, son generalmente, las que menos participan de los estudios, entre otras cosas, debido a sus

extenuantes jornadas de trabajo.

Todos estas investigaciones tuvieron lugar antes de la pandemia, es decir, no toman en cuenta el
incremento abrumador de estrés, sumado a la presidn social y mediatica que recay0 sobre ellos
con la llegada del coronavirus. Al respecto Monterrosa et al. (como se cita en Urbifia-Villarraga et

al., 2021) presenta que:

Se realiza un estudio transversal durante la pandemia de COVID-19, con una encuesta para
la evaluacion de sintomas de estrés y ansiedad en el personal médico (...) Los resultados
muestran que el 40% de los encuestados refiere discriminacion por la profesion ejercida y
el 26% se siente alterado durante gran parte del dia, con niveles de estrés leve en un 33,5%
de los encuestados, moderado en un 26% Yy severo en un 13,4% (...) Mas del 50% de los
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entrevistados estaban presentando un sintoma de ansiedad o estrés, lo que nos permite

conocer las condiciones psiquicas de nuestro personal durante esta pandemia. (p.10)
Ademas, mas adelante Urbifia-Villarraga et al. (2021) mencionan:

Estos eventos no se han presentado exclusivamente durante esta pandemia, la alta carga de
estrés en la poblacion general desde afios anteriores ha permitido que se considere al estrés
como la pandemia del siglo XXI, relacionandose con la obesidad, la hipertension arterial y

la arteriosclerosis, entre otras patologias. (p.11)

Se concluye que el estrés puede provocar enfermedades y sufrimiento en las personas, teniendo
una alta repercusion en términos de pérdida de productividad, enfermedad y alto deterioro de la
calidad de vida. Ademas, para Aguado, Batiz & Quintana (2013) contribuye a la aparicion de otros
problemas de salud laboral, como son los trastornos musculoesqueléticos que pueden llegar a
poner en peligro la seguridad en el lugar de trabajo.

2.2.3 Estrategias para el afrontamiento del estrés

Para hablar del manejo del estrés es necesario entender como este puede ser afrontado, qué se
considera una estrategia para la gestion de este y cuéles son las caracteristicas necesarias para que
una estrategia sea efectiva contra el estres.

El primer paso para comprender esta idea, consiste en diferenciar entre estrategias y estilos de
afrontamiento. Para Elizabeth Menaghan, como se cita en Isdon & Aguirre (2002) “Por estrategias
de afrontamiento la autora entiende aquellas actuaciones y planes directos utilizados para atenuar
o eliminar el estrés, en tanto que, las formas habituales o estereotipadas de enfrentarse a situaciones

estresantes las define como estilos de afrontamiento.” (p.148)

En el mismo sentido Castafio y Del Barco (2010) citan el concepto de Abascal (1997) el que

explica:

Los estilos de afrontamiento se refieren a predisposiciones personales para hacer frente a
las situaciones y son los responsables de las preferencias individuales en el uso de unos u
otros tipos de estrategias de afrontamiento, asi como de su estabilidad temporal y

situacional. A su vez, las estrategias de afrontamiento serian los procesos concretos que se
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utilizan en cada contexto y pueden ser altamente cambiantes dependiendo de las

situaciones desencadenantes. (p. 246)

Teniendo en cuenta lo anterior, el estilo de afrontamiento se entiende como la disposicion

temperamental de un individuo hacia una situacion estresante.

Por consiguiente, una estrategia para el afrontamiento debe variar segun el tipo de poblacion y
contexto en el que se encuentre, ya que, una sola estrategia no serd Gtil para la multitud de contextos
sociales existentes, sino que tiene que ser adaptada y modificada obedeciendo a las necesidades

del entorno con el que se trabaje.

Ahora bien, en torno a la creacion de estrategias de afrontamiento efectivas, para el caso de
sobrecarga laboral, se propone un abordaje desde cinco posibles técnicas: la primera consiste en
la organizacion visual de la zona inmediata de trabajo; la segunda, en la organizacién del tiempo;
la tercera, delimita y aclara el rol laboral que se posee; cuarta, la creatividad en el trabajo y
finalmente la mejora en la comunicacion. (Hogh & Dofradottir, como se cita en Arciniega & Rosa,
2012).

Robins y Linares, citados en Arciniega & Rosa (2012) proponen otras cinco estrategias: “a)
remover al estresor, b) retirarse ante el estresor, ¢) cambiar la percepcion frente al estresor, d)
controlar las consecuencias del estrés y, e) buscar/recibir apoyo social” (Arciniega & Rosa, 2012
p. 626). De las estrategias propuestas se pueden adoptar los aspectos de mejora en la comunicacién
y organizacion del tiempo, dado que pueden llegar a poseer un impacto importante en las rutinas
hospitalarias, especialmente el buscar y/o recibir apoyo social, explican mas adelante Arciniega &
Rosa (2012)

El apoyo social se produce cuando los comparfieros de trabajo, supervisores, familiares,
amigos Yy otros, proporcionan apoyo emocional e informativo al trabajador afectado por la
experiencia de estrés. Potencialmente, mejora la resistencia de la persona (especialmente
su optimismo y confianza en si mismo) porque el apoyo brindado hace que la gente se

sienta valorada y digna. (p. 627)

De esta forma se establece un importante aporte para el establecimiento del afrontamiento y
manejo efectivo del estrés, resaltando la importancia de generar una comunidad y una red de
personas con la capacidad de colaborar en la gestion emocional de los individuos.
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No obstante, algunas de las estrategias presentadas, resultan insuficientes para la poblacién
trabajada en esta investigacion, dada la dificultad de intervenir en la organizacion visual o de retirar

los factores estresantes del sistema de salud.

Es por eso que se hace necesaria la creacion de propuestas enfocadas al personal de la salud, tema
que se puede encontrar en la resefia realizada por Durand (2006) acerca del articulo EI manejo del
estrés ocupacional en el personal de enfermeria de Parikh, Taukari & Bhattacharya, donde las
estrategias para el manejo del estrés deben incluir una sensacion de crecimiento, una regulacion
afectiva, el poder adquirir un balance entre el trabajo y el estrés percibido, pero también se hace
necesaria la apatia, la catarsis y la desconexién, categorias que encierran y obedecen asertivamente

a las necesidades del personal de salud.

Ahora bien, un factor importante en la creacion de estrategias de afrontamiento es la relajacion.
Smith como se cita en Amutio (2002) “identificd 10 estados psicoldgicos basicos asociados a la
relajacion (Estados-R).” (p.22). Estos estados de relajacion se pueden clasificar en dos niveles, el
primer nivel asociado a: 1) el adormecimiento, 2) la desconexion, 3) la relacion fisica y la
relajacién mental, estos estados estan relacionados al alivio inmediato del estrés y la tension,
mientras que los estados asociados al segundo nivel “se relacionan con estados afectivos positivos
de apertura, conscienciay energia, los cuales van a constituir una buena base para un afrontamiento
y manejo efectivos del estrés que va a ir mas alla del alivio inmediato y temporal de éste” (Smith
como se cita en Amutio, 2002, p.22) Son: 1) La conciencia, refiriéndose a la capacidad de estar
presente y concentrado; 2) el gozo, 3) el silencio mental o quietud mental, 4) el amor y el
agradecimiento, 5) la devocion y la espiritualidad, y finalmente 6) la energia, respecto a la

sensacion de estar vigorizado o tener una mayor confianza. (Smith citado en Amutio, 2002)

Estos llamados ‘estados-R’ pueden estar presentes en multiples actividades como un calentamiento

muscular o la meditacion, dependiendo del nivel de relajacion que se busque.

Teniendo en cuenta las estrategias expuestas, se puede presumir que la practica coral puede
presentarse como una estrategia de afrontamiento efectiva porque retne alguna de ellas, por
ejemplo: la desconexion de ambientes altamente estresantes, la que permite a los participantes
concentrarse Unicamente en la musica, enfocandose en respirar y cantar, aportando asi a su

relajaciéon y contribuyendo a la creacion de una comunidad coral.
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El canto grupal despierta el interés de multiples disciplinas al poseer una amplia gama de
utilidades, como lo asegura Vasquez (2016) en el analisis de los resultados de su investigacion,
debido a que el canto “contribuye con el bienestar porque activa los neuropéptidos que son la
memoria del cuerpo, serotonina, endorfina y otras, produciendo reacciones bioquimicas que se

traducen en bienestar fisico y psicoldgico.” (p.56)

Se abre entonces la posibilidad de atender las necesidades de los estudiantes de la salud, a través
de una préctica dinamica, con un gran alcance poblacional, de bajo costo presupuestal y que es
apta como estrategia para el afrontamiento del estrés capaz de aportar un sinnumero de beneficios

para la comunidad.

2.3 Problematicas de los estudiantes de ciencias de la salud

Antes de abordar por completo la situacion del estudiantado de las ciencias de la salud, es necesario
entender el funcionamiento del gremio médico a nivel académico, ya que, sus carreras tienen

mayor duracion que el promedio de carreras y un mayor grado de exigencia.

De hecho, tienen que cumplir con ciertos requisitos en orden de obtener su tarjeta profesional,
como es el caso de los estudiantes de medicina que tienen que realizar afios de internado y
residencia, junto con una practica rural legalizada por el gobierno nacional, teniendo que invertir

entre 6 0 7 afios para obtener su titulo basico en medicina general.

Este titulo muchas veces resulta insuficiente en el medio, razén por la cuél es deseable acceder a
una especializacion, agregando de 2 a 5 afios segun la especialidad y el pregrado obtenido. Afirma
Beltran (2022)

En Colombia, la carrera de Medicina tiene una duracion de 6 afios, aungque, como sucede
con México, hay universidades donde tiene una duracién de 7 afios. De todos modos, tras
obtener el titulo, hace falta seguir estudiando para obtener la especialidad, algo que alarga
los estudios 3-4 afios méas dependiendo de la formacion. Por tanto, hacerse médico en

Colombia toma entre 9 y 11 afos. (parr. 14)
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Esta particularidad no es unica de Colombia, el panorama a nivel internacional es similar: En
Estados Unidos, el camino para convertirse en médico es especialmente largo. tomando entre 10
y 13 afios. Mientras que en Europa o Canada la duracion total de los estudios es de 10-11 afios,
con algunas singularidades que restan o agregan tiempo. A nivel global las carreras de medicina
junto con sus respectivas especializaciones toman minimo 10 afios, con las excepciones de paises

vecinos como Brasil con 8 afios y Paraguay con 9 afos. (Beltran 2022)

Este es un tiempo necesario para garantizar la adecuada preparacion de los aspirantes del personal
de la salud en una labor que exige un alto grado de precision. La carrera de medicina es solo una
entre la multitud de opciones que existe dentro de las ciencias de la salud, existen carreras como
instrumentacion quirdrgica, atencion prehospitalaria o enfermeria; que pueden tener una duracion
menor, entre los cuatro a los seis afios; todas estas carreras también poseen sus especialidades,
alargando asi la cantidad de tiempo invertido en sus estudios para ser elegible y obtener un empleo

con remuneracion acorde en Colombia,

En el mismo sentido, debe tenerse en cuenta que estas carreras se encuentran dentro de las mas
costosas en el mercado académico, obligando a muchos de los estudiantes a trabajar mientras
culminan sus estudios, una realidad habitual en todo el mundo. A manera de ejemplo en el 2018
se publica un listado de las 10 carreras universitarias mas costosas en Colombia, nueve de las

cuales son en medicina (Las dos orillas 2018 octubre 10)

Hay una presion adicional sobre los estudiantes, pues realmente su tiempo de serlo es limitado en
comparacion a otras carreras, siendo vulnerables en los primeros afios de carrera profesional,
justamente porque es un periodo de transicion de las expectativas propias hacia la vida cotidiana,
aprendiendo que las recompensas profesionales, personales y econdémicas no son las esperadas.
(Castafieda & Herrera, 2020)

Los estudiantes se enfrentan a una realidad alejada de las expectativas y tiene que ver con
situaciones adversas, por ejemplo, infraestructuras inadecuadas y/o los recursos limitados,
dependiendo de la institucion y la locacion en dénde se sigue la profesion. Un claro ejemplo de
ello, se encuentra en ciudades colombianas como Buenaventura, en la que “las instalaciones fisicas
de muchos hospitales estan totalmente en decadencia fisica, por ejemplo, los cuartos tienen

humedad total, las paredes tienen fisuras y del techo caen goteras cuando llueve” (Cruz, 2017,
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p.14) Esta situacion promueve un ambiente hostil y competitivo por obtener un empleo dentro de

los ejes urbanos, los cuales les permiten mantener un estandar de vida aceptable

La vida de un estudiante de ciencias de la salud gira en torno al hospital universitario elegido.
Entonces la percepcion propia del espacio que orbita, influye directamente sobre su gestion del

estrés del dia a dia, y como usa su tiempo libre.

El estudio realizado por Reyes et al. (2012) en el Hospital Escuela de Honduras el cual nos permite
tener un acercamiento a la realidad latinoamericana y refleja estilos de vida similares en los

participantes.

llustracion 3. Grdfica basada en el estudio de Reyes et al. (2012)

Gestion del Estrés y el Tiempo Libre

2%

62%
46%
9% ) 4 33%
M Ejercicio Fisico M Ingesta de Alcoho Consumo de Cafeina
@ Uso de Drogas @ Uso de Nicotina @ Estimulantes

Salir de Viaje

Los resultados arrojaron que el 33% realizaba ejercicios, 9% habia iniciado o aumentado el
consumo de alcohol, 62% tomaba cafeina, 2% drogas, 17% nicotina, 10% estimulantes y el 19%
salia de paseo. Se encontr6 que las mujeres consumian mas cafeina y estimulantes y los hombres

drogas y nicotina. (Reyes et al., 2012, p.17)

Adicionalmente este estudio permitio demostrar que los problemas que sufren los profesionales de
salud no son extrafios para los estudiantes de ciencias de la salud y comenta Reyes et al. (2012)

que cuanto mas se aproximan los estudiantes al final de su formacion médica, mas probabilidades
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tenian de estar ‘quemados’, 45% presentaron S.B antes de graduarse. El informe concluye: “La
medicina no solo quema a los médicos; los estudiantes de medicina ya empiezan a experimentar
algunos sintomas del sindrome de desgaste profesional o sindrome de burnout antes incluso de

empezar su vida laboral” (p.13).

Si bien la situacién del personal de salud es preocupante, no es un tema actual, dado que, en un
articulo titulado los Problemas de los Estudiantes de Medicina, el autor expone que a los
estudiantes se les adiciona un aspecto de la ansiedad en los afios clinicos, que es el temor de
contraer enfermedades por contagio en las salas del hospital, muchas veces un aspecto
menospreciado por los docentes e incluso causa de hilaridad, dado que, como él mismo afirma, no
es raro encontrar estudiantes con ‘sintomas’ discutidos recientemente en alguna clase. (Haddad
,1966). Conocer el funcionamiento del cuerpo humano es una tarea exigente que puede ser un
detonante de ansiedad para algunos estudiantes que, segun el autor, se supera en la mayor parte de

los casos.

Las carreras de ciencias de la salud son exigentes. Para ser parte de ellas no solo se requiere
disciplina sino también una vocacion de servicio, desde este punto de vista parecen ser mas las

desventajas que los beneficios al elegir una de estas profesiones.

Entonces es importante reconocer que tanto estudiantes como personal de la salud tienen
necesidades que como sociedad se ha fallado en atender. La reciente crisis producida por la

pandemia de la COVID-19 lo ha dejado en evidencia. Urbifia-Villarraga et al. (2021) lo manifiesta:

Se necesita mejorar las condiciones asistenciales al personal de salud, no poner més carga
en sus hombros. La respuesta ha sido responsabilizar al personal para mejorar el cuidado y
dejar que afronten solos los factores estresantes, lo que conlleva al desgaste y a

sentimientos de ineficiencia ocasionados por el cansancio fisico y mental del personal.
(p.11)

El personal de salud es vulnerable a sufrir ansiedad, estrés laboral cronico y como consiguiente el
S.B. Muchos de ellos recurren a estrategias de manejo del estrés que resultan nocivas para si
mismos y para quienes los rodean, es por eso que como sociedad es de vital importancia ayudar a
mejorar las brechas de atencion y trabajar sobre los efectos mortales que este agotamiento

generalizado estd causando en el gremio. (Urbifia-Villarraga et al., 2021). Es por eso que se
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propone el canto coral como una estrategia de afrontamiento del estrés, con este fin se desarrolla

un apartado sobre los posibles beneficios del canto coral.
2.4 Canto Coral
2.4.1 Beneficios del Canto Coral

El canto grupal se ha destacado a través de la historia debido a la belleza y riqueza que este aporta
a la masica. Su importancia no solo esta ligada a sus valores estéticos, sino también en maltiples
areas. Como lo menciona Pérez-Aldegue (2014): El canto coral ha sido Gtil como medio para

desarrollar o mejorar aspectos de la educacion, la medicina o la psicologia.

Para entender el papel del canto coral y los efectos que pueda tener sobre un grupo de personas es
necesario entender la voz como herramienta, capaz de una de las habilidades esenciales del ser
humano, la comunicacion verbal, y de los efectos inteligibles para la canalizacion de emociones.

También su capacidad para entretejer relaciones humanas.

El canto es un fendmeno transcultural que permite el involucramiento de las personas en
diversos rituales sociales donde se remueven barreras en torno a quienes cantan y quienes
escuchan, y en torno a quienes son profesionales o aficionados (Potter & Sorrell, como se
cita en Llanos, 2019, p.31)

Es esta habilidad social la que se incrementa al ser desarrollada la disciplina musical dentro una
agrupacion, dado que, cantar puede resultar un acto visceral y de vulnerabilidad. Cantar es un acto
intimo y compartir esta actividad es a la vez un acto comunitario. Si se desenvuelve en grupo, es

aun mas completa. (Ferrer, 2009)

Austin como se cita en Llanos (2019) afirma que el canto “puede brindar a las personas una
oportunidad de expresar aquello que no es expresable a través de otros medios, teniendo el
potencial y la versatilidad para abarcar todo el rango de emociones que puedan ser

experimentadas.” (Llanos, 2019 p.32)

Esa intimidad estimula vinculos méas cercanos con aquellos con los que se comparte el quehacer
coral, permitiendo un alto grado de fragilidad, pero haciendo ausente el temor de ser sefialado,

debido a que, como concluye “Cantar, goza de una mayor aceptaciéon social en cuanto a la
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expresion de emociones fuertes en comparacion a llorar o gritar.” (Austin, citado en Llanos 2019,

p. 32)

Debido a esta particularidad brindada por el ejercicio interpretativo de la voz se han realizado
“numerosos estudios que demuestran que el hecho de cantar en un coro desarrolla el conocimiento
musical, asi como otra serie de capacidades que benefician en otros aspectos a las personas que lo
cultivan.” (Pérez-Aldegue, 2014, pp.391-392).

Claro ejemplo de esto es el estudio de Moss & O’Donoghue (2019) en el que se hizo un analisis
de los beneficios que el coro posee en el mejoramiento de la calidad de vida de los participantes,

quienes manifestaron:

Los ensayos regulares eran una actividad social priorizada con una oportunidad de inclusion e
interaccion. Los participantes reportaron fuertes beneficios en términos de mejora en la conexion
social con el lugar de trabajo. Por ejemplo, los participantes nombraron beneficios como conocer
nuevas personas en el trabajo, romper barreras entre los profesionales dentro de la organizacién y
actuar como un nivelador permitiendo que conversaciones entre las personas del aseo y los
doctores ocurrieran, los auxiliares pudieran conversar con los directivos y asi. En poco tiempo,
unirse al coro hizo el lugar de trabajo mas amigable, un lugar mucho mas agradable en el cual
estar. (Moss & O’Donoghue, 2019)

Un ambiente laboral dénde existe mas compafierismo permite interacciones menos rigidas que,
con el tiempo, se vuelven relevantes reduciendo los niveles de estrés laboral, al fortalecer las
relaciones entre colegas e incrementando el sentido de pertenencia con su lugar de trabajo,
volviéndolo un espacio seguro donde pueden hablar de las circunstancias que enfrentan dia a dia,

sean personales o laborales.

La investigacion de Moss & O’Donoghue (2019) menciona que cantar en un coro levantaba el
animo de muchos participantes. Disfrutar de la musica, interpretarla para un publico y divertirse

por fuera del trabajo fueron elementos importantes de ser parte del coro.

Representar una institucién o el nombre del lugar de trabajo, en un concierto o competencia afianza
una de las necesidades mas importantes del ser humano, identificarse con algo o alguien,

entendiéndose como parte de una comunidad, de un colectivo de personas.
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El coro es el espejo de lo que deberia ser una sociedad abierta y respetuosa. Cantar al
unisono, a voces 0 como solista, ayuda a aprender a no querer destacar, a escuchar a los
demaés; favorece la generosidad y pone a prueba la envidia. En general incentiva el
estimulo, el esfuerzo y las ganas de contribuir al resultado global. (Ferrer, 2009, p.37)

Existen diferencias entre la ensefianza del canto individual y la formacion coral. Si bien, el canto

individual permite desarrollar elementos de expresion y comunicacion.

En la formacion coral, las personas que la integran deben aprender a escuchar a sus
compafieros, aprender a esperar, comenzar en el momento oportuno, con una dinamica, una
frecuencia (tono), etc. El hecho de cantar en una agrupacion coral desarrolla un modelo
educativo inclusivo de forma inherente, como afirma el maestro Abreu (Premio Principe
de Asturias de las Artes, 2008): “la musica es un instrumento irremplazable para unir a las
personas”. (Pérez-Aldegue, 2014; p.392)

Saber escuchar conlleva saber ser empatico. Comprender las necesidades de quien canta al lado,
en un proceso colectivo, intimo, creativo y artistico; sensibiliza a los integrantes de la agrupacion

y también a su director, ya que, éste se vuelve el gestor de la experiencia.
2.4.2 El papel del director coral

¢Quién es y qué rol mantiene el director coral en una agrupacion coral? Entiéndase este como un

lider, no que comanda, sino que comunica las intenciones musicales e interpretativas de una pieza.

Afirma Ferrer (2009) “En un grupo coral o instrumental no deben existir diferencias jerarquicas.
No hay integrantes superiores o inferiores, todos formamos un solo conjunto.” (p.37). La diferencia
conceptual y de conocimiento musical no debe comportarse como una brecha entre el director y
sus coristas, ya que, supone un reto debido al alto grado de complejidad de su contexto en el caso

del gremio de la salud.

Un director coral experimentado con un enfoque musical comunitario es recomendado para este
tipo de coros. Adicionalmente, un masico terapista con una experiencia de direccion coral
relevante es recomendado igualmente, dado que, estos pueden armonizar con las necesidades
psicoldgicas y emocionales de los miembros y pueden reflejar esto en actividades musicales y la

eleccion de repertorio. Por ejemplo: Pueden introducir ejercicios de relajacion a traves de la masica
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o realizar actividades de activacion musical, logrando también aconsejar al personal con mdsica
usada como herramienta para la liberacion de estrés y otras estrategias que permitan afrontar los

inconvenientes en el lugar de trabajo. (Moss & O’Donoghue, 2019)

Es entonces una relacion complementaria, ya que, sin la disposicion de los coristas no existiria la
agrupacion y sin una guia comunitaria seria imposible llevarla a cabo. Es un esfuerzo colectivo,
pues la disciplina que exige la musica coral debe ser mostrada, inicialmente, por el director para

transmitirla con pasion logrando una ejecucion satisfactoria, para el publico y los participantes.

El esfuerzo en lograr una adecuada interpretacion es bajo en comparacion a los beneficios
resultantes del canto coral, los cuales suelen mantenerse a lo largo de la vida de las personas.
Permaneciendo incluso muchos de los vinculos interpersonales construidos en dichas experiencias.
Es asi como el coro y el canto cumplen un importante papel en la identidad y expresividad personal

y social. (Davidson & Emberly, como se cita en Llanos, 2019).

El coro da respuesta a una serie de necesidades del personal y los estudiantes de ciencias de la
salud, se constituye en un aporte valido para el bienestar y la mejora en la calidad de vida y como
Moss & O’Donoghue (2019) concluyen: es importante que el personal se sienta valorado en un
ambiente laboral altamente estresante, y el coro es una iniciativa de apoyo para el personal, de bajo

costo con grandes beneficios tanto para los participantes como para la institucion.
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3. METODOLOGIA

3.1 Enfoque Metodoldgico

Este trabajo se orienta por la metodologia cualitativa que busca rescatar la voz de sus participantes
y dar valor a los hechos ocurridos. Mouly, como se cita en Munarriz (1992) menciona: “La
investigacion podemos definirla como el proceso de llegar a soluciones fiables para los problemas
planteados a través de la obtencion, analisis e interpretacion planificadas y sistematicas de los
datos” (p.102)

La interpretacion y la comprension son elementos centrales del enfoque cualitativo, siendo las
acciones efectivas como la aproximacion mas adecuada para la presente investigacion. Tomando
distancia de la recopilacion de datos estadisticos, cuyos resultados obedecen Unicamente a la

cuantificacion de la informacion recopilada.
Al respecto Strauss y Corbin como se cita en Sandin (2003) afirman que

Por investigacion cualitativa entendemos cualquier tipo de investigacion que produce
resultados a los que no se ha llegado por procedimientos estadisticos u otro tipo de
cuantificacién. Puede referirse a investigaciones acerca de la vida de las personas, historias,
comportamientos, y también al funcionamiento organizativo, movimientos sociales o
relaciones e interacciones. Algunos de los datos pueden ser cuantificados pero el anélisis
en si mismo es cualitativo. (p.121)

El enfoque cualitativo para investigacion, permite obtener profundidad y rigurosidad a partir del
andlisis de experiencias vividas, a traves de relatos de los participantes del coro, obteniendo
informacidn que sera recopilada, e interpretada para la sistematizacién de experiencias, que se
entiende como un ejercicio organizado que recopila vivencias para analizarlas, y la cual es el

método de investigacion usado para este estudio.

3.2 Método de Investigacion: Sistematizacion de Experiencias
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La sistematizacion de experiencias se comprende como “un ejercicio intencionado que busca
penetrar en la trama proximo-compleja de la experiencia y recrear sus saberes con un ejercicio

interpretativo de teorizacion y de apropiacion consciente de lo vivido.” (Jara, 2018, p.55).

Es una metodologia eficaz para recopilar vivencias presentes o pasadas, asumiendo éstas como
algo vivo y con un impacto real en las personas involucradas. Son entonces, procesos historicos y
complejos en los que influyen diferentes actores y contextos de todo tipo, pueden ser econémicos,
sociales, culturales, los cuales son determinados por cada proceso particular, y en situaciones

organizativas o institucionales especificas. (Jara. 2018)

Para Barragdn y Torres (2017) La sistematizacion de experiencia proviene de la corriente de
investigacion sociocritica y reconoce el contexto desde el que se parte para entender la historia que
se registra, por lo tanto, la reconstruccion de los escenarios en los que sucedieron las practicas
educativas es clave, no replicando un método mecéanico ya institucionalizado, sino generando un
conocimiento local igualmente valido. Este enfoque se aleja de la perspectiva positivista en la cual
el investigador como sujeto se tiene que separar del objeto de conocimiento para obtener una vision

neutral en su esfuerzo de obtener la realidad concreta de lo sucedido.

En las investigaciones de caracter participativo esta disolucion entre objeto y sujeto se
radicaliza: los sujetos “objeto de la investigaciébn” son a su vez los sujetos de tal
conocimiento; el investigador no es un individuo sino un colectivo que se forma en la
misma investigacion: los participantes, a la vez que construyen su objeto de conocimiento

se construyen como sujetos epistémicos. (Barragan & Torres, 2017, p.70)

Cabe aclarar, que no se puede confundir la sistematizacion de experiencias con la sistematizacion
de informacion, ya que, como menciona Jara (2018) la primera “requiere un empefio de curiosidad
epistemologica y supone rigor metodico para convertir el saber que proviene de la experiencia, a
través de su problematizacion, en un saber critico, en un conocimiento mas profundo.” (p.55) y, la
segunda es un esfuerzo de recoleccion de datos, los cuales deben ser ordenados y presentados

cémo producto. Aungue los objetivos de la sistematizacion de experiencias como método de
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investigacion varian segun lo que cada sistematizacion aporte a la discusion teorica, sin embargo,

puede considerarse que:

Los objetivos especificos que se persiguen prioritariamente con la sistematizacion; es decir,
si se sistematiza para: favorecer el intercambio de experiencias; para tener una mejor
compresion del equipo sobre su propio trabajo; para adquirir conocimientos tedricos a

partir de la practica, o para mejorar la practica.

El objeto concreto que se sistematizara: o sea, si lo que se quiere sistematizar es
fundamentalmente: la practica de los educadores y educadoras; la practica de los grupos
populares; la relacion entre educadores y educandos u otro aspecto (Palma citado por Jara,
2018, p. 47)

Esto permite unificar los contenidos y obtener un analisis fidedigno, mas rico en complejidad e
integridad, poniendo en discusion los multiples puntos de vista, dando paso a un espectro amplio,
pero a su vez detallado en la sumatoria de versiones, dando voz a los participantes inmersos en la
experiencia. Por otra parte, el propdsito de la sistematizacién de experiencias es generar

conocimiento que se proyecte sobre la misma o similares experiencias:

en el campo especifico de la reflexion tedrica y metodoldgica sobre la sistematizacion de
experiencias, debemos ser coherentes con su sentido de fondo: no se trata tanto de mirar
hacia atras, para apropiarnos de lo ocurrido en pasado, sino, principalmente, recuperar de
la experiencia vivida los elementos criticos que nos permitan dirigir mejor nuestra accion
para hacerla transformadora, tanto de la realidad que nos rodea, como transformadora de
nosotros mismos como personas. Entender la actualidad del presente como acontecimiento
inexplicable sin el pasado y que a la vez contiene las potencialidades de un futuro por
construir. Es decir: sistematizar las experiencias para construir nuevos saberes,
sensibilidades y capacidades, que nos permitan (...) apropiarnos del futuro. (Jara, 2018,
p.21)

La sistematizacion de experiencias, por ende, se constituye en una forma de reconstruir la

trayectoria real (no ideal) de los procesos educativos, obteniendo asi aprendizajes que permitan
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tener criterios para mejorarlas, recalcando los elementos mas positivos y dejando de lado los
deficientes. (Jara, 2018).

Existen cinco fases propuestas por Jara (2018) para la sistematizacion de experiencias. Son: 1. Es
un proceso de reflexion individual y colectivo; 2. Se debe realizar en torno a una practica
educativa; 3. Realiza una reconstruccion ordenada de lo ocurrido en ella; 4. Provoca una mirada

critica sobre la experiencia y finalmente 5. Produce nuevos conocimientos. (Jara, 2018).

3.3 Muestra Poblacional

Todos los participantes fueron actores en la experiencia del coro de la Fundacion Universitaria de
Ciencias de la Salud, durante el periodo de tiempo comprendido entre el 2017-2020. Los
integrantes estuvieron de acuerdo en firmar un consentimiento para el uso y tratamiento de su

identidad (ver anexo n°1), constatando su participacion voluntaria en este estudio

La investigacion contd con la participacion de siete sujetos: cuatro mujeres y tres hombres, entre
los que se encuentran la directora de la agrupacion coral de la FUCS, la coordinadora de bienestar
universitario y jefa directa de la directora, quien promovié la conformacion del coro y, la primera
integrante del coro, un jefe de cuerda, dos miembros del coro y el investigador. Todos ellos relatan

desde su experiencia los impactos y beneficios que pudieron percibir al participar en la agrupacion.

3.4 Instrumentos de recoleccion de la informacién
3.4.1 Entrevista semiestructurada

Para esta investigacion se consideré el uso de entrevistas semiestructuradas como el instrumento
de recoleccion pertinente. Hernandez, Fernandez & Baptista (2014) definen esta herramienta
como: “Las entrevistas semi estructuradas se basan en una guia de asuntos o preguntas y el
entrevistador tiene la libertad de introducir preguntas adicionales para precisar conceptos u obtener

mayor informaciéon.” (p.403)

Adicionalmente y como requisito particular de la sistematizacion de experiencias, se realiza una
autoentrevista, dandole voz al investigador, usando las mismas preguntas de la entrevista

semiestructurada.
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La formulacion de las entrevistas fue basada en un temario que incluia cuatro grandes categorias:
La historia del coro, uso del tiempo libre, manejo del estrés y elementos didacticos del proceso

coral.

Las preguntas planteadas para las entrevistas fueron:

¢Como inicid el proceso coral?
¢Qué puede destacar de su experiencia en el aprendizaje musical durante su practica coral?

¢Considera usted que el canto coral influy6 de alguna manera el uso de su tiempo libre?

vy vV VYV Y

¢Notd usted en el tiempo que participd en la practica coral algin cambio o modificacion

en su manejo del estrés?

\

¢El coro tuvo otros impactos en su vida personal?

A\

¢ Cree usted que la experiencia coral puede mejorar la calidad de vida de los estudiantes de

ciencias de la salud?

Como es propio de la entrevista semiestructurada se agregaron, ampliaron o subsumieron
preguntas de acuerdo con el sujeto entrevistado y segun la consideracién del investigador, por
ejemplo: ¢Considera usted que la practica coral le ayudd a generar vinculos afectivos mas
estrechos? o ¢Renuncié a practicas o pasatiempos que se pudieran considerar dafiinos debido a su

compromiso con el coro?
3.4.2 Herramientas de Analisis de la Informacion

Para la sistematizacion las siete entrevistas fueron grabadas y transcritas, estas fueron consignadas

en dos formatos para el analisis.
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llustracion 4. Formato para la Matriz de Historia

Historia del Coro

Sujeto 1

Sujeto 2

Sujeto 3

Sujeto 4

Sueto 5

Sujeto 6

Sujeto 7

La primera matriz es utilizada para recopilar la historia del coro, esta permite recolectar las

menciones realizadas por los sujetos acerca de los eventos destacables del coro, facilitando la

organizacion de la linea de tiempo y reconstruyendo la historia con la mayor cantidad de detalle

posible. (ver anexo 2 ejemplo de matriz diligenciada)

llustracion 5. Formato para el andlisis de categorias especificas

CATEGORIA|

DEFINICIONES

CITAS DESTACABLES

COMENTARIOS

CONCLUSIONES

Uso del
Tiempo Libre

En la segunda matriz se recolectan las citas destacables y se asignan a una de cuatro categorias

usadas para la sistematizacion de experiencias, que tienen un criterio previo para la clasificacion
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de menciones, las categorias usadas fueron: 1) Manejo del Estrés 2) Uso del Tiempo libre; 3) Canto

Coral; y 4) Aspectos Pedagogico Musicales y Otros.

Respecto a la codificacion usada para las citas destacables, se nombra a los integrantes como
‘Sujetos’ y se les asigna un nimero para diferenciarlo, y generar una abreviatura para facilitar la

citacion en el documento. Por ejemplo, ‘Sujeto 1’ se representa en el texto como S.1.

Esta abreviatura se acompafia por el nimero de un episodio, que representa la ubicacion de la cita
destacada durante la entrevista, asi: S.3, Ep. 48, significando que el Sujeto 3 en el episodio 48

nombra algo relevante para el desarrollo de la investigacion.
3.5 Ruta metodoldgica

Para la investigacion se toma como punto de partida la ruta metodolégica sugerida por Jara (2018)
para la sistematizacion de experiencia, que se divide en cinco momentos 1) la contextualizacion y
2) laeleccion de la experiencia educativa a sistematizar, estos pasos se dieron durante la realizacion
del anteproyecto situando la experiencia del coro e investigando las problematicas de los
estudiantes de ciencias de la salud , 3) la recuperacion del proceso vivido, consignado en las fases
| a IV; 4) las reflexiones de fondo, cuyos efectos se encuentran en la fase V y VIy 5) los puntos

de llegada, los cuales se reflexionan en la fase VII y las conclusiones:

= Fase I: Construccion de herramientas de indagacion y de analisis de la formacion.

Se tiene en cuenta las particularidades de la poblacion, a partir de las cuales se eligen las preguntas

pertinentes para las entrevistas y se desarrollaron los formatos para la sistematizacion.
= Fase II: Aplicacién de herramientas y recoleccion de datos.

Se concretan reuniones con los participantes elegidos para realizar la entrevista. Luego se hace la

transcripcion para la posterior sistematizacion.
= Fase Ill: Reconstruccion de la Experiencia
Se toman las voces de los integrantes para organizar y reconstruir la linea del tiempo del coro.

= Fase IV: Organizacion y clasificacion de la informacién obtenida
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Los datos recolectados se asignan a las cuatro categorias para la sistematizacion, resaltando y

codificando la informacién considerada relevante.

= Fase V: Procesos de andlisis, sintesis e interrelaciones.
De la informacion recolectada, se destacan y clasifican los factores comunes encontrados en las
respuestas dadas por los participantes, para hacer sintesis y encontrar interrelaciones en los relatos.
= Fase VI: Interpretacion critica.
Se seleccionan episodios relevantes para la sistematizacion, observando el proceso vivido en cada
una de las cuatro categorias para la redaccion del documento.

= Fase VII: Redaccién del informe final.

Se organiza la informacion obtenida del proceso llevado de la fase 1 a V' y se presenta el informe
final.

RESULTADOS DE LA SISTEMATIZACION DE EXPERIENCIAS

4. HISTORIA DEL CORO

Se considera imprescindible comenzar la presentacion de los resultados de la investigacion con el
recuento de la experiencia que se quiere sistematizar, la cual fue discutida y reflexionada
previamente junto con la directora del coro y los participantes para entender la necesidad de este
estudio. Por tal razon, se realiza este apartado que recoge y organiza la historia del coro a partir
de los relatos individuales de los siete participantes.

El Coro de la Fundacion Universitaria de Ciencias de la Salud, en adelante (FUCS) se inicia en el
afio 2017, junto con la llegada de la directora a la institucion. Es importante recalcar que el inicio
del coro tiene antecedentes importantes que permitieron solidificar un trabajo en el periodo

definido para la sistematizacion de experiencias (2017-2020).

En la FUCS se ofrecen diversas electivas que no tienen una relacion directa con las ciencias de la
salud, dado que no hay carreras diferentes a la salud. No obstante, el espacio del coro no representa
una electiva, sino el grupo representativo cultural coro FUCS, cuando se pertenece al coro se

reconoce la participacion otorgando un crédito que se homologa como electiva.
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Estos espacios funcionan como formas de esparcimiento y bienestar para la poblacion estudiantil.

El espacio donde se desarrolla la investigacion, es el grupo representativo cultural del coro FUCS.

Antes de la llegada de la directora coral (Sujeto 1), hay registros de docentes que iniciaron procesos
de técnica vocal y algunos intentos por consolidar un ensamble vocal. No obstante, los procesos
se vieron interrumpidos por multiples factores, incluyendo el escaso tiempo que la poblacion podia
dedicar a lo musical-vocal. En 2017 ingresa a la FUCS una coordinadora y gestora de proyectos
de arte y cultura. La coordinadora de bienestar (Sujeto 5) menciona al preguntarle sobre cémo

habia conocido el coro:

¢Cdémo conoci el coro? Desde sus inicios, basicamente yo contraté a [la directora]. Tuve la
oportunidad de que fue uno de los primeros procesos que realicé de seleccion, casi llevamos

en el mismo tiempo pues ahi trabajando de la mano para construir el coro (S.5, Ep.1)

El coro, sin embargo, tuvo dificultades para consolidarse como agrupacion, por lo cual, se intent6
contactar con antiguos miembros y personas que ya habian mostrado interés por participar en el

espacio.

Al principio yo intenté contactar a los participantes del coro anterior, fue un poco
infructuoso porque muchos de ellos ya se habian graduado, pues digamos que se habian
dispersado también por sus diversas ocupaciones, pero pues logré conseguir a dos personas,
(S.5,Ep.2)

El primer semestre de gestacion no cont6 con la participacion esperada, por ende, fue un semestre

lleno de retos y dificultades que dieron paso a la creacion de ideas atractivas:

El primer semestre fue duro, fue muy duro porque no iba nadie, solamente iban [dos
personas] cuando podia y no iba nadie entonces dijimos ¢qué hacemos, ¢qué hacemos para
poderlo fortalecer? (S.5, Ep.4)

Para poder promocionar y empezar un proceso coral, los sujetos 1 y 5 idearon una estrategia que
Ilamara el pablico. La institucion, a través del bienestar universitario realiza festivales de la

cancién, un escenario en el que los estudiantes que les gustara cantar o simplemente relajarse
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participando o mostrando su talento, pueden participar. La coordinadora, pese a ser la jefa directa

de la directora, se vio involucrada activamente en el proceso musical de la agrupacion:

empecé a ensayar con ellos y yo dije bueno, no, genial esto suena muy chévere hay que
impulsarlo alguna otra forma, entonces lo que hicimos fue enlazarlo con un festival de la
cancion que realiza la universidad, muchas veces la gente pues se mueve mas por
concursos, por festivales, porque hay un premio o simplemente porque les gusta y
encuentran un espacio para mostrarse, (S.5, Ep.6)

En ese momento se decide establecer un requisito para participar en el festival, todo aquel que

quisiera mostrar su talento tenia que pasar por un taller para pulir su puesta en escena.

Entonces al comenzar se convoco un grupo para un taller de técnica vocal previo a un
festival de la cancion que siempre se ha manejado en la institucion y de ahi llegaron algunas

personas, pero eso fue para el final del primer semestre del 2017. (S.1, Ep.5)

La estrategia dio buenos resultados. En el relato del sujeto 3: “Digamos que fue el enganche de
muchos y bueno mediante eso muchas de esas personas se quedaron en el coro, jmuchas!” (S.3,
Ep. 8) El segundo semestre del 2017 inicia con un panorama mas esperanzador puesto que

ingresaron al grupo cultural una cantidad significativa de personas y como la directora lo comenta:

Ya habia un numero base que eran aproximadamente de 9 a 11 integrantes en donde su
mayoria eran hombres, era muy extrafio porque generalmente los coros siempre tienen
mayor representacion femenina, pero el inicio de esta agrupacién fue algo distinto. (S.1,
Ep.6)

Un proceso musical se empez6 a consolidar y segun relatan Sujeto 5 y Sujeto 3, después del festival

de la cancion y gracias a la estrategia usada por la directora, el coro inicia a crecer y da sus primeros

frutos:
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Primero empezamos con presentaciones chiquitas, pero yo creo que todo eso nos fortalecio
un monton porque la primera presentacion fue en Subachoque (S.5, Ep.15)

La docente tiene un coro adicional y ella dijo: “llevemos a la agrupacion alla, a ver
qué pasa” éramos ya en ese momento, como habia pasado el festival de la cancién y nos

fuimos, creo que fue nuestra primera presentacion si mal no estoy (S.3, Ep. 9)

A partir del 2018 la agrupacion tiene méas integrantes y una participacion femenina mas activa,
“estdbamos a tres voces y a veces a dos en donde habia hombres y mujeres” (S.1, Ep. 22) razon
por la cual, la universidad les solicita que asistan al concurso realizado por ASCUN: “ASCUN es
la red nacional de universidades, ellos organizan festivales entre ellos el festival de coros y
ensambles vocales, cuando fuimos la primera vez pues nosotros ibamos sin expectativas” (S.5,

Ep.17)

En ese momento ninguno de los participantes tenia la esperanza de ganar, por lo cual ninguno
esperaba obtener el segundo puesto como ensamble vocal en el concurso y como ellos mismo

comentan:

No lo podemos creer, 0 sea, en serio que, por ahi hay videos todavia en ese momento, que
fue stper j¢qué?! ;nosotros? ¢en serio? no lo podemos creer, no, no creiamos todavia en
el proceso y es mas yo siento que la directora todavia dudaba mucho, porque pues claro
cuando fuimos pensadbamos en que ya teniamos un nivel de concurso, pero no para ganarlo,
0 sea, lo que esperabamos era que nos fuera bien pero no tanto. Entonces pues bueno fue

una experiencia muy bonita y grata. (S.5, Ep.19)

Y como también menciona la directora, esto fue un impulso determinante para la agrupacion, ya

que:

Apoyados por la universidad y pues las circunstancias de la vida definitivamente y ayuda
divina, en el mismo 2018 que fue nuestra primera participacion en las ASCUN en la
categoria de ensambles vocales quedamos con el segundo puesto, era totalmente

inesperado para nosotros, pero eso ya fue un espaldarazo gigante tanto para la poblacion
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que participaba como para la Universidad, cosa que hizo que bienestar universitario se
pensara en darme a mi mas horas de trabajo para empezar a aumentar, pues, si estaba dando
resultados tan rapido, pues algo tenian que hacer. Era mé&s o menos lo que ellos estaban
pensando en ese afio tanto fue asi que alcanzamos a ir a los nacionales en la ciudad de

Cartagena ese mismo afio. (S.1, Ep.17)

Después de la inesperada victoria por parte del coro de la FUCS, las puertas se abrieron para que
participaran en pequefios conciertos y la Universidad accediera a pagar los viaticos necesarios para
ir a los nacionales en Cartagena. Este tipo de viajes conlleva muchos tramites administrativos, pero
la reciente victoria del regional y las multiples invitaciones que recibia el coro permitieron que las

directrices apoyaran el proyecto:

En la parte administrativa digamos que, si influia muchisimo, porque después de eso venia
el festival de coros nacional; entonces, claro, pues para poder ir a las nacionales tienes que
demostrar que eres bueno. Hay que desembolsillar una buena parte de dinero, porque pues
esos viajes no son econdémicos, hay que tener en cuenta hospedaje, transportes, viaticos

entonces pues tampoco era tan facil y jnos aprobaron todo! (S.5, Ep.20)

Los permisos fueron faciles de obtener segun la coordinadora, excepto por uno o dos casos que
toco estudiarlos a fondo. Lo complejo no solo era obtener el permiso, sino también las situaciones

que vinieron a raiz del concurso:

cuando nos fuimos para Cartagena saber que los chicos tuvieron que despedirse de sus
familias una semana antes del festival, porque antes de viajar teniamos que internarse una
semana que ensayaron un monton y pues para ellos era mas facil para ellos pasarse al hotel
del hospital para poder cumplir con sus clases, sus turnos y con los ensayos del coro, (S.1,
Ep. 39)

También recordando algunas anécdotas propias del trabajo con el gremio médico
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Entonces cuando yo iba llegando en el carro recuerdo que tenia que mandar un mensaje;
que era como el mensaje de alarma despertador para los que estaban en post turno, para los
que estaban en todo porque teniamos que empezar ensayo, entonces eso fue para mi el

encontrarme con un mundo tan diferente al mio. (S.1, Ep. 40)

El trabajo empez6 a dar resultados con todas las particularidades que enfrentaba, los procesos
musicales eran satisfactorios para todos, para los integrantes, su directora y la misma Universidad.

El sentimiento de comunidad se formé desde muy temprano en la agrupacion:

Hay un dato muy curioso que puede que no te hayan dicho todos, pero el punto de reunion
antes del ensayo era mi oficina y uno podia ver a los 20 gatos del coro, (...) oi por lo menos
unos 15 gatos del coro metidos en la oficina esperando a que llegara la hora de la clase

porque todos iban llegando alla, (S.5, Ep. 36)

Llegaban a la oficina de bienestar organizaban las cosas, sacaban el piano, sacaban la
carpeta, sacaban todo para que fuéramos hacia el ensayo, pero el punto de reunion era la
oficina. Entonces se convirtié en un espacio muy agradable para todos los que quisimos.
(S.5, Ep. 37)

En 2019, se vivio un afio fructifero, incluso llegando a realizar audiciones para ingresar al coro:

El 2019 fue un afio maravilloso para la agrupacion, un crecimiento grandisimo pudimos
estar en diferentes lugares. La representacion dentro de la misma universidad fue
maravillosa, tuvimos el placer de que nos dirigiera el director del Ensamble Musico Vocal
que es una de las agrupaciones mas reconocidas a nivel nacional en cuanto a agrupacion
coral y vocal se refiere, entonces fue maravilloso y cerraron un 2019 haciendo un concierto

fraterno con el Ensamble Musico Vocal. (S.1, Ep. 26)

El coro también particip6 en el gran montaje del Arca de Noé de Benjamin Britten junto con coros
de toda la ciudad, de universidades como la Universidad Pedagdgica Nacional, la Javeriana, el

Coro Amitié, Voces de Luz, entre otros, un montaje que incluyé méas de 2000 coristas:
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Tuvimos un ensayo por aparte con la agrupacion, como te contaba los chicos del coro creo
que estaban en éxtasis, de ellos vivian, yo los veia muy felices, estando (...) en su primera
interaccion de ensamble con otros coros profesionales y amateurs en un montaje como el
del Arca de Noé. (S.7, Ep.7)

Esta agrupacion mantenia una perspectiva brillante para el 2020. Sin embargo, como en otros

casos, la pandemia de la COVID-19 truncd este proceso:
Pero pues como en todo proceso llegd la pandemiay en el 2020 de manera totalmente pues
arbitraria, la Universidad después del primer semestre dado que la pandemia arranca mas
0 menos decretada el 19 de marzo en nuestro pais, ellos tenian que terminar nuestros
contratos hasta el primer semestre del 2020 y, arbitrariamente, en la Universidad, dado que
es una comunidad cientifica y que sus prioridades obviamente estaban acerca de... pues
todo este tema de la emergencia sanitaria y todo este tema de salud. Obviamente, su
prioridad estaba en salud y en investigacion, nunca jamas en bienestar universitario. En ese
momento cancelan los contratos de todos los docentes de bienestar universitario y ahi
queda en ese momento el coro. (S.1, Ep. 28)
Desafortunadamente, las instituciones educativas, como no sabian qué hacer, lo que
hicieron fue retirar esas actividades a sabiendas de que eran un factor protector para sus
estudiantes (S.5, Ep. 59)

A pesar de la interrupcion abrupta en el 2020 en el afio 2021 se busca la reanudacion del proceso
iniciando con talleres de técnica vocal convocados al final del 2021, en los cuales hubo una
participacién mayor que la de los talleres del 2017, contando con casi 60 personas. Para la
coordinadora, el coro marcé un precedente en la institucion y es importante recuperarlo, “es que
mi misién es esa, revivirlo el otro semestre, 0 sea tengo que, no es si quiero, ese es mi trabajo”
(S.5, Ep. 48).
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5. DISCUSION Y ANALISIS

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos a partir del analisis de las entrevistas semi
estructuradas a miembros del coro y personas relevantes en el proceso de la agrupacion; este
analisis se realizo con las matrices presentadas en el apartado de metodologia. El analisis se oriento
con tres categorias principales: 1) el uso del tiempo libre, 2) el manejo del estrés y 3) los aspectos

pedagogico musicales.

5.1 El uso del tiempo libre:

La discusion desarrollada en este apartado gira en torno a las limitaciones de tiempo de los
estudiantes de la salud, la importancia del desarrollo de espacios de esparcimiento, el rescate del
tiempo libre a través de la practica coral y finalmente, la recuperacién del individuo como ente

auténomo, por medio del uso que éste hace de su tiempo libre.

El tiempo libre es un concepto que se presenta deformado en la sociedad actual, al entenderse
como la ausencia del aburrimiento, se ha tomado como una victoria en pro del crecimiento
personal, aludiendo a los beneficios que se obtiene al sacrificar este tiempo. No obstante, con la
falta de espacios de silencio y de esparcimiento, ajenos a la basqueda de réditos, se ha condenado
a la sociedad a un cansancio constante (Han, 2010). Con esto, los individuos se sobreexplotan en
pos de la realizacion personal, convirtiendo la vida en una carrera interminable de metas por

alcanzar.

Desde la I6gica de Foucault (1991), el tiempo libre es un espacio del que no se debe abusar, pues
atentaria contra la logica de vigilancia de los cuerpos, de docilizacion de los mismos, y de la
extraccion de la maxima fuerza de trabajo de ellos, con el fin de generar una plusvalia. El sujeto
ddcil, para Foucault, es el sujeto productivo; luego, habria una condenacion del ocio o del tiempo

libre, por no generar ganancia y por resistirse a la vigilancia y la docilizacion.

La sistematizacion desde su categoria: uso del tiempo libre, se propone estudiar si la practica coral

puede considerarse como una estrategia para escapar a los ejercicios de vigilancia y docilizacion.
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Se trata ademas de un rescate del tiempo libre, como espacio no reglado, espacio no configurado
desde el capitalismo que demanda produccion constante y que se expresa de forma adecuada en la

frase: el tiempo es oro.

La gestion de tiempo es uno de los aspectos mas dificiles de conciliar entre los estudiantes de
ciencias de la salud con la directora del coro, haciendo que el asistir al espacio habilitado para la

actividad coral fuera todo un reto.

Lo que pasa es que [para] todo el coro (que es de la salud) es complejo darles continuidad
a los miembros, porque para los ensayos pues es muy dificil porque la gente hace turnos
diurnos, nocturnos. Depende de diferentes rotaciones que son cada mes, cada dos meses y,
y no hay como la persistencia y la continuidad que de pronto hay en otros coros de otras
instituciones donde no haya tanta variabilidad en los horarios de los estudiantes. (S.6, Ep.
7)

El poder configurar el coro como actividad, es en si mismo un logro, toda vez que los estudiantes
consiguen obtener tiempos de ocio en una rutina laboral absorbente y rigurosamente delimitada,
lo que abre la posibilidad de experimentar una gama de emociones diferentes a las determinadas
por las dindmicas socialmente reglamentadas del hospital.

Lo anterior le permite al individuo liberarse por un periodo para conseguir un espacio de
esparcimiento, de esta forma generar una ruptura en la rutina, y asi ganar un nuevo valor emocional
para los estudiantes de ciencias de la salud, les permite comprender tanto sus propias emociones,
como las de sus comparieros; se comprende como una complicidad emocional que escapa al

espacio reglado de las rutinas propias del hospital y de la Universidad

Yo creo que eso era lo que terminaba movilizando los ensayos, a las presentaciones a todo
y con tanto carifio y es lo que no ha permitido que se desliguen completamente. Fue ese
amor que le cogieron al coro lo que hace que sigan ahi, porque muchos, pues, siguen

vinculados de una u otra forma. (S.5, Ep.29)

Se pudo encontrar que los participantes, consideraban el coro como una prioridad para ellos, pese

a ser una actividad contemplada por la Universidad como un grupo cultural institucional, con poco
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contenido disciplinar para la medicina, muchos de ellos manifiestan que siguieron siendo

participantes de la agrupacion aun cuando ya no les daba créditos por asistir.

La energia siempre estaba y como la disposicion, pero si ya después tu tenias que
contemplar muchos otros pendientes pues para poder asistir al coro y mas después las
presentaciones, (...) que no siempre eran entre semana, habia [presentaciones los] sabados,
entonces ya era tiempo que tu dejabas de hacer otras cosas de la Universidad o de tu vida,
también en lo que normalmente hacias y pues se las dedicabas al coro, a tus comparieros.
(S.4, Ep. 23)

En la sociedad disciplinar de Foucault (1991) se entienden los espacios de encierro como espacios
de docilizacion. Esta docilizacién opera, principalmente a través de dos vias: por un lado: el
espacio, el encierro y la vigilancia propias de un hospital, y por el otro, el sistema de calificaciones,
grados y cualificacion a través de notas, propias de la escuela. Un hospital Universitario conjuga

ambos espacios de encierro (El hospital y la escuela).

La practica coral propicia la liberacion de los participantes de estas restricciones, se convierte en
un espacio que los desconecta y separa de estas dindmicas, poniendo como objetivo principal el
disfrute individual y grupal a traves de la masica, la que a su vez genera una distincion de su rol

como miembro de la comunidad de ciencias de la salud y el rol como corista.

Creo que muchos lo veian asi también y es un espacio que nace, asi Como una respuesta a
una salida, que uno siempre estuvo buscando del medio del ambiente de la salud y fue una
salida que se quedd, (...) por eso el chiste interno de decir: “esto no es un grupo de

autoayuda” [que queria decir] voy a buscar desestresarme y voy a cantar (S.4, Ep. 39)

Un alto a la produccion, un espacio libre de afanes se puede concebir como un enemigo directo a
los intereses de una sociedad que busca al individuo ddcil y cansado. El coro es una invitacion
abierta a la comunicacion de ideas, la expresion emocional y la generacion de una escucha y

comunicacion honesta y, al mejor uso del tiempo libre.

Era el espacio en el que te obligabas a desconectarte, ademas, 0 sea, porque yo soy de las

personas que vivo pegada al celular con el tiempo, pero para mi espacio de coro, cero

53



celular, ¢Por qué? porque estoy en lo mio, estoy cantando, estoy feliz y era esa necesidad

de que no se acabara. (S.5, Ep.43)

La satisfaccion producida por las experiencias corales, resulta un sentimiento de plenitud por parte
de los integrantes del coro, liberandose del estrés rutinario y aportando al bienestar percibido;
desconectando, relajando la mente y recuperando un espacio de silencio en comparacion a la
sobrecarga de informacion y el trabajo fisico que demanda, la dinamica hospitalaria, donde las

emergencias siempre estan presentes.

La sociedad del cansancio planteada por Byung Chul Han (2010), encuentra su auge en medio del
confinamiento, dénde las redes sociales bombardearon a las personas con hiperinformacion por el
supuesto incremento del tiempo libre, sin embargo, mientras que las rutinas de ejercicio en casa y
los nuevos hobbies inundaban los hogares, sin espacio para el descanso, el gremio médico,

enfrentaba cara a cara una crisis desconocida.

Esta situacion desata una serie de reacciones dentro del personal, quienes buscan diferentes formas
de liberar el estrés y hacer uso de su tiempo libre para desconectarse de la situacion, estas

estrategias en algunos casos resultan perjudicando la salud de los integrantes.

O sea, para mi la forma de hacerlo era irme a fumar marihuana, pero ahora no, puedo hacer
otras cosas como: cantar, hacer musica, ir a los clubes de improvisacién, a los karaokes
¢si? (S.2, Ep.22)

Es asi como, aunque la mayoria de los integrantes manifestaron la necesidad de mantener el
espacio coral, que liberaba y recargaba a sus miembros, la institucién decidié fue lamentablemente

suprimir el coro en busca de presupuesto para atender la crisis del COVID-19.

El coro, sin embargo, aport6 desde la construccion de un sentido de comunidad a través del canto
grupal, de placer por medio de la liberacion de endorfinas y de la resignificacion acerca del tiempo

libre para si mismo.

La convivencia en un grupo con propiedades tan liberadoras abre un espacio que invita a la
comprension y a la escucha, aspectos que conllevan a la dignificacion de las actividades realizadas

con el Unico objetivo de disfrute. El coro se vuelve un lugar ideal para hacer una pausa de las
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responsabilidades diarias y dedicar tiempo para si mismos, de entender y comprender la

importancia de espacios de silencio por medio del canto colectivo.

Esto muestra como el coro fue un espacio de contencion para sus integrantes que pudo penetrar
las rutinas del hospital y recuperar la voz propia de cada miembro por medio del canto colectivo,

incrementando el bienestar e influyendo directamente en el uso del tiempo libre.

5.2 Manejo del Estrés

El estrés es el fenémeno del siglo XXI, considerado incluso como pandemia. Se entiende como un
proceso dindmico que involucra diferentes variables sociales, que incluyen el contexto en el que
se desarrolla cada persona, asi como aspectos fisioldgicos, debido a que cada organismo y cuerpo

reaccionan a los estimulos del ambiente de diferente manera.

En este apartado de la sistematizacidn se revisan algunos factores personales de los integrantes,
las relaciones interpersonales desarrolladas en el periodo activo de la agrupacion y el desarrollo
de una comunidad a partir de la practica coral, mostrando al coro como una estrategia eficaz para

el afrontamiento y manejo del estrés.

Se observé que los participantes coincidieron en sus afirmaciones sobre la forma en la que se vio
influenciado su manejo del estrés, puesto que dicho manejo, cambid con respecto a sus rutinas

antes de ingresar al coro.

Para esto es necesario tener en cuenta que la cotidianidad del hospital llega a ser abrumadora, al
lidiar con un conjunto de situaciones exigentes y pacientes complejos, siendo preciso mostrar un

comportamiento sobrio y sereno, que muchas veces es aparente.

Uno iba al coro para desconectarse del estrés, de lo que seria la carrera, porque la carrera
es demandante, porque pues tratar con pacientes todo el dia que te gritan, otros te
agradecen, hay que correrle a muchas cosas, [el coro] siempre fue un espacio de
desconectar. (S.4, Ep. 38)

Las circunstancias a las que se alude obligan constantemente al personal de salud a desligar sus

emociones del &mbito del trabajo, ya que, como menciona otra integrante: “cuando tu haces un
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vinculo demasiado unido con tu paciente, todo se vuelve subjetivo, las emociones te manejan y

eso no se le puede permitir.” (S,3, Ep.52)

La prohibicién de relacionarse y establecer un vinculo profundo con los pacientes, es un deber
ético y profesional. El personal de salud debe reaccionar objetivamente ante situaciones

inesperadas.

La muerte es un evento cotidiano para el gremio, sin embargo, no deja de ser una situacién
altamente estresante y demandante a nivel psicologico, Ilegando a retar la gestion emocional de
los miembros del personal de salud:

Entré y le hice despedida soy la psicologa, no soy la persona. Tu entras siendo la psicologa
y ta entras diciendo: “jok! Todo estd bien, vamos a despedir al paciente. ;Qué le tienen
que decir? Muy bien, muchas gracias por todo familia, no lloremos familia, todo va a estar
bien.” Dime tu como persona ;cémo sales? Tu sales impresionantemente cargado, yo
recuerdo ese momento y yo digo: jjuepucha! Yo salia y no podia llorar, obviamente soy la

psicologa de nuevo, yo no podia llorar, yo no podia gritar, no podia nada. (S.3, Ep.40)

Existe una despersonalizacion implicita en la frase “soy la psicéloga, no soy la persona”, la
responsabilidad de ser un profesional de la salud que esta dispuesto a servir y no un ser humano
con emociones por gestionar. Este tipo de situaciones hacen que el personal de la salud establezca
distancia de sus emociones, no solo por la dificultad para procesar los eventos a los que se
enfrentan sino también por la censura social que existe por pedir ayuda psicoldgica, “El hecho de
que ni siquiera ellos pueden pedir una ayuda psicoldgica muchas veces, no digo que sea
generalizado, digo que ha habido casos en el que se les han negado las licencias médicas

simplemente por pedir ayuda” (S.7, Ep. 23)

Es una situacion que resulta irénica, puesto que la psicologia es comunmente percibida como la
ciencia que busca comprender los comportamientos humanos y dar herramientas para la gestion
emocional ayudando a las personas a establecer patrones mas saludables. Entonces, es una
situacién poco légica que los estudiantes y el personal de la salud no puedan acceder a este apoyo,
pues si lo hacen corren el riesgo de ser descalificados profesionalmente, como no aptos para ejercer

sus funciones profesionales.
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Algunos integrantes del gremio de la salud optan por afrontar este tipo de situaciones desde la
soledad, en un abandono social que puede producir reacciones poco saludables para si mismos
como respuesta para lidiar con el estrés. Por ejemplo, cuando se narra “el gremio de la salud tiene
como un tipo de fiestas tipo bacanales super densas, porque es su manera para sacarlo todo ;si?”
(S.1, Ep. 46)

Cabe aclarar que estas acciones dependen del estilo de afrontamiento que posea la persona, asi
como de su contexto social. No obstante, todos los participantes en la sistematizacion, concuerdan
que el coro se convirtid en un espacio de desconexion, capaz de ayudarlos a liberar sus tensiones
y el estrés del dia a dia “nos haciamos llamar grupo de apoyo emocional [risas] ¢por qué? Porque

todos en ese momento, no se... Empezamos a pasar mucho tiempo juntos, ;sabes?” (S.3, Ep. 27)

Entonces, el coro se volvié un espacio en dénde los integrantes pudieron buscar y recibir un apoyo
social, que no resultara en una censura profesional, sino como un espacio socialmente aceptado,
liberador del estrés, generando vinculos afectivos profundos que, de otra forma, serian muy

complicados de establecer, pudiendo suplir algunas necesidades emocionales de los participantes.

En esa época yo realmente estaba muy triste, muy deprimido, muy mal, pero el coro era el
espacio feliz en medio de todo eso. En general yo estaba muy pesimista de la vida, de todo
en general y vuelvo y lo digo el coro era el espacio de felicidad, de ir hablar con gente y de
ir a conocer a los amigos y después del coro ir a bailar con ellos al barrio, ahi cerca de la

Universidad y cosas asi. (S.2, Ep.20)

El coro se constituy6 en una actividad de esparcimiento que podia desconectar al participante de
su rutina y conectarlo a través de la musica con personas que compartian un mismo interés, por la

medicina inicialmente y posteriormente por la practica del canto coral. Entonces se generan:

Vinculos de amistad que, si no hubiera tenido el coro, probablemente jamas los tendria y
sobre todo en medicina, que todo es tan jerarquico. Uno usualmente no es amigo de la
enfermera, no es amigo de la instrumentadora, no es amigo de él de atencién pre
hospitalaria, porque, lamentablemente, la cultura es un poco como, entre clasista y
jerérquica y obviamente he tenido yo la oportunidad de crear vinculos y amistades con

personas que probablemente si no hubiera hecho parte del coro, no las haria. (S.6, Ep. 28)

57



La creacion de amistades dentro del coro permitié que ellos mismo usaran el espacio como un
medio para tratar situaciones de su vida personal o académica que los superan. El coro fue una
manera de romper las jerarquias que caracterizan la labor médica, ofreciendo un lugar seguro, en
el cual se puede acceder a un par, capaz de escuchar y entender, en lugar de encontrar un superior

0 un subordinado.

El coro tuvo un impacto importante en las situaciones provocadas por la llegada del confinamiento
durante la pandemia. Los episodios de depresion y ansiedad se hicieron presentes en algunos
miembros del coro. Algunos incluso siendo parte de la primera linea de atencion al COVID
decidian conectarse a las clases del coro en modalidad virtual, en busca de ese descanso mental.
En el caso de quienes estaban confinados, el coro fue un motivo para levantarse de la cama y
disponerse para una actividad que disfrutaban, cambiar la actitud y superar los diversos episodios

depresivos o de ansiedad que vivian en ese entonces

Tenian que estar en primera linea en el primer momento de la pandemia que era pues tan
desconocido en ese momento el COVID. No sabiamos y era muy dificil para mi verlos a
través de la camara, querer entrar a una clase, pero totalmente vestidos de astronautas (S.1,
Ep. 38)

La inmersién constante en un mismo ambiente resulta asfixiante, por ende, los estudiantes de
ciencias de la salud buscan maneras de relajarse, de gestionar las emociones de alguna forma que
no afecte su desempefio laboral. Conociendo esta dinamica la directora abrié un espacio previo a
las clase, permitiéndoles que interactlen entre ellos, que compartan sus vivencias de la semana,
llegando a intercambiar saberes Utiles para su practica laboral y llegado el momento enfocarse

plenamente en cantar:

Entras a coro y empiezas a cantar y el nudo que tenias aca se te va magicamente y nos
pasaba a todos. Eso es una experiencia como te puedo contar 20.000 de todo el mundo que
entrabamos de ver a nuestros pacientes y empezabamos a cantar y s como si ese nudo se
fuera, se fuera y se fuera y se fuera con cada tono, con cada melodia, con cada desafinada

que te hace empezar a soltar todo tu dia tormentoso que tuviste. (S.3, Ep.41)
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La actividad coral, da entonces una herramienta alternativa de expresion, dénde la emocién ya no
transita, Unicamente, por un analisis cognitivo, sino que se canaliza a través de sonidos producidos
desde la respiracion y la fonacion de las cuerdas vocales, permitiendo al individuo liberar y
resolver sus ganas de gritar o llorar, ayudando a disminuir la tension (el nudo en la garganta) a la
que esta sometido, dejando al cuerpo producir dopamina y endorfinas mientras se canta, trayendo

consigo una sensacion de placer y calma. (Vasquez, 2016).

Son ellos mismos los que reconocen las ventajas que implica estar dentro de una agrupacion coral.
“Mezclando esto de la salud y eso en el manejo del estrés y la liberacion de dopamina de forma

natural” (S.2, Ep.21)

Estar rodeado por personas que conocen el contexto al que se esta expuesto, y a quienes no es
necesario explicar las rutinas ni el como éstas pueden afectar el como alguien se siente, debido a
que ellos viven diariamente situaciones similares, y quienes gracias a las dindmicas del coro
pueden compartir dichas experiencias sin ningun tipo de limitacion social 0 emocional. “Lo
cogimos, era nuestro grupo terapéutico porque es un grupo, es literalmente un foco de terapia.
Venimos, contamos nuestros problemas, no estamos buscando solucidn, solamente estdbamos
buscando escuchar” (S.3, Ep.46)

Los participantes se encontraron con una red de apoyo dispuesta, no solo a entender, sino también
a escuchar sin anteponer juicios de valor. Promoviendo una comunicacién abierta y un espacio

seguro que les permite desahogarse.

3, 4, 20, 40 oidos que no nos preguntaran y ¢como te sientes? Y ¢por qué no puedes hacer
esto? jno! Simplemente botar, botar, botar, botar, botar... Y que al final nos abrazamos y
dijéramos: “ya se acabo el dia, vamos a cantar” porque eso era lo que al final hacia, al final
terminamos encontrandonos media hora antes: ;como te fue? No, terrible no tengo esto,

Ilordbamos, nos estresamos, nos enloquecemos, nos abrazamos (S.3, Ep.47)

El sentimiento de pertenencia generado a partir de los procesos corales, permite que los
participantes se sientan identificados con el grupo. Sus voces, tanto a nivel musical como a nivel
personal, son escuchadas e importantes para todos- Son estimulos destacables a la hora de hablar
de la generacion de bienestar y el incremento en la calidad de vida que se percibe. A nivel quimico
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la produccion de hormonas relacionadas con la satisfaccion y la felicidad estan presentes en la

actividad coral, como lo afirman efectivamente sus integrantes:

Bueno ten en cuenta que de por si la musica activa tu cerebro, algunas zonas en especifico
esa activacion hace que tu mente literalmente se eleve y logre disminuir los niveles de
estres, los niveles de ansiedad, de depresion como tal. Al ti hacerlo en masay al no sentirte
llamémoslo solo, (...) el ser humano tiende a querer compafiia de pares o de grupos. Al tu
estar en una actividad que neuronalmente si te activa y tener adicionalmente el
acompafiamiento de pares, porque en ese momento éramos pares, tus niveles de estrés
disminuyen si o si. Neuronalmente pasa: Obviamente tus niveles de ansiedad, bajan tus

niveles de depresion también bajan. Estudios puedes encontrar muchisimos. (S.3, Ep.38)

La mayoria de los integrantes concluyeron que la participacion en el coro contribuye a una mejora
de la calidad de vida, una reduccion de estrés y ansiedad, promueve la generacion de vinculos
estrechos con los compafieros del coro y dio herramientas y espacios importantes para la gestion

emocional a través de la musica.

O sea, me parece que el coro abre y ayuda de muchas formas al personal de salud, le
ayudaria muchisimo, lo argumento desde la parte de desconectarse; me parece fundamental

que tu no solo estés metido en un hospital. (S.4, Ep. 54)

El canto coral se muestra como una actividad capaz de irrumpir en las dinamicas propias del
hospital, de cerrar la distancia impuesta por la exigencia de una rigurosa asepsia 0 una jerarquia
social entre sus miembros, de ser una herramienta para la expresion y canalizacion de las
emociones restringidas para el rol que cumple el personal de salud, un lugar incluyente que no

posee censura social, sino que es aceptado y celebrado.

Entonces, la practica coral resulta una estrategia de afrontamiento para el manejo del estrés
efectiva, por las siguientes razones: 1). Crea un espacio con propiedades terapéuticas, 2). Cumple
con la generacion de Estados-R como la desconexion, la conciencia, el gozo, la relajacion tanto
muscular como mental, mencionadas por Smith citado en Amutio (2002). 3). Es un espacio

propicio para el fortalecimiento de la identidad grupal y la generacion de una red de apoyo social
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y emocional, 4). Influye directamente con la creacion de habitos saludables y un incremento en la

percepcion de bienestar.

5.3 Aspectos Pedagbgicos

Para esta categoria se tienen en cuenta las dindmicas usadas en clase por la directora como eje y
los impactos que se han registrado del canto coral en los estudiantes de ciencias de la salud,
destacando todos los conocimientos adquiridos por los integrantes en cuanto a la teoria musical,

el manejo de la propia voz y el desarrollo de la expresion y sensibilidad musical.

5.3.1 Aspectos relacionados con la ensefianza

Respecto a la metodologia usada por la directora, la estructura de clase usada, las actividades y las
dindmicas que desarrolla para la ensefianza de la musica y con las cuales se acerca a los integrantes
durante la préactica coral, se observa que la directora asume actitudes precisas para consolidar el
coro, entre ellas a). la apertura, b). las rutinas de calentamiento, c). la flexibilidad, d). la practica
artistica y e). el respeto mutuo, que son elementos relevantes que se manifiestan en la

investigacion.

La apertura, abre la posibilidad de incluirse en el coro, a manera de ejemplo, la directora pedia a
quienes estuvieran presentes en el ensayo, realizar los ejercicios fisicos que se proponian, aun
cuando no fueran integrantes habituales del coro, como lo relata uno de los sujetos “es la politica
de la profe, es practicamente, si te quedas haces el ejercicio pues asi no hagas parte del coro pues
ya que estas aqui haz el ejercicio.” (S.5, Ep.5) esto muestra la apertura que se vivia en la
agrupacion, donde todos podian ser coristas asi fuera s6lo por un momento, rompiendo de esta

manera las dindmicas propias de un hospital,

Otra forma de vivir la inclusion es presentar el canto como algo facil que cualquiera puede hacer.
Para la directora: “todo el mundo puede cantar, es lo que ella siempre ha dicho, todo el mundo, asi
usted no tenga el mas minimo conocimiento de canto puede hacerlo, entonces eso atraia mucho a

los chicos y se fue creando el coro.” (S.5, Ep.11)
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La preparacion inicial también jugo un papel importante en la consolidacion del coro. Los ensayos
iniciaban siempre con rutinas de calentamiento como es usual en las dinamicas corales, no sin

antes explicarle a los estudiantes las razones por las cuales se llevaban a cabo ciertas actividades.

la metodologia de llegar y entonces que la profe diga: “bueno, vamos a calentar” desde el
principio yo decia como: “;calentar? eso ;como para qué? o juno como calienta la voz?”.
Entonces me parece muy importante ahora mucho mas como la directora estructura las
bases del cuerpo como un soporte, como una maquina, para que haya una buena fonacion,

una buena postura, una buena respiracion... (S.4, Ep.5)

Las rutinas de calentamiento generan buenos habitos entre los integrantes y reflexiones sobre el
autocuidado del cuerpo, aspecto que es de suma importancia para un profesional de la salud. Les
da una perspectiva en técnicas sobre respiracion y control del aire, que influyen en la regulacion y
manejo del estrés, ya que permiten la adquisicién de una consciencia corporal propia. Como puede

verse en la siguiente intervencion:

Son cosas que uno dice bueno si y desde la carrera pues uno dice: “bueno si, eso tiene
mucho sentido” pero son cosas que ti de pronto no las dimensionas o de pronto no razonas
con eso, entonces me parecié muy chévere empezando desde el principio que calentar, que

los musculos, me parecié muy chévere. (S.4, Ep.6)

La flexibilidad en el uso del tiempo y en la adaptacién a los horarios de los integrantes fue un

factor presente en la clase y una forma efectiva de reconocerse.

Las dificultades a las que se enfrentan por los horarios tan reducidos; hizo que la directora cambiara
de una dinamica grupal a la practica uno a uno, su actitud genero6 simpatia de parte de todos los

integrantes, por su recursividad y efectivas estrategias.

Yo considero que, tal vez, la profesora es la directora que mas ha durado y que mas ha
generado que los estudiantes persistan en el coro y no desistan del coro porque es una
persona que a pesar de que es estricta en lo que dice y en la manera en que ensefia, mas que
todo eh, genera una ambiente muy amigable. No sé como decirlo, entonces genera que la

gente quiera quedarse en el coro (S.6, Ep. 32)
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Ser exigente, pero a la vez flexible, no es una actitud irreconciliable. Por el contrario, para el
contexto con el que se trabaja, produce ambientes comodos de aprendizaje, justamente por la forma
en la que expone las actividades, sus ejemplos y la produccion de resultados orgénicos. Es entonces
una apuesta favorable acercarse a los participantes desde la empatia, el ejemplo y la variedad de

estrategias que apoyan el aprendizaje coral-musical.

Ella utiliza los temas sociales (...) trata de explicar con diferentes tecnologias: como, por

ejemplo, incluso diapositivas. (...) mas que todo ella ensefia por ejemplo (S.6, Ep.5)

Esta estrategia pedagogica posibilita a los estudiantes disfrutar del proceso, desde las dinamicas
del aula, conectando con sus intereses y las realidades a las que se enfrentan. Por otro lado, la

directora destaca la importancia de la practica artistica en este tipo de procesos musicales.

pero eso no obvia que el resultado es el que conquista, el resultado es el que demuestra
cada persona, que vale la pena permanecer, que vale la pena hacer un proceso. Si la gente
no ve resultados musicales, sino que se siente expuesto en un escenario y en vez de sentirse
empoderado, pues, termina desertando y termina haciendo la formacion musical un
pasatiempo muy ligero en su vida. [mas bien se busca] Hacer una cosa caracteristica que
pueda ayudar a transformar practicas de su vida completamente. Entonces esto era para mi

muy importante. (S.1, Ep. 31)

El escenario se convierte entonces en otro factor determinante para la continuidad del proceso de
aprendizaje, ya que, les permite: a) Experimentar la satisfaccion de un logro obtenido a partir de
los ensayos, b) valida el sentimiento de realizacion y lo fortalece, y ¢) motiva y genera una

expectativa sobre el futuro del coro.

Esta forma de abordar el proceso de aprendizaje y su puesta en escena, demostré ser eficiente al
generar el impacto deseado para los estudiantes de ciencias de la salud, ganando también la

admiracion de los integrantes del coro hacia la actividad musical profesional.

porque el entender el trabajo de [la directora] a uno le abre mucho los ojos. Personalmente
a mi me cambid mucho la perspectiva de la musica de lo que es la profesion de ella, me
abrié mucho los ojos, entonces uno con el tiempo respeta mucho ese trabajo y uno valora

mucho el trabajo (S.4, Ep. 40)
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La admiracion es mutua entre los estudiantes y la directora, quien, por su parte, manifiesta un
cambio en su forma de percibir al personal de la salud, justamente por verse involucrada en sus

rutinas y atender sus particularidades:

Aprendi a entender qué es la dindmica dentro del hospital y asi superficialmente] porque
no conocemos de nada. Aprendemos a valorar muchisimo mas a todo ese personal de salud
que también esta inmerso en un sistema tan defectuoso como el nuestro y entender que no
es culpa de ellos, sino que ellos también hacen parte del problema [tanto] los que somos
usuarios como [los que son] pacientes. (S.1, Ep.41)

Este respeto reciproco gque se produjo entre los estudiantes de ciencias de la salud y la directora,
fue un logro importante que se obtuvo para el proceso, ya que, abrié posibilidades a nivel
interpretativo y musical, lo que resulté en una disposicion Optima para la adquisiciéon de nuevos

conocimientos y experiencias colectivas.

La importancia de propiciar actividades incluyentes basicas como las rutinas de calentamiento, la
estructuracion de la clase, la practica musical de alta calidad, la capacidad de flexibilizar las
exigencias horarias, segun las necesidades de los participantes, permite un proceso de aprendizaje
empatico, que conlleva sentimientos de admiracion y respeto mutuo, con resultados satisfactorios

para todos los integrantes de la préactica coral.

5.3.2 Habilidades Musicales

Se encontro que, con el transcurso de los ensayos, los participantes del coro se habian vuelto mas
criticos con respecto a las obras que cantaban o incluso con lo que escuchaban. Indicaron que se
sentian mas cémodos a la hora de estar en frente de una partitura, pese a no manejar todos los
términos o entender toda la notacion, ésta comienza a ser vista desde un punto mas cercano y, por
consiguiente, comprensible, llegando a detectar cuando no estaban entonados, a conocer su propia

voz y el rango de esta, y desarrollar familiaridad con la teoria y el lenguaje musical.

Inicialmente, la mayoria de integrantes, comentaban el proceso de autodescubrimiento que

tuvieron al conocer su registro vocal, es decir, si su voz se clasifica como soprano, contralto, tenor
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0 bajo, dicho proceso les instd a apropiarse de su voz comprendiendo términos y mitos alrededor

del manejo del registro vocal, identificando las caracteristicas propias de su timbre y rango vocal.

Lo de las cuerdas que para mi eso, medio sabia algo, pero no lo entendia el hecho de solo
llegar y decir que ta eres “tenor” ;qué significa ser tenor? ;qué significa ser...? ;Si me
entiendes? Eso también para mi fue mucho aprendizaje y me gustd muchisimo porque lo

que te digo, no solo era ir a cantar, sino también era ir a entender. (S.4, Ep.8)

La comprension del registro vocal y su clasificacion, fortalecio asi el sentimiento de seguridad,
muchas veces ausente en el gremio de la salud, dado que, les di6 la posibilidad de tener respuestas
concretas a situaciones que consideraban complejas, en comparacion con la practica medica, en
donde la sintomatologia de una enfermedad muchas veces es ambigua y las respuestas cambian,

de acuerdo a la cantidad de valoraciones aplicables en el diagnostico del paciente.

Con el conocimiento musical, ahora pueden comprender y relacionar, por ejemplo, la fonacion
saludable, la cual, implicaba esfuerzo y disciplina, a la vez que cuidado e higiene vocal. Los
conceptos musicales, son entonces respuestas base del conocimiento musical adquirido en el coro.
Mediante una constante reflexion sobre las acciones plausibles para fortalecer el acto de cantar, el

volumen adecuado, la afinacién y la entonacién coral:

[La directora] me decia tu eres muy afinada y yo dije ¢ qué sera eso de la afinacion?,
ademas que creo gue es el concepto mas duro de entender, porque pues eso es muy, muy
etéreo, 0 sea yo decia ¢cOmo? pues si que es estar afinado, pues si poner la notica 'y ¢cémo
la notica? No, o sea yo, ella decia que yo lo hacia ¢si? como naturalmente, pero pues,

porque tal vez yo escuchaba y decia: si suena parecido entonces estoy bien. (S.5, Ep. 49)

Se fortalecio el trabajo de escucha, y de analisis musical que resultdé en un viaje introspectivo y
gener0 impacto en la autopercepcion, dejando de lado el tener que cuidar de alguien mas o entender

las reacciones del cuerpo de un paciente, para ahora hacerlo con el propio.

Porque tu solamente estas haciendo el coro, te estas enfocando en cédmo cantas, como son
mil cosas que uno se tiene que aprender, respiracion, colocacién, potencia, posicion; (S.6,
Ep.17)
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Esto fue un beneficio no solo para el manejo del estrés y la recuperacion del tiempo que invierten
en la actividad coral, supone elevar su discurso musical y educar a los integrantes para tener una
mayor comprension de la musica que escuchan, que cantan y una reflexividad sobre la puesta en

escena.

Ahorita escucho las canciones de esa época y digo ¢en serio cantdbamos asi de feito?, pero
eran los pinitos para ir mas adelante, si, para cuando fuimos encontrando vocecitas que (...)

le daban mucho poder al coro, (S.5, Ep.16)

El desarrollo del pensamiento colectivo es una habilidad presente en agrupaciones musicales.
Comprender que, si el sonido que se emite no estd acorde con el de los otros, afecta a toda la
interpretacion grupal, es un trabajo constante de pensar conjuntamente con el par, comprendiendo
la importancia de trabajar en equipo por un resultado musical a partir de una relacién de igualdad

sin lugar a prejuicios individuales, donde todos los integrantes son igualmente importantes.

Trabajar en equipo genera expectativas altas para alcanzar metas propuestas dentro de la
agrupacion, lo que requiere del aprendizaje del lenguaje musical para disponer de repertorio
complejo, permitiendo al grupo desarrollar habilidades musicales como la lectura espacial del

pentagrama, la metro-ritmica y matices agogicos, asi como el uso de dindmicas:

Hubo un tiempo que nos dedicamos mucho al lenguaje musical. Entonces yo no tenia ni
idea qué era un pentagrama y cémo se ubicaban las notas musicales y las alturas qué
querian decir, nada. O sea, yo después, cuando empezamos a leer partituras leiamos era
solamente como las alturas, aqui nos toca subir, aqui nos toca bajar, pero no entendiamos
muy bien lo de las notas, la duracidn de los tiempos de cada nota, yo no entendia nada y

pues con el tiempo que obviamente voy aprendiéndolo, no voy a olvidar (S.5, Ep.51)

Adaquirir conocimientos musicales fue también el inicio de la ambicion por productos mas
elaborados y que exige del grupo mayor compromiso. Los integrantes que se vieron involucrados
decidieron comenzar un proceso mas riguroso, que, aungue podia llegar a ser exigente, esta tension
era minima comparado con la satisfaccion de lograrlo y mostrarlo ante un puablico, como la

directora comparte:

66



También era una cosa que ya ponia unos estandares musicales muy diferentes en donde
todos ellos ya querian otras cosas. Trabajaban muchisimo mas para llegar a sus ensayos,
ya no llegaban como “jay profe! yo no me acuerdo de nada” jno!, ya cada uno tenia un
grupo. Teniamos un drive en donde se compartian audios, se compartian partituras; ya ellos
tenian un acercamiento, digo yo, como de ubicacion espacial y de lectura ‘sin solfeo’ de la
partitura, que eso es lo que mas se le da a los coristas: una lectura sin solfeo, una lectura
que esta mas alla del pentagrama, la lectura de los matices, la lectura de una ubicacién que
yo siempre digo que parece como batalla naval: Dice sistema 1 compas 4 y la gente se
puede ubicar, eso ya es una cosa grandisima en coro que no son lectores, ni son

profesionales eso fue grandioso. (S.1, Ep.27)

En el proceso de aprendizaje, los estudiantes de ciencias de la salud tomaron con respeto evidente
el quehacer musical profesional, en el que se refleja un interés académico que posteriormente se

relaciona con su vida personal:

Cuando tu sientes la confianza de algo tan grande como en mi es la musica, en mi es el
coro, en mi es cantar. Todos tus aspectos cambian, todo porque si puedes en algo que para
ti es tan grande, puedes en algo que para ti sea pequefio (S.3, Ep.44)

Se observa como esa confianza que se cultiva en los ensayos, es motivacion para enfrentar las

tareas del dia a dia.

Aunque se podria pensar que los conocimientos tedricos de la mUsica mecanizarian la préctica
musical, y le restarian importancia a la interpretacién, quitando el sentido emocional al trabajo
realizado la directora evito que esto sucediera eligiendo un repertorio capaz de conectar con las

vivencias de los coristas para generar un impacto interpretativo:

La musica que era escogida tenia que ver mas con el nivel de la agrupacion en ese momento
que con otro factor ¢si? y con cosas que les generan a mi parecer que es importante generar
un vinculo afectivo con lo que se canta para que de esa manera tanto la memorizacion del
aprendizaje sea mucho mas rapido y efectivo, la interpretacién en el escenario sea mucho

mas cautivante tanto para el intérprete como para el espectador. (S.1, Ep. 32)
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Por ejemplo, la agrupacion realizé en medio del confinamiento, el montaje de la cancion Bring Me
A Little Water, Silvy del compositor Huddie W. Ledbetter, un himno que habla de un trabajador
cansado que pide por un poco de reposo y un sorbo de agua. De esta forma, se logré vincular el

contenido de las piezas musicales con las vivencias de los coristas.

Se observa entonces el uso de diferentes estrategias didacticas como la seleccion de repertorios
que resonaran con las vivencias especificas de los coristas, el reconocimiento del registro vocal
propio, la afinacion y entonacién, la percepcion critica musical y la aproximacién a la gramatica
musical fueron factores decisivos para el proceso exitoso en el coro, suméandose a los resultados

presentados en cuanto a la liberacion de estrés y el uso del tiempo libre.

5.3.3 Habilidades No Musicales

En el proceso pedagdgico, los conocimientos y experiencias que se obtienen no solamente son de
la disciplina musical, sino que involucran la obtencién de habilidades adicionales tanto para los
integrantes del coro, como para la directora encargada. Cuando se les pregunté a los participantes
acerca de los aspectos destacables que la experiencia les aportd, mencionaron la adquisicién de
diferentes habilidades como empatia, autorregulacién, liderazgo, conocimientos en el uso de la

voz hablada y una mejora en la autopercepcion:

Yo creo que la confianza ¢sabes? en ese momento yo no he sido timida, yo no soy timida,
pero si en algunas cosas me faltaba ese empujon, esa confianza de jyo puedo! Cuando te
cuento que [La directora] empieza a presionar [y esto ayudd] porque alcancé cosas que

nunca pense alcanzar. (S.3, Ep. 42)

La confianza adquirida se vuelve un factor importante a la hora de desarrollar una mejor
autoestima, estimula competencias sociales, que permiten a los integrantes desenvolverse mejor
en distintas situaciones, comunicando efectivamente sus necesidades y regulando sus emociones
en contextos con alto estrés: “[el coro] Genera como paciencia, autocontrol y, y liderazgo ¢no?
Porque, porque todas esas son habilidades que uno puede adquirir en general cuando uno esta

haciendo parte de un grupo” (S.6, Ep. 20)
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La participacion activa en la agrupacion estimula el crecimiento personal, permitiendo a los
integrantes ser tolerantes con las situaciones en la cuales se involucran sus compafieros de coro o
sus pacientes, mediante una comunicacion asertiva, la que beneficia a quienes los escuchan y a si

Mmismos.

tengo un problema en la impulsividad, y en no poderme controlar como quisiera y el coro
tal vez me ha ayudado a mermarme, a no tener esa gran potencia en todo mi ser, sino tratar

de a veces ir piano y eso me ha aplicado tanto en coro, como en la vida (S.6, Ep. 19)

El coro se convierte entonces en un espacio seguro donde gestionar los problemas particulares y/o

personales, Se puede considerar inclusive terapéutico.

Aprender a escuchar también conlleva saber hablar. La oratoria es una habilidad que se logra con
estudio y practica. El coro les permiti¢ fortalecer conocimientos sobre el manejo de su voz, la
forma de establecer su discurso y de matizarlo, con una intencién vocal definida, el manejo del

publico y el control de los nervios en la puesta escena:

Entonces siento que es que es muy bueno o sea que efectivamente me [ha] fortalecido todo,
que yo ahora manejo muchisimo mejor un publico, que manejo muchisimo mejor la voz, o
sea, siento que hay muchisimos aprendizajes detras de esta formacion, ademas de lo

musical de lo que no tenia ni idea. (S.5, Ep. 54)

Los procesos pedagdgicos aportan tanto a la agrupacion como al docente, es decir, el aprendizaje
no es excluyente ni unilateral. A través del conocimiento médico los integrantes del coro aportaron
a la directora una forma mas especifica de abordar el canto y la labor musical, teniendo en cuenta

las diferentes funciones y reacciones del cuerpo humano. En sus palabras:

[el coro] Me empez6 a llevar a que aprendiera un poco de anatomia, fisiologia y
morfologia, cosas que, obviamente, aprendi ya las distinciones en la [institucion] acerca
del aparato fonador, para nosotros los cantantes, entender del aparato respiratorio. Entonces
gracias a ella [la FUCS] ya tenia una inquietud al respecto y a mis agrupaciones. Hasta ese
momento ya los inquietaba un poco hacia el tema, pero evidentemente al llegar a la
[institucion] pues tenia que ser mucho mas certera [en] aprender [a] tener la humildad de

preguntar, de llegar a una clase y decirles: “no sé de esto, yo lo entiendo de esta manera,
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[pero] ustedes saben mas” y empezar en un compartir de saberes muy interesantes, (S.1,
Ep. 42)

El encuentro de dos disciplinas aparentemente muy distantes dio como resultado un espacio fértil
para la adquisicién de nuevos conocimientos para los estudiantes y también para la directora,

persiguiendo un objetivo comun como la musica y la puesta en escena

En conclusién, el proceso de aprendizaje en el coro, articuld y promovio el desarrollo cognitivo y
personal de los participantes. El crecimiento humano y académico evidenciado aporté a su
bienestar y aun tiene un impacto relevante en la calidad de vida de quienes participaron,
fortaleciendo su autoestima, ayudando a tratar conflictos personales, dando herramientas para el
uso de la voz, estimulando una comunicacion asertiva y siendo un medio para la autorregulacion

dentro de la agrupacion y en situaciones cotidianas.

6. CONCLUSIONES

A través de esta investigacion se comprendieron algunos efectos de la practica coral en estudiantes
de ciencias de la salud en lo atinente al uso del tiempo libre y el afrontamiento del estrés, también
se reconocieron estrategias pedagdgicas y didacticas de la directora en el trabajo especifico con
esta poblacidn. Se puede afirmar que el canto coral impactd de forma positiva a los estudiantes de
ciencias de la salud, en referencia al uso del tiempo libre y el manejo del estrés. A continuacion,

se presentan las ideas centrales que surgen de la investigacion.

1) En primer lugar se observé que para los integrantes del coro reunirse a cantar, se convirtié
de manera paulatina en una alternativa importante para el disfrute de su tiempo libre de
forma constructiva, pues muchas de las practicas propias de varios de los integrantes del
coro con relacidon a sus espacios de ocio, iban en contra aun de su propia salud, pues
frecuentemente los integrantes del gremio de la salud buscan espacios de ‘escape’, en sus
apretadas agendas, que, en algunos casos, combinados con aspectos de la personalidad o
factores psicosociales especificos, resultan en habitos perjudiciales para la salud como la
ingesta de alcohol en exceso o el consumo de psicoactivos.

2) El canto coral constituyo un espacio que se fue consolidando como un quehacer para el
desarrollo individual en un medio de menor responsabilidad que el de la salud, permitiendo

la dignificacién y el rescate del ser humano a través del arte.
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3)

4)

5)

6)

7)

Respecto al uso del tiempo libre también cabe sefialar que el coro generé nuevas formas de
relacion entre sus integrantes, diferentes a la organizacion jerarquica de las practicas
hospitalarias, se constituyd en una red de apoyo mutuo y de consolidacion de amistades
autenticas.

Hacer parte del coro fue importante para sus participantes en la medida en que resulté una
forma efectiva de afrontar el estrés. Emociones no permitidas en las salas del hospital y
aun prohibidas en la relacion médico — paciente, afloraron en forma de canciones a través
de varias voces. El estrés aumenta cuando no se tiene la posibilidad de hablar de las
emociones experimentadas; y el coro fue un espacio en el que se permitia hacerlo; de aqui
que algunos de los entrevistados lo definieran como un grupo de apoyo emocional.
También se observo la generacion de Estados-R (Amutio, 2002) de primer y segundo nivel
como la desconexion, la relajacion tanto muscular como mental, la conciencia y el gozo.
Los entrevistados se mostraron agradecidos y satisfechos con el proceso coral por la
restauracion de una comunidad y la identidad generada a partir de la agrupacion, la
generacion de vinculos mas estrechos y méas profundos, dejando de lado sus rangos dentro
del gremio y asumiendo un rol nuevo, en el cual canalizaban todas las emociones sin
resolver, que traian de sus rutinas cotidianas, todo lo cual redundé de forma positiva en el
afrontamiento del estrés.

Respecto a los procesos pedagogicos realizados por parte de la directora para consolidar el
coro se puede sefialar que se flexibilizo la dinamica de clase, ajustandose a las practicas
universitarias tradicionales en el campo de la medicina; obedeciendo a las necesidades de
la poblacién, haciendo del coro un proceso incluyente, abierto, que rescat6 las rutinas de
calentamiento, generd una practica musical de alta calidad en un espacio democratico por
excelencia, en el que todos tienen el mismo peso a la hora de participar, pues todos cuentan
con el mismo instrumento intimo y personal: la voz,.

Como aspecto destacable también se observé la generacion del vinculo entre la directora y
los integrantes del coro, una relacion que pese a mantener los limites del respeto, es
cercana, empatica y calida, cumpliendo su rol de directora y docente, sin distanciarse de
sus coristas, asumiendo con humildad el rol necesario, fuese como tutora, paciente,

estudiante y muchas veces amiga.
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8) Otro aspecto a resaltar de la experiencia coral investigada, es el del aprendizaje mutuo que
representd tanto para los estudiantes, como para la directora. Se traté de un encuentro de
las disciplinas de la musica y la medicina, que redundd en un mejor conocimiento de
morfologia, anatomia, manejo de la voz, del pablico, paciencia, autocontrol, autoestima,
confianza, liderazgo, tranquilidad, gestién emocional, habilidades blandas, etc.

9) Se puede afirmar que el coro aportd a sus integrantes elementos musicales que se
conectaron de forma profunda con sus emociones, permitiendo una mayor cercania de los
integrantes a diversas herramientas musicales, como lo son las dinamicas y el uso de
agogicas para la expresion de sentimientos mediante el uso de su voz.

10) Acerca de la metodologia empleada, la sistematizacion de experiencias, se puede concluir
que fue una estrategia propicia para recolectar y reflexionar los procesos vividos en el coro
de la FUCS, dando voz a las historias personales y registrando la experiencia colectiva
dando herramientas didacticas y de reconocimiento del contexto del personal de la salud a

directores corales o profesionales de la musica que se aproximen a este tipo de actividades.

Finalmente, se puede afirmar que la realizacion de esta investigacion se considera una experiencia
relevante para futuros proyectos, motivando la creacion de procesos corales en contextos nuevos,
e invita a desarrollar herramientas didacticas para el abordaje de diferentes poblaciones y ahondar
en los diferentes beneficios que la musica puede brindar al ser humano, los efectos neuronales y
bioldgicos en las personas y los impactos que el canto colectivo tiene en la sociedad. Destacando

que la musica y el arte son poderosos instrumentos para la construccion del ser humano.
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8. ANEXOS

Anexo n°1 Formato de Consentimiento Informado

Vicerrectoria de Gestion Universitaria

Subdireccion de Gestion de Proyectos — Centro de Investigaciones CIUP

Comité de Etica en la Investigacion

En el marco de la Constitucién Politica Nacional de Colombia, la Resolucién 0546 de 2015 de la Universidad
Pedagogica Nacional y demés normatividad aplicable vigente, considerando las caracteristicas de la investigacion, se
requiere que usted lea detenidamente y si esta de acuerdo con su contenido, exprese su consentimiento firmando el

siguiente documento:

PARTE UNO: INFORMACION GENERAL DEL PROYECTO

Facultad, Departamento o
Unidad Académica

Titulo del proyecto de
investigacion

Descripcion breve y clara
de la investigacion

Descripcion de los
posibles riesgos de
participar en la
investigacion

Descripcion de los
posibles beneficios de
participar en la
investigacion

Datos generales del
investigador principal

Nombre(s) y Apellido(s) :

N° de Identificacién: | Teléfono |

Correo electroénico:

Direccion:

PARTE DOS: CONSENTIMIENTO INFORMADO

Yo:

Mayor de edad, identificado con Cédula de Ciudadania N° de

Con domicilio en la ciudad d

e: Direccion:
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Anexo n°2 Ejemplo de matriz de Analisis de la Historia del coro

Historia del Coro

Sujeto 3

Sujeto 4

Sujeto 5

Bueno en ese momento era mas
ensamble, lo que se queria con la
primer docente que durd tiempo era un
ensamble vocal, ya después de un
tiempo fuimos tomando figura mas de
coro que ensamble (S.3, Ep. 3)

no habia unas electivas que me
gustaran y habia una me acuerdo que
era “técnica vocal’ se llamé después,
bueno no me acuerdo era algo como
del coro y me llamo la atenciony a mi
siempre me gusto cantar (S.4, Ep.1)

¢como conoci el coro? desde sus
inicios, basicamente yo contraté a
Sara. Tuve la oportunidad de que fue
uno de los primeros procesos que
realice de seleccion, casi llevamos en
el mismo tiempo pues ahi trabajando
de la mano para construir el coro,
(S.5, Ep.1)

En ese momento llegd la docente
actual y pues bueno ya con ella fue
otro cuento. Empezamos las clases
nosotras dos, después se integro otro
muchacho (S.3, Ep. 4)

nos pasaron unas historias buenisimas
con esa docente que enserio nos
refamos mucho, nos escondimos no
sabiamos que hacer, dias que le tocaba
darle clases solo porque yo no estaba
(S.3,Ep.5)

al principio yo intenté contactar a los
participantes del coro anterior, fue un
poco infructuoso porque muchos de
ellos ya se habian graduado, pues
digamos que se habian dispersado
también por sus diversas ocupaciones
pero pues logre conseguir a dos
personas, (S.5, Ep.2)

El primer semestre fue duro, fue muy
duro porque no iba nadie solamente
iban Sujeto 3 y M cuando podia y no
iba nadie entonces dijimos ¢;qué
hacemos, qué hacemos para poderlo
fortalecer? (S.5, Ep.4)
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Anexo n°3 ejemplo de Matriz de Analisis de Aspectos Pedagdgicos y Otros

CATEGORIA

DEFINICIONES

CITAS DESTACABLES

Pedagogico Musical
y Otros

comentarios que no
pertenezcan a las otras
categorias pero que
sean relevantes

En este momento de mi vida en estado de embarazo poder acudir a ellos cuando me presentan no
se... Los resultados de laboratorio que nosotros no entendemos un carajo de eso decirles a ellos:
¢me puedes leer los examenes? entonces es un compartir de saberes de mundos totalmente
distintos, pero que humanamente pues nos conecta nos hace entender que nos necesitamos
mutuamente. (S.1, Ep. 43)

No podian llegar trasnochados a menos que estuvieran en post tumo, porque la voz no funciona
igual ¢si? entonces si estas en post turno y me dices: “voy a venir” entiendo que no te puedo exigir
lo mismo vocalmente porque pues estas trasnochado, pero no puedes llegar trasnochado de estar
emparrandado ¢Si? eran cosas diferentes. (S.1, Ep. 49)

Lo primero que tiene que mas allé de esperar un resultado musical, que obviamente vuelvo y repito
soy fiel creyente de que el resultado musical tiene que estar, la misica es un dafio colateral en esta
comunidad (S.1, Ep. 50)

es entender su mundo, empaparse de sumundo de sus emociones de entender que hay gente muy
extrafia y encontramos gente muy extrafia pero que son seres humanos maravillosos que a veces
estan detrés de un consultorio, detras de una mascarilla, detras y tienen muchas cosas por decir y
de pronto no lo han sabido gestionar. (S.1, Ep.51)

volverse un poquito més humano y entender nugvamente esto en una charla mas amena con el
director y amigo Juan Manuel Hernandez me decia: “si logras musica, ya logras un dafio colateral”
es un dafio colateral y ademés convencer a la comunidad cientifica, que eso sigue estando muy
hiche (S.1, Ep. 53)
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Anexo n°4 Ejemplo de matriz de analisis de canto coral

CATEGORIA

DEFINICIONES

CITAS DESTACABLES

Canto Coral

lo que se refiere atécnicas de
direccion, el manejarlavoz,
las texturas, la interpretacion
de las piezas y los factores
sociales

Entonces ya cuando cumpli yo mis créditos, igual yo segui yendo al coro pues porque ya hice
muchos amigos, me encantaba ir y era un espacio muy importante para mi, entonces yo segui en el
coro. (S,4, Ep.4)

Bueno fue en Subachoque en la iglesia de Subachoque y creo que muchos no estaban
acostumbrados a eso, a mi nunca me ha dado como péanico escénico que se llama, nunca como que
lo he tenido, si me da nervios, pero pues es cuestion de que yo empiece hablar, empiece a cantar y
se me pasa; 0 sea no me da miedo, no me da pena, pero habia gente que si. Como grupo sientes
muchas de esas tensiones, esas preocupaciones como compartes esos nervios con los compafieros.
(S.4, Ep. 11)

La experiencia fue muy enriquecedora saber que de pronto la msica te puede llevar también a vivir
ciertas experiencias que uno no se imagina, pues porgue uno no esta en el ambito de la misica ¢ no?
PEro eso era muy importante y pues para todo el mundo fue muy importante ir a Cartagena por lo
(ue representaba por el mismo viaje, por muchas cosas y ya. (S.4, Ep.14)

afrontarlo como grupo muchas veces habia publico, otras veces pues no habia tanto publico, eso
también t0 lo aprendes a manejar que a veces el piblico que te escucha no le importa lo que estas
cantando, de pronto no le gusta y eso pues también t(i lo sientes, pero es chevere afrontarlo como
grupo (S.4, Ep.15)

No era el coro o bueno no sé cdmo sean los coros, pero no era el coro como te digo como muy:
“de yo voy hago mi parte y me voy” inchuso siempre en el coro como unos compartires después
saliamos a comer algo, hablar algo y eso me parecia muy chévere. (S.4, Ep. 17)
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Anexo n°5 Ejemplo de matriz de analisis de manejo del estrés

CATEGORIA

DEFINICIONES

CITAS DESTACABLES

Manejo del
Estrés

Referente al impacto de la
practica coral sobre su
percepcion de estrés, como se
sentia y los efectos pos-t coro

Definitivamente vamos a empezar a manejar cosas virtuales porque la pandemia esta terrible y esto
ya se descontrolo, yo venia de un proceso de depresion, me dio un episodio depresivo en ese
momento de jpucha! yo estaba acostumbrada a salir, yo habia encontrado empleo y empecé un
episodio depresivo por obvias razones. (S.3, Ep.36)

Lo que hizo el coro en ese momento virtual fue obligarme a bafiarme, por supuesto porque la
camara dice cosas. Entonces me obligo a bafiarme, a levantarme, me obligd a arreglarme; ya no me
estaba arreglando en ese momento. Si lo senti muy marcado que me salvd del episodio depresivo
que estaba pasando. (S.3, Ep.37)

[DUETIU TETTETT CUETId (UE UE PUT ST T TTTUSTCA atliva U CETEDTU, dIguras ZOTidS ETTESPECIICUESd |
activacion hace que tu mente literalmente se eleve y logre disminuir los niveles de estrés, los niveles
de ansiedad, de depresion como tal; al td hacerlo en masa y al no sentirte llamémoslo solo, sino
sentirse el ser humano tiende a querer compatiia de pares o de grupos al tu estar en una actividad
que neuronalmente si te activa y tener adicional el acompafiamiento de pares porque en ese
momento éramos pares, tus niveles de estrés disminuyen si o si neuronalmente pasa obviamente tus

annlae An indad hainn tiis nninlae da dan 1An tamhidAn haian actiidine niindas anaantrar

Obvio disminuia el estrés de una manera impresionante, nosotros deciamos que haciamos catarsis
porque muchas veces por ser del gremio de la salud, digamos en mi caso por ser psicéloga alguna
vez me paso que tuve que hacer una despedida a pacientes con familiares. (S.3, Ep. 39)

Entre y le hice despedida soy la psicologa, no soy la persona, i entras siendo la psicologa y ti
entras diciendo: “jok! todo estd bien, vamos a despedir al paciente. ;Qué le tienen que decir? Muy
bien, muchas gracias por todo familia, no lloremos familia, todo va a estar bien.” Dime ti como
persona ;como sales? tu sales impresionantemente cargado, yo recuerdo ese momento y yo digo:
ijuepucha! yo salia no podia llorar, obviamente soy la psicloga de nuevo, yo no podia llorar, yo no
podia gritar, no podia nada. (S.3, Ep.40)
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Anexo n°6 Ejemplo de Matriz de Analisis Uso del Tiempo Libre

CATEGORIA DEFINICIONES

CITAS DESTACABLES

Hobbies, formas de liberar
tension en los tiempos libres,
Uso del Tiempo Libre administracion y gestion de
tiempos, dificultades de los

estudiantes.

nos pasé una experiencia en Cartagena la asociacion nos hizo el gran favor de hacer una fiesta de
inauguracion el primer dia invitindoles: comida/alcohol que los médicos toman un montény no les
pasa nada, porque ademas como no duermen y ellos le dicen a uno: “hay que dormir 8 horas” pero
ellos no duermen ni una. Bueno es una cantidad de cosas ahi tener que ponerme en una posicion
super fuerte de decir: “quién se queda en la fiesta, no canta mafiana y queda fuera del concurso” -
ino! ;cOMO nos vas a hacer eso? no eso era una cosa y quien me llegue tomado no va y entonces
empezar a que ellos equilibren sus prioridades de lo que querian hacer, fue dificil al principio me
odiaron ya después, me amaron nuevamente (S..1, Ep.47)

Yo me imagino que en ambos casos es porque el coro era una prioridad, o sea no era tanto como
que jag! hay que buscar un espacio de sobra o algo asi, sino el coro es prioridad hay que buscar la
forma de tener el espacio para ir. (S.2, Ep. 7)

Entonces el dia que yo no iba era porque habfa algo muy grave, muy urgente porque enserio para
mi no ir era feo, nunca evitaba ir al coro porque a mi me encantaba ir al coro. (S.2, Ep.8)

Pero digamos mis viernes en la tarde realmente como te dije yo no suelo hacer amigos muy facil,

entonces la idea siempre era irse a beber al bar, a bailar cosas asi. En mi caso era mas como ir a
fumar marihuana y pues ahora ya habiaalgo que tenia por hacer, que ya no era fumar marihuana o
irme a emborrachar (S.2, Ep. 10)

sino que hay algo distinto y ademéas de que no podia por ejemplo digamos fumar antes de entrar
porque asi mivoz se resentfa cuando estibamos sacando canciones. Tampoco podia fumar tanto
porque mi voz se resentia cosas asiy pues si encontré algo que hacer que me gustaba mas incluso
que fumar marihuana. (S.2, Ep. 11)
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