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RESUMEN

En una sociedad cada vez mas tecnoldgica y modernizada, convivimos con el estrés en nuestro
dia a dia. Millones de profesionales se ven sometidos a situaciones potencialmente estresantes
en su jornada laboral y por eso es importante saber gestionarlas correctamente. La salud mental
puede llegar a influir en la salud fisica y se debe poner de manifiesto su relevancia para el
bienestar personal. En este trabajo de fin de grado se estudiara la influencia del mindfulness,
una préctica que ha demostrado tener muy buenos resultados en lo que a gestion del estrés
respecta, sobre la frecuencia cardiaca y la consideracion de la autoeficacia de estudiantes de
cuarto curso del grado Traduccion e Interpretacion, especializados en interpretacion. Para
lograrlo, se mediran las pulsaciones por minuto de los participantes antes y después de
interpretar en dos sesiones experimentales, que vendran acompafiadas también de cuestionarios
para que valoren su experiencia. Se ha podido observar que, si incluimos el mindfulness en la
practica interpretativa, la frecuencia cardiaca disminuye notablemente y los sujetos se sienten
mas confiados y satisfechos con el resultado. A pesar de contar con un corpus pequefio de
participantes, los resultados obtenidos son relevantes en tanto que demuestran la eficacia que
tienen este tipo de ejercicios y la necesidad de aplicarlos cuanto antes en el mundo académico

para que los estudiantes tengan mas herramientas para gestionar su propio estrés.
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RESUM

En una societat cada cop més tecnologica i modernitzada, convivim amb I’estrés en el dia a
dia. Milions de professionals es veuen sotmesos a situacions potencialment estressants en la
seva jornada laboral i per aix0 és molt important saber gestionar-les correctament. La salut
mental pot arribar a tenir una gran influéncia en la salut fisica 1 se n’ha de posar de manifest la
rellevancia pel benestar personal. En aquest treball de fi de grau, s’estudiara la influéncia del
mindfulness, una practica que ha demostrat tenir molt bons resultats pel que fa a la gestié de
’estres, sobre la freqiiencia cardiaca i la consideracio de 1’autoeficacia d’estudiants de quart
curs del grau Traduccio i Interpretacio, especialitzats en interpretacio. Amb aquest objectiu, es
mesuraran les pulsacions per minut dels participants abans i després d’interpretar en dues
sessions experimentals, a qué acompanyaran qiiestionaris per valorar I’experiéncia. S ha pogut
observar que, si incloem el mindfulness en la practica interpretativa, la freqliencia cardiaca

disminueix notablement i els subjectes se senten més confiats i satisfets amb els resultats. Tot



1 que s’ha comptat amb un corpus petit de participants, els resultats son rellevants en tant que
demostren 1’eficacia que tenen aquest tipus d’exercicis i la necessitat d’aplicar-los tan aviat
com sigui possible en el mén academic perqué els estudiants tinguin més eines per gestionar el

seu propi estres.
Paraules clau: Mindfulness, freqliencia cardiaca, interpretacio, estrés, autoeficacia
ABSTRACT

In an increasingly technological and modernized society, we live together with stress in our
daily lives. Millions of professionals are subjected to potentially stressful situations in their
working day and that is why it is very important to know how to manage them correctly. Mental
health can have an influence on physical health and its relevance to personal well-being must
be highlighted. The object of study of this project will be the influence of mindfulness, a
practice that has proven to have very good results in terms of stress management, on heart rate
and the consideration of self-efficacy of senior students of the Translation and Interpreting
degree. With this aim, the beats per minute of the participants will be measured before and after
interpreting in two experimental sessions, in which questionnaires will be used to assess their
experience. It has been observed that, if we include mindfulness in interpreting practice, the
heart rate decreases significantly and the subjects feel more confident and satisfied with the
results. Despite having a small corpus of participants, the results obtained are relevant because
they prove the effectiveness of this type of exercises and the need to apply them as soon as
possible in the academic world so that students have more tools to manage their own stress.

Keywords: Mindfulness, heart rate, interpreting, stress, self-efficacy
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1. INTRODUCCION

El estrés es la enfermedad por excelencia del siglo xx1. Millones de profesionales en todo el
mundo estan expuestos a situaciones potencialmente estresantes y cada vez mas se ha creado
una conciencia colectiva sobre la importancia de la salud mental. Es un tema delicado, pues en
muchos casos es dificil darse cuenta de que hay un déficit de cuidado del bienestar personal y
esto puede llevar a enfermedades cronicas, mentales y fisicas. Mi motivacion para la
realizacion de este trabajo viene dada por una profesora que tuve, que me dijo que “los
intérpretes pueden llegar a sentir la misma presion y estrés que un piloto de avion” y, como
nunca he sido demasiado dada a la aeronautica, acabé estudiando Traduccion e Interpretacion.
Pero, asi como pilotar un avion resulta atractivo a ciertas personas, a mi me llamaron mucho la
atencion esas sensaciones que experimenté por primera vez cuando me meti en una cabina de
interpretacion. Por supuesto, ahora sé a qué se referia mi profesora, pero, por otro lado, en este
altimo siglo se han realizado muchisimos estudios sobre como lidiar con el estrés y lograr que

juegue a tu favor.

Mediante este trabajo pretendo dar a conocer las vicisitudes a las que se enfrentan los
intérpretes porque, cuanto mejor se realiza la interpretacion, mas invisible resulta el
profesional. Es importante saber a qué se enfrentan en su dia a dia, a qué tipo de situaciones
tienen que adaptarse y qué repercusiones puede llegar a tener todo esto sobre su salud fisica y
mental. Se ha elegido una practica de entre todas las existentes para la relajacion y gestion del
estrés, para demostrar sus beneficios y aplicarlos no solamente en lo personal, sino también en
las aulas de interpretacion. La educacién en salud mental no destaca por su abundancia y esto
puede conducir a otro tipo de problemas psicofisioldgicos. Mi objetivo es animar a las
universidades a incluir el mindfulness en su plan de estudios, para que den a conocer a todos
esos estudiantes técnicas, recursos y herramientas que puedan aplicar para cuidar de su salud

mental y, ademas, obtener mejores resultados en su practica interpretativa.

En cuanto a la estructura, el trabajo incluira unos apartados mas teéricos y otros centrados mas
en el caso practico. En lo que a teoria respecta, se empezara hablando sobre la interpretacion y
sus diferentes modalidades y caracteristicas, para luego poder hablar del estrés, situaciones
estresantes, sintomas y agentes estresores. Posteriormente, en el apartado “El estrés en
situaciones comunicativas de interpretacion” (v. p. 13), se presentaran los agentes estresores
particulares del mundo de la interpretacion. Asimismo, se presentara el mindfulness como

ejercicio de gestion del estrés. Al tratar en primer lugar los aspectos teoricos, se busca poder



justificar el disefio de la metodologia, puesto que es necesario entender cOmo reacciona nuestro
cuerpo ante estas situaciones adversas para poder confeccionar el experimento, lo cual nos lleva

al caso practico.

Tras describir todas las variables del experimento: los participantes, los discursos que se
interpretaran, el lugar, los cuestionarios, etc., se presentaran y analizaran los resultados de un
experimento piloto (para comprobar la efectividad de la metodologia) y, a continuacion, los
resultados del experimento definitivo. Se analizara la tasa de incremento de las pulsaciones por
minuto de los sujetos y sus respuestas a los cuestionarios sobre como se han sentido en relacion

con los agentes estresores de los discursos.

Asi pues, se pretende dar respuesta a una serie de preguntas para aplicarlas no solo en el &ambito

personal, sino también en la formacién de futuros intérpretes.

P1: ;Hasta qué punto es el mindfulness beneficioso para el bienestar mental de un intérprete?

P2: ¢ Se puede apreciar un cambio relevante y notable en la frecuencia cardiaca si se realizan

ejercicios especificos de control del estrés?

P3: ¢De qué manera podemos aplicar estos ejercicios en la formacion de futuros intérpretes?

Las hipdtesis generales alrededor de la cuales gira este proyecto son las siguientes:

H1: La frecuencia cardiaca de los sujetos aumentara durante la interpretacion simultanea si

no se realiza ningun ejercicio de gestion del estrés previo.

H2: Teniendo en cuenta los beneficios del mindfulness, el ritmo cardiaco de los sujetos

estudiados se normalizard o se ralentizar si previamente se realiza uno de dichos ejercicios.

H3: La implantacion de ejercicios de gestion del estrés en las aulas contribuira a la mejora del

bienestar mental de los estudiantes de interpretacion.




2. INTERPRETACION

2.1. Definicién e historia

A continuacion, citaré algunas de las definiciones que los expertos de esta disciplina proponen
para definir la interpretacion pues, asi como ocurre con la traduccion, es bastante complicado

encontrar la definicién ultima y absoluta:

«La interpretacion es una forma de traduccion en la que el intérprete recibe auditivamente un
mensaje en una lengua de partida o lengua fuente (LF) que debe ser producido verbalmente en

una lengua de llegada o lengua meta (LM)». (Yudes, 2010, p. 32)

«Es una actividad humana tan antigua como la traduccion. [...] Es una traduccion oral instantanea
por oposicion a la traduccién. Se puede definir como una operacién sobre el discurso mediante
la cual el intérprete efectla la transmisién del sentido del discurso de la lengua original

formulandolo en la lengua terminal». (Valdivia, 1995, p. 1)

«Une opération de compréhension et de restitution de ce que 1’on dit par le moyen de la langue

et non une opération de transcodage de ce que dit la langue en soi». (Lederer, 1981, p. 11)

El verbo interpretar proviene del latin interpretari ‘explicar, exponer, comprender’. Segun
Jonathan Pérez Blandino, la interpretacion es «una de las profesiones mas antiguas del mundo»,
pues cubre una necesidad primitiva: la comunicacién. Su profesionalizacion no se dio hasta el
siglo xx, pues hasta entonces no habia habido ningln esfuerzo por estudiarla desde un punto
de vista académico. Los intérpretes han formado parte de la administracion del gobierno
egipcio, acompafaron a los griegos en tierras persas o armenias, participaron en las guerras
punicas, difundieron la palabra de Dios, evangelizaron la poblacion indigena del nuevo mundo,
etc. Han facilitado a lo largo de los siglos la comunicacion multilinglie entre culturas: para bien
o paramal. La interpretacion simultanea, la que nos ocupa en este trabajo, se utilizo por primera
vez en una Conferencia Internacional de Trabajo, en el afio 1927; sin embargo, su popularidad
se debe a los juicios de Nuremberg, tras la Segunda Guerra Mundial, en los cuales se juzgaron
a los distintos sospechosos por los crimenes del nazismo y la ONU recurrié a esta modalidad

de interpretacion, que se ha utilizado hasta dia de hoy.



2.2. Tipos de interpretacion

La definicion de los diferentes tipos de interpretacion no siempre ha despertado el interés que
deberia. Es cierto que, con la aparicion de las nuevas tecnologias, han ido apareciendo algunas
modalidades novedosas como, por ejemplo, la traduccidn simultdnea que naci6 en el siglo xx
o la interpretacion a distancia que se esta facilitando ahora en el siglo xx1. A lo largo de los

siglos, la interpretacion ha sido capaz de adaptarse a las necesidades de las diferentes épocas.

Las modalidades mas conocidas son la interpretacion de enlace, la consecutiva, la simultanea,
la interpretacion en los juzgados, el susurrado y, mas recientemente, la interpretacion
comunitaria. Carolina Yudes (2010) asegura que la modalidad elegida determinara aspectos
claros del acto interpretativo como, por ejemplo, el ritmo de enunciacion. Asi pues, siguiendo
sus criterios de clasificacion, encontramos la siguiente division de las modalidades de

interpretacion.

A. Criterios contextuales: Dependiendo de en qué ambito de la sociedad se apliquen. En
esta categoria, podemos encontrar diferencias entre la traduccion legal (o judicial), la
de enlace (o de negocios), la diplomética (o militar), etc. En el Gltimo siglo, han
aparecido nuevos contextos en los que la interpretacion se ha hecho necesaria, sobre
todo a causa de la globalizacion como, por ejemplo, la traduccién en los servicios
médicos, en el ambito cultural, en los medios de comunicacion.

B. Criterios temporales: Dependiendo de la cantidad de pausas haya entre los diferentes
segmentos del discurso y de la inmediatez de la produccién del discurso meta.
Siguiendo este criterio temporal, algunos expertos como Pdchhacker (2004) crean la
dicotomia entre interpretacion simultanea e interpretacion consecutiva, dependiendo de
si hay una alternacién entre los periodos de escucha y de produccion o no. Pero también
existen la traduccion bilateral o de enlace (mas similar a un didlogo con un
intermediario interlinglistico) y la interpretacion susurrada o chuchotage (para un
nimero de oyentes reducido, similar a la simultanea, pero con menos recursos
informaticos).

C. Ciriterios linguisticos: Depende exclusivamente de la modalidad del lenguaje implicada
en el proceso de interpretacion. Yudes (2010) establece la distincidn entre las lenguas
habladas y la lengua de signos, que también es interpretacion. También entran en juego
en esta clasificacion otros factores como la direccionalidad: directa o inversa, también

Ilamadas por Fabbro (1999) activa o pasiva.



3. ESTRES
3.1. Definicion sincronica y diacronica del estrés

A lo largo de los siglos, el estrés ha sido una constante entre los humanos. Tal vez el término
sea relativamente nuevo, pero podemos encontrar menciones a este estado ya desde la época
romana. La gran pregunta reside en lo siguiente: ¢si el estrés esta tan presente y ha sido
experimentado por todos los humanos del planeta, por qué es tan dificil definirlo? En la Epoca
Romana, encontramos referencias vagas a este trastorno en textos de Heracletus, Empédocles
y también en los de Hipdcrates, en el siglo v a. C., en los cuales se hace mencién a las energias
internas del hombre y a la necesidad de encontrar un equilibrio entre ellas (Adolfo, 2002). Los
romanos, a raiz de esta concepcién, interpretaron el concepto de esta enfermedad como la falta

de armonia entre nuestras energias internas.
«Tus fuerzas naturales seran las que curaran tus enfermedades.» (Hipdcrates, siglo v a. C.)

Maés tarde, en el siglo xvii1, Thomas Sydenham sugirié a su vez que la respuesta adaptativa de
cada individuo ante esta falta de armonia podria conllevar cambios patolégicos (Trucco, 2002).
En el siglo xix, Claude Bernard consigui6 extender el concepto de armonia como un equilibrio
fisiologico interno; sin embargo, dicho equilibrio no fue propiamente nombrado hasta que
Walter Cannon confecciond el sustantivo “homeostasis’, esa armonia fisioldgica que mantiene
estable las funciones del organismo (Ortega, 2015). A la vez que se puso nombre al equilibrio
de las funciones, en 1936 Hans Seyle busco también una forma de nombrar a su desequilibrio
(Seyle, 1956). Asi fue como nacid el estrés o, al menos, la palabra que lo designa; aparecié por
primera vez en una carta dirigida a la publicacion Nature. En dicha carta, Seyle (1936) define
el estrés como «un conjunto coordinado de reacciones fisioldgicas ante cualquier forma de
estimulo nocivo (incluyendo las amenazas psicologicas)». En esta misma carta, que ocupaba
menos de 500 palabras, Seyle utilizo el termino ‘Sindrome General de Adaptacion’ (en inglés,
General Adaptation Syndrome) y posteriormente profundizé mas en este término en un articulo
que escribio para el British Medical Journal, titulado “Stress and the general adaptation
syndrome” (Seyle, 1950, pp. 1383-1391).

DEFINICION ACTUAL

En primer lugar, debemos tener en cuenta que (Fierro, 1997):



1. Elestrés es un proceso biologico de defensay el individuo debe plantar cara al estimulo
nocivo.

2. El estrés es un proceso activo. El cuerpo realiza esfuerzos adaptativos para el
mantenimiento del equilibrio metabdlico.

3. El estrés es un estado dinamico. No se restringe a lo que ocurre dentro del organismo,

sino que se determina mediante otros aspectos externos e internos.

En las Gltimas décadas, Pacak y Palkovits (2001, p. 502) han unido las consideraciones

anteriores en esta definicion:

«El estrés es un estado de homeostasis amenazada, que activa una respuesta adaptativa
compensatoria para sostener la homeostasis, siendo esta respuesta adaptativa reflejo de la
activacion de circuitos especificos centrales que estan genéticamente y constitucionalmente

programados por factores ambientales».

En el afio 2020, en pleno siglo xxI, la Organizacién Mundial de la Salud! ha considerado el
estrés como “la pandemia del siglo” (Alvarez, 2018). Cada uno lo percibe y lo afronta a su
manera y por eso resulta tan complicado delimitar qué es estresante y qué no lo es. El Consejo

General de Psicologia de Espafia define el estrés como:

«Un proceso que se pone en marcha cuando una persona percibe una situacion o acontecimiento

como amenazante o desbordante de sus recursos» (Colegiados).

ESTRES (DEFINICIONES DE DICCIONARIO)

Del ingleés stress.

DRAE . Lo . - .
Tension provocada situaciones agobiantes que originan reacciones
psicosomaticas o trastornos psicoldgicos a veces graves.

DICCIONARIO N o o ‘ o
3 Adaptacion gréafica de inglés stress ‘tension provocada por situaciones
PANHISPANICO . . ‘ . ‘
agobiantes y que origina reacciones psicosomaticas’.
DE DUDAS

TABLA 1: Definiciones del término “estrés” segun dos diccionarios

! Enlace al sitio web de la Organizacion Mundial de la Salud: <https://www.who.int/es>



3.2. Eustrés — distrés

Por lo general, todas las definiciones describen el estrés como algo negativo cuando no es
necesariamente asi. El término se ha acufiado entendiendo principalmente toda su faceta
negativa. A pesar de que proviene de la palabra ‘distrés’, que es enteramente negativa, el estres
entendido desde la perspectiva contemporanea tiene también una acepcion positiva. Para
desmentir esta idea del estrés como algo puramente negativo, empezaremos por la dicotomia
eustrés-distrés de Terrass (1994). El distrés es la acepcion negativa de la palabra, la muy
conocida tension o agobio que puede tener graves consecuencias en nuestra salud mental y

fisica.

El eustrés, por otro lado, es una tension que nos despierta y que nos motiva. Implica una
necesidad de superacion, de activacion de nuestras capacidades. El estrés engloba ambas
acepciones; por consiguiente, deberia tener una connotacion neutra. Segin Pacheco (2016, p.
21), el término eustrés hace referencia al estrés que nos «permite adaptarnos a los cambios y
reaccionar con mayor eficacia y determinacion ante determinadas circunstancias». La forma
mas clara de ver como el estrés puede tener efectos tanto positivos como negativos sobre el ser
humano es la curva de Yerkes-Dodson, del afio 1908 (Barranco, 2017, p. 14), que se reproduce

a continuacion:

Mindfulness - flow

(reativo

conprometide
perspectiva
estimulado

Interesadc

abumdo

Estados Estrés o presion que : ados
mentales facilita alto rendimineto, : mes . les
negativos g"'.d“uma"uw. E nega ascenda
let \1g0 einovacion E ansiedad labral

frustrade

Performance / Atencion —»

desconeciflo

Demasiado bajo zonade confort  Estrés optimozona de aprendizaje Demasiado alto zona de peligro

Nivel de estrés / presion / motivacion
FIGURA 1: La curva de Yerkes-Dodson (Barranco, 2017, p. 14)

3.3. Agentes estresores

Un agente estresor es aquel factor de riesgo o de desequilibrio que produce situaciones de estrés
en una determinada circunstancia: el causante de una situacion de estrés. Algunos como Terrass

(1994) clasifican los agentes estresores mediante una simple dicotomia: estresores emocionales



0 mentales frente a estresores fisicos o ambientales. Los primeros producirian un efecto
inmediato y tienen que ver con el interior del humano, mientras que los segundos se darian por
factores externos como, por ejemplo, un cambio de temperatura drastico, un ejercicio excesivo,
etc. Sin embargo, la clasificacion de Orlandini (2012), es, de entre todos los intentos por
esquematizar u ordenar esta amplia gama de estresores, la mas completa. Siguiendo su

clasificacion, los agentes estresores se pueden clasificar siguiendo trece criterios diferentes.

a. Momento de actuacion: Remotos, recientes, actuales, futuros

b. Periodo de actuacion: Muy breves, breves, prolongados, cronicos
c. Repeticion: Unico o reiterado

d. Cantidad: Unico o maltiple

e. Intensidad del impacto: Microestresor, estresor moderado, estresor intenso, estresor de
gran intensidad
Naturaleza del agente: Fisico, quimico, fisiologico, intelectual y psicosocial

Magnitud social: Microsociales o macrosociales

5 Qe =

Tema traumatico: Sexual, marital, familiar, ocupacional, econémico, etc.

Realidad del estimulo: Real, representado, imaginario

j. Localizacion de la demanda: Exdgena o enddgena

k. Relaciones intrapsiquicas: Sinergia positiva, sinergia negativa, antagonismo,
ambivalencia

I. Efectos sobre la salud: Eustrés o distrés

m. Férmula diatesis / estrés: Factor formativo o causal de la enfermedad, factor mixto,

factor precipitante o desencadenante de la enfermedad.

Esta es la clasificacion mas completa, porque tiene en cuenta muchos mas factores que la
simple dicotomia eustrés y distrés. Por supuesto, estas categorias no son excluyentes entre si,
sino que se complementan unas a otras en una relacién constante. Cabe destacar que cada
persona percibe estos agentes estresores de formas diferentes y lo que para una persona seria
un agente estresor intenso, para otra puede ser un agente estresor moderado o incluso un
microestresor. Una situacion estresante para la mayoria de la poblacion seria, por ejemplo, la
muerte de un ser querido, mientras que una situacion de poca exigencia o rutinaria puede ser
causa de estrés para algunas personas, pero no necesariamente para todas y, de nuevo, no en el

mismo grado.



Se ha demostrado en algunos estudios que la dicotomia optimismo-pesimismao tiene efectos en
la percepcidn de los agentes estresores. Martinez-Correa et al. (2006) exponen en su trabajo
Optimismo/pesimismo disposicional y estrategias de afrontamiento del estrés que las personas
con un pesimismo disposicional suelen tener un peor estado de salud fisica y también suelen
percibir los agentes estresores con una mayor gravedad. Los optimistas suelen comprometerse
con lo que hacen y creen que los resultados dependen de sus acciones, confian en sus valores
y aprecian su propia capacidad; todo esto, disminuye su sensacion de amenaza ante las

diferentes situaciones a las que se ven expuestos.

3.4. Biologia del estrés

El estrés implica dos factores que se

Alertamiento, ansiedad y agresividad

| S dpmiukne autoestimulan entre si. Por un lado,
Complejo amngdalalhnpoump\;: ;
) , encontramos el Factor Liberador de
Hipotdlamo: [ Sarosonis =% Puente del tronco H H
: | acetikolina i Corticotropina (CRF), que se encuentra en el
Factor
sl LT L Ll ooy ndcleo paraventricular del hipotalamo
(o) Livis] (Lcine)
T Sotek - = (Valdés & de Flores, 2000). La CRF es una
i benzodiaze-
(] - , L hormona que se genera como respuesta al
ipofisis: ® z Médula 7 -7
prcy adrenal. estrés, aunque sorprendentemente también se
—T s
—T Adrunsloay encuentra en la placenta y puede actuar como
Y _ : T un disparador del parto. Se ve motivada por
Corteza suprarrenal: . - - -
cortisol la serotonina, la acetilcolina, la noradrenalina
| [— . y es inhibida por el cortisol y Ila
inmunidad, visceras y masculos
benzodiazepina. Por otro lado, la CRF activa
Clave
T el locus coeruleus (LC) que se encuentra en
e el puente del tronco cerebral. De la misma
FIGURA 2: Sistema biolégico del estrés forma, la serotonina y la acetilcolina son dos

(Orlandini, 2012)

agentes estimulantes para la produccion de

esta hormona, mientras que el cortisol o la benzodiazepina tienen efectos inhibidores (Duval,
Gonzélez & Rabia, 2010).

La secrecidn de estas hormonas se dirige a los 6rganos diana y al sistema inmunitario y es por
eso por lo que el estrés cronico o muy prolongado puede tener efectos muy nocivos sobre la
salud del individuo. Sea como sea, aunque que es interesante saber como funciona el estrés en

lo que a biologia se refiere, y teniendo en cuenta que no se van a analizar los procesos



hormonales en detenimiento en este estudio, con estas consideraciones superficiales es méas que

suficiente para poder contextualizar el experimento que seguira en la parte practica.

3.5. Fases del estrés

Segun Julidn Melgosa (2006) existen tres FASES DEL ESTRES

fases del estrés. No hay que confundirlas con

la curva de Yerkes-Dodson (citada en

Barranco, 2017, p. 14), que muestra los NIVEL NORMAL

niveles de estrés y como pueden ser | "

beneficiosos o perjudiciales para la
motivacion de la persona; las fases del estrés

de Melgosa (2006) muestran como una A PEDITENGA, KN et
FIGURA 3: Fases del estrés (Seyle, 1936)

situacion de estrés prolongada puede

desarrollarse:

A. Alarma: Se trata de la alerta de la presencia de un agente estresante. Las reacciones
fisiologicas son las primeras en aparecer. El sujeto puede superar esta situacion y en
ese caso la sefial de estrés no llegaria a materializarse.

a. Fase de choque: Reaccion mas inmediata. Taquicardia, hipotonia, disminucion
de la temperatura y de la presion sanguinea.

b. Fase de contrachoque: Reaccion de rebote, agrandamiento de la corteza
suprarrenal, signos opuestos a la fase de choque.

B. Resistencia: Empieza a aparecer un sentimiento de frustracion y sufrimiento. Una
pérdida de energia y un menor rendimiento empiezan a hacerse notables. Se trata de un
circulo vicioso, porque uno empieza a esforzarse todavia mas para superar la situacion
estresante, pero esto le crea una frustracion mayor si no da resultado.

C. Agotamiento: Se trata de una fase de fatiga y de depresion. Puede llevar a nerviosismo,
irritabilidad, tensidn, ira, pesimismo, insomnio, etc. Es mucho méas complicado salir de

esta fase. En caso de no superarse, puede llevar a una cronificacion del estrés.

3.6. Indicadores del estrés

Los indicadores del estrés son todos aquellos sintomas que encontramos como respuesta a los

agentes estresores. Acorde con Melgosa (2006), Walter Cannon not6, en un estudio que llevd
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a cabo en 1932, los sintomas que presentaban los gatos en su interaccion con perros: una
segregacion abundante de hormonas, la aceleracion de la circulacion sanguinea, aumento de
glucosa y glébulos rojos en la sangre, una reactivacion de los mecanismos de coagulacion,
mayor intensidad en la respiracién, un aumento de la agudeza de los sentidos y una inhibicion
del sistema digestivo y de la funcion sexual. Todo esto Gltimo se aplica a su vez a los humanos.
Terrass (1994) menciona también la tension, la rigidez muscular, la sudoracion, el estado de
hiperalerta, la aceleracion del ritmo respiratorio y del latido cardiaco como indicadores del
estrés. Este Ultimo consideraba que estos indicadores eran resultado de un proceso de
reequilibrio del cuerpo, un intento de compensar la tension para que el organismo recuperara
su equilibrio. Podemos ver en esta idea de «equilibrio» la gran influencia que los primeros

tedricos y su concepto de «homeostasis» tuvieron sobre él.

De nuevo, Melgosa (2006) hace una clasificacion muy amplia de los tipos de indicadores del

estrés dependiendo de a qué area pertenezcan: emotiva, cognitiva o conductual.

A. Area cognitiva: El estrés implica una mayor dificultad de concentracion, una
disminucion de la memoria y una incapacidad para evaluar correctamente las

situaciones, las cuales afectan al proceso interpretativo segun Renois (2016).

AREA COGNITIVA

CARACTERISTICAS EFECTOS
Concentracién y atencion  Dificultad para concentrarse y pérdida de atencion.
Memoria Retencion memoristica se reduce.

Reacciones inmediatas Los problemas que requieren una accién inmediata se
resuelven de forma impredecible.

Errores Suelen haber mas errores en la resolucion de problemas que
requieren una actividad mental.

Evaluacion  actual y Incapacidad de evaluar una situacion presente o proyectarla en
proyeccion futura el futuro

Logica y organizacion del = El pensamiento no sigue ningun patron logico
pensamiento

TABLA 2: Consecuencias del estrés en el area cognitiva (Melgosa, 2006)
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B. Area emotiva: El individuo puede verse expuesto a la tension, la hipocondria, algin

trastorno de su personalidad como la impaciencia o la intolerancia, la pérdida de

importancia de los valores éticos, depresion y baja autoestima.

AREA EMOTIVA

CARACTERISTICAS

EFECTOS

Tension

Hipocondria

Dificultad para mantenerse relajado

Aparte de los desajustes fisicos reales, se sospecha de nuevas
enfermedades

Rasgos de la personalidad

Desarrollo de impaciencia, intolerancia, autoritarismo y falta
de consideracion por los demas

Etica

Los principios morales o éticos se relajan y se posee menor
dominio propio

Depresion y desanimo

Aumento de desanimo, descenso del deseo de vivir

Autoestima

Pensamientos de incapacidad y de inferioridad

TABLA 3: Consecuencias del estrés en el area emotiva (Melgosa, 2006)

C. Area conductual: Descenso de la fluidez verbal, pérdida de interés, absentismo,

aumento del consumo de alcohol, tabaco, café u otras drogas, disminucion del nivel de

energia, alteracion de los patrones del suefio, problemas con la pareja e incluso ideas

suicidas.

AREA CONDUCTUAL

CARACTERISTICAS

EFECTOS

Lenguaje Incapacidad de dirigirse verbalmente a un grupo de personas.
Tartamudez.

Intereses Falta de entusiasmo por los pasatiempos.

Ausencias Absentismo laboral o académico.
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Estimulantes

Aumento del consumo de alcohol, tabaco, café u otras drogas.

Energia Niveles de energia cambiantes.
Suefio Patrones de suefio alterados. Insomnio.
Relaciones Tendencia a la sospecha, culpabilizar a otros, delegacion de las

Cambios en la conducta

responsabilidades.

Aparecen tics y reacciones extrafias, que no son propias del

sujeto.

Suicidio

Se manifiestan ideas suicidas o intentos de llevarlas a cabo.

TABLA 4: Consecuencias del estrés en el area conductual (Melgosa, 2006)

Cerebro: reducciéon
del dolor, el apetito

y la libido -

Atrofia del
tejido linfatico
v

Aumento de

los lipidos
sanguineos: ¥ —__
colesterol y
triglicéridos

Liberacién de
glucosa hepatica:
hiperglucemia
/
m Calabollsmo‘
proteico.
(1) Urea
(1) Acido drico.
Retencién renal
de agua y sodio

Sangre:
Aumento de
glébulos rojos y
aumento

de la coagulaciéon
y de la agregaciéon
plaquetaria

,\‘

Reaccién de

 coreneal sumenodera - Orlandini (2012), inspirandose en el cuadro

o & actividad rapida

de bajo voltaje y

seercendelmme— Gan Sebastian de Botticelli, quiso enumerar

Aumento de la tensiéon

A de la musculatura los diferentes indicadores biol6gicos del

esquelética

- Cambios estrés. Menciona el aumento de la tension de

hemodinamicos:
aumento de la
frecuencia cardiaca

y de la tensién arterial la musculatura, de la actividad cerebral, de la

A Aumento de la

rewencaresiatoiay - frecuencia cardiaca, de la tension arterial, de

A Disminucion del

peristaitiamo la transpiracion, de la presencia de glébulos

intestinal
Inhibicion sexual

I N rojos en la sangre, etc. Para el propdsito de

Aumento de la

:".S”pemw este trabajo es especialmente interesante el
Acien aumento de la frecuencia cardiaca, pues es lo
y reduccién de la

inmunidad. - s -

Reducondela - (ue se estudiara en los sujetos en el caso

células B y Helper-T.

Aumento de las e t
células asesinas p rac I CO

O naturales (NK) y *

células supresoras-T

FIGURA 4: Indicadores biol6gicos
(Orlandini, 2012)

3.7. El estrés en situaciones comunicativas de interpretacion

Como bien dice Carlota Ferrer Fabrega (2018), los intérpretes trabajan bajo una presion muy

intensa todo el tiempo, por todos los procesos cognitivos que realizan simultaneamente, como

el andlisis de las estructuras lingiisticas de ambas lenguas, el analisis de las caracteristicas

propias del discurso, la escucha atenta, el proceso de internalizacion de ese mensaje y su
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reexpresion. Kurz (2003, pp. 51-68) tiene en consideracion todos aquellos aspectos
problematicos que podemos encontrar en un discurso y afirma que los mayores agentes
estresores en interpretacion son la presion temporal, la diferencia de estructuras linguisticas
entre las lenguas de trabajo, falsos comienzos, el ritmo de produccion del orador, la
impredecibilidad, etc. A todos estos, debemos afiadir también la carga constante de

informacion, la fatiga y el reducido espacio en la cabina.

En definitiva, son muchos los factores que pueden resultar estresantes al interpretar. En otros
estudios (Cooper et al., 1982; Moser-Mercer, 1994) se explica que la interpretacion de
conferencias es una actividad de lo mas estresante por factores como la inclusién de diferentes

temas en un mismo discurso, la variedad diatopica de los oradores, etc.

«L’interprete travaille constamment sous tension et doit posséder une endurance hors pair sous
peine de devenir t6t ou tard la victime de ses nerfs.» (Van Hoof, 1962, citado en Kurz, 2003, p.
53)

Renois (2016) y Jones (1998) separan el proceso interpretativo en tres fases para poder estudiar
en profundidad a qué agentes estresores estan expuestos los intérpretes en cada una de ellas: la
escucha, el analisis de las ideas y la reexpresion. Para buscar las dificultades que se podran
afiadir al discurso de la parte practica, nos centraremos también en una tabla creada por Hale
(2010), en la cual especifica cuales son las dificultades a las que se enfrentan los intérpretes,
eso si, comunitarios. Como muchas de esas dificultades se aplican a su vez a los intérpretes de
conferencia, es interesante para acabar de comprender todas las dificultades a los que se

enfrentan estos profesionales.

Lagunas Iéxicas,
Linguisticos diferencias gramaticales,
semanticas o pragmaticas.

Se requieren técnicas

LA INTERPRETACION Técnicos maltiples y complejas.
Temporales Tlempo limitado para
interpretar.
Culturales Diferencias interculturales.

Condiciones laborales, falta de informacién sobre el tema

EL CONTEXTO en cuestion, limitaciones del tipo de actividad, etc.
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Actitud negativa de los usuarios, participantes tienen una
idea errdnea sobre el proceso de interpretacion o sobre el
papel del intérprete, desconocen las necesidades
profesionales de los intérpretes. Por parte del intérprete,
también existen dificultades en el plano emocional que
dificultan su imparcialidad.

LOS PARTICIPANTES

Formacion insuficiente antes de salir al mercado laboral,
EL SISTEMA falta de formacién obligatoria, falta de apoyo institucional,
salario bajo.

TABLA 5: Dificultades de la interpretacién comunitaria. (Barranco, 2017)

3.8. Gestion del estrés

Saber llevar correctamente el estrés es algo sobre lo cual se esta estudiando mucho, pues en la
sociedad moderna es bastante complicado deshacerse de él; o que podemos hacer es aprender
a lidiar con él de la forma mas efectiva posible. Lazarus y Folkman (1986, citados en Labrador

y Crespo, 1993, p. 36) definieron en su momento el afrontamiento como:

«aguellos procesos cognitivos y conductuales constantemente cambiantes que se desarrollan
para manejar las demandas especificas externas y/o internas que son evaluadas como

excedentes o desbordantes de los recursos del individuo».

Hay muchas formas de lidiar con el estrés y no todas ellas funcionan para todo el mundo,
porque cada persona es un mundo y a cada uno le funciona algo diferente. Se intentara
enumerar a continuacion algunas técnicas que proponen los expertos como, por ejemplo, la
Clinica Mayo? o la OMS? (con sus consejos especialmente creados para lidiar con el estrés
producido por la pandemia del Covid-19) para poder convivir de una forma sana con esta

presion:

A. Autodiagnostico: Un ejemplo claro lo propone Mills (1987), que recomendaba
plasmar por escrito las reflexiones propias.
B. Reducir las obligaciones: La Clinica Mayo recomienda revisar la agenda y delegar

tareas.

2 Enlace de la Clinica Mayo: <https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/stress-management/in-
depth/stress-management/art-20044289>

3 Enlace de la OMS: <https://www.who.int/docs/default-source/coronaviruse/200762-coping-with-stress-during-
the-2019-sp.pdf>

15


https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/stress-management/art-20044289
https://www.mayoclinic.org/es-es/healthy-lifestyle/stress-management/in-depth/stress-management/art-20044289

C. Buscar apoyo: Renovar la conexion con los seres queridos. La OMS recomienda
exactamente lo mismo, hablar con personas de confianza.

D. Dietas antiestrés: La OMS recuerda la importancia de comer de una forma sana,
variada y equilibrada, asi como de evitar bebidas excitantes, drogas, alcohol o tabaco.

E. Ejercicio fisico: Estiramientos, deporte, etc. Moya-Albiol y Salvador (1988) aseguran
que el ejercicio fisico modifica la respuesta psicofisiologica al estrés.

F. Relajacion: La Clinica Mayo recomienda buscar ejercicios de meditacion, yoga,
ejercicios de respiracion.

G. Mindfulness: Siguiendo con esta idea de meditacion, Moscoso (2010), propone el
mindfulness como una forma de intervencion biopsicosocial para contrarrestar los
efectos nocivos del estrés, incluso del estrés cronico.

H. Contacto con la naturaleza: Acorde con Hunter, Gillespie y Yu-Pu (2019), pasear por
el monte, retirarse a la montafia una temporada o estar con contacto con animales es
muy beneficioso para la salud fisica y mental.

I. Dedicarse tiempo a uno mismo: A las aficiones, al cuidado personal, etc.

Teniendo en cuenta la amplia variedad de préacticas que se proponen para controlar los niveles
de estrés, para el proposito de este trabajo se ha seleccionado el mindfulness, ya que es mas
facil de realizar en casa, hay una gran variedad de videos disponibles para quien lo quiera
practicar, etc. Ademas, otras técnicas de gestion del estrés como puede ser la Técnica
Alexander como reeducacion de la postura corporal reeducacion de la postura corporal (la cual
se explica mejor en la seccion 4, “Estado de la cuestion™) requieren de un fisioterapeuta
profesional y el mindfulness lo puede hacer cualquier persona de forma individual. El siguiente
subapartado profundizara mas en los origenes y en los diferentes ejercicios de esta técnica tan
popular entre los expertos y también entre los intérpretes.

3.8.1. Mindfulness

El mindfulness, o “atencion plena”, nos permite:

«ser plenamente conscientes de lo que ocurre en el momento presente, sin filtros ni prejuicios

de ningun tipo, algo que puede aplicarse a cualquier situacion» (Stahl y Goldstein, 2010, p. 43)

Proviene de la tradicion budista (Kabat-Zinn, 1994) y en la actualidad ha ganado cada vez mas
popularidad. La raiz del mindfulness se encuentra en el sati que, acorde con las ideas de Buda,

es de la senda de la iluminacion y de la liberacion. En el siglo xix, cuando los britanicos
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conquistaron la India adoptaron muchos elementos de esta cultura y de su religion. Fue Kabat-
Zinn (1994) quien creo la Mindfulness-Based Stress Reduction (‘Reduccion del Estrés Basada
en la Atencion Plena’) y la separ6 la meditacion de su raiz religiosa budista. Para Renois (2016)
se trata de vivir en paz con uno mismo; ademas es ideal para la interpretacion, porque combina
una paz interior mental con la atencion plena necesaria para poder interpretar. Entre todos sus
beneficios encontramos la mejora de las relaciones personales, una mejor apreciacion de los
sentimientos y de las emociones, un mayor rendimiento laboral, una mayor conciencia del ser

y de las acciones propias, un incremento de la autoestima, etc.

¢Como se lleva a cabo un ejercicio de mindfulness? ElI mindfulness se puede aplicar en
cualquier actividad de nuestra rutina diaria (Juan, s. f.) y la meditacién es solo una de las
multiples posibilidades. En su articulo 17 ejercicios de “mindfulness” para tu rutina diaria,
sugiere que se puede practicar mindfulness al ducharse, apreciando los cambios de temperatura
del agua; al peinarse, sintiendo los movimientos de los brazos; al comer, empleando los
sentidos para percibir todas las sensaciones; con el ejercicio fisico; en una conversacion,
escuchando con toda atencion sin interrumpir; garabateando; autoevaluando el estado fisico
propio; escribiendo pensamientos en un papel, sin filtrar ni uno solo; renunciando a los
auriculares para poder apreciar los sonidos de la calle, y, por Gltimo, con la meditacion guiada.
Es una préctica sencilla, rapida y, sobre todo, muy comoda por lo facil que es aplicarla en

cualquier aspecto de nuestra rutina.
4. ESTADO DE LA CUESTION

En esta seccion, se realiza una revision de la literatura mas relevante hasta el momento sobre
este tema. Se citan tres estudios con una metodologia y un planteamiento tedrico similares a
los de este trabajo. Dichos estudios también han observado el efecto que tiene el estrés en
estudiantes de interpretacion, asi como los beneficios del mindfulness y otros ejercicios de
gestion del estrés como la Técnica Alexander. Las conclusiones de los tres trabajos son bastante
similares: la interpretacion es una actividad que supone mucha tension y el mindfulness es una

buena forma de mejorar los resultados de los estudiantes y de ayudarles a gestionar su estrés.

La gestion del estrés emocional en interpretacion. Aplicacion a la formacion del intérprete

en los servicios publicos — Blanca Barranco Lafuente (2017)

Blanca Barranco estudi6 el estrés con una profundidad muy similar a la de este proyecto.

Determind los tipos de estrés que existen, los estresores, el estrés laboral y algunas
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consideraciones preliminares sobre la profesion del intérprete. Pero lo méas interesante es su
proyecto préactico, para el cual todos los participantes asistieron a varios seminarios que ofrecia
la Universidad de Valladolid. Barranco quiso «desarrollar el curriculo de la materia de
interpretacion en la Facultad de Traduccion e Interpretacion de la Universidad de Valladolid»
(p. 48), pues consideraba que era importante saber gestionar las situaciones de estrés. 1de6 un
escenario de estrés emocional, una interpretacion judicial ficticia, prepar6 un guion que contara
con todas estas dificultades y expuso a los estudiantes de la asignatura a un juicio falso. En el
juicio falso, se dieron muchos momentos emotivos y se pusieron de manifiesto dificultades
varias que conlleva la interpretacion. Finalmente se realizo6 una encuesta para que los
estudiantes pudieran valorar este tipo de actividades y comprobar si son una buena forma
alternativa de formar a los estudiantes de interpretacion. Los estudiantes las recibieron con
mucho gusto e hicieron valoraciones muy positivas de la experiencia lo cual nos hace pensar

que tal vez haya muchas mas formas de las que pensamos para ensefiar a interpretar.

El estrés y la autoeficacia durante la formacion en interpretacion — Carola Ferrer Fabregat
(2018)

Ferrer estudia dos conceptos fundamentales en interpretacion: el estrés y la autoeficacia. En su
estudio tedrico se explican del mismo modo las bases del estrés, los estresores, etc. Uno de los
apartados trata sobre el estrés en interpretacion y asegura que aparecen muchos estresores al
interpretar como la concentracion necesaria, el factor tiempo, el tamafio de la cabina, entre
otros. Habla del mindfulness y de la técnica Alexander como técnicas para combatir el estrés
en interpretacion y cita numerosos ejemplos de otros trabajos que han demostrado la eficacia
de estas técnicas. Por ultimo, habla de la autoeficacia y de su importancia para un intérprete.
Su estudio empirico trata de delimitar los problemas que se encuentran los estudiantes de
interpretacion de la Universidad Jaume | de Castellon, conocer sus niveles de estrés, su
autoeficacia y si se da una correlacion entre ambos. Mediante distintos cuestionarios, se
recogieron las respuestas de dichos estudiantes, que aseguraron ser victimas de altos niveles de
estres negativo que empeoraban los resultados de sus interpretaciones. Se demostré que la
interpretacion causa que los estudiantes primerizos se crean menos capaces de llevar a cabo la

tarea con éxito.
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Mindfulness training for interpreting students — Amparo Jiménez lvars y Daniel Pinazo
Catalayud (2013)

El objetivo de este estudio era mejorar la calidad de las interpretaciones simultaneas de varios
estudiantes mediante el mindfulness y el entrenamiento de la atencion. Habla de los tipos de
atencion existentes: sustained attention, alternating attention y divided attention. La sustained
attention se basa en un solo objeto novedoso y complejo para motivar al procesamiento de la
informacion. La alternating attention consiste en la habilidad para cambiar el foco de atencion
entre dos tareas. Por Gltimo, la divided attention consiste en mantener el foco de atencion en
diferentes estimulos al mismo tiempo. También habla del mindfulness y del modo de llegar a

un estado de atencién plena.

En cuanto al proyecto de investigacion empirica que realizaron, se tratan las diferencias entre
relajacion y mindfulness. Se llevd a cabo un experimento con sujetos de la universidad Jaume
I, con la hipotesis de que aquellos que hubieran practicado la atencion antes del examen final
tendrian mejores resultados que los que hicieron algun ejercicio de relajacion. Se llegé a la
conclusion de que los ejercicios de mindfulness eran muy beneficiosos, méas incluso que los de

simple relajacion.
5. METODOLOGIA

Esta seccidn expone la metodologia que se ha seguido, informacion sobre los participantes,
sobre la seleccion de los discursos y la confeccion de los cuestionarios. Se han realizado dos
experimentos, uno piloto y uno definitivo, en los cuales diez estudiantes de Traduccion e
Interpretacion de la Universidad Pompeu Fabra especializados en interpretacion simultanea,
llevaron a cabo una interpretacion en esta modalidad entre el inglés y el castellano. Por un lado,
se eligieron dos discursos en inglés estandar teniendo en cuenta los diferentes tipos de agentes
estresores existentes y, sobre todo, cuales se aplican a la interpretacion tal como se comenta en

la seccion 3.7., “El estrés en situaciones comunicativas de interpretacion” (v. p. 13).

5.1. Disefio del experimento piloto

En el experimento piloto, que sirvid para corroborar la efectividad de la metodologia, participd
el Grupo de Estudio P, formado por 3 estudiantes (P01, P02, P03). El experimento piloto se
realizé de forma individual. Se enviaron los documentos por correo electronico. Se midio la

frecuencia cardiaca de cada sujeto para registrar su pulso normal en una situacién distendida:
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se puede hacer a mano, con un tensiometro, un reloj inteligente o con la aplicacién
Cardiografo-Cardiograph de MacroPinch. Se pidié a los sujetos que llevasen a cabo una
interpretacion simultanea de unos 5 minutos de duracion, Cameron’s interview - #Human (v.
“Anexo 1”) y, justo después, se volvieron a medir la frecuencia cardiaca para registrar un
potencial cambio con respecto a la primera medicion. Se les hizo entrega del Cuestionario 1
(v. “Anexo 11), para que ellos mismos autoevaluasen sus niveles de estrés y para que valorasen
su experiencia. Todos los discursos se han transcrito para poder analizarlos. En la segunda
mitad del experimento piloto, se procedié exactamente de la misma forma, pero con un ligero
cambio. Se midi6 de nuevo la frecuencia cardiaca de cada sujeto de la misma manera. Se
siguieron los mismos pasos, pero previamente a la interpretacion simultanea los sujetos
Ilevaron a cabo un ejercicio guiado breve de mindfulness. De nuevo, todos estos discursos se
han transcrito para dejar constancia de ellos. Finalmente, se analizaron los cambios en las
frecuencias cardiacas, para poder comprobar si realmente la actividad realizada tenia un
impacto significativo sobre los sujetos. Con el mismo objetivo se analizaron las respuestas de
los cuestionarios, para poder comprobar si la valoracion de la experiencia interpretativa

cambiaba a los ojos de los participantes.

De no haber obtenido resultados concluyentes, se pensaba afiadir la modalidad del yoga para
analizar otra disciplina que, dicese de ella, aporta beneficios a muchos intérpretes. Sin embargo,
teniendo en cuenta el éxito de los resultados (como se discute en la seccion 6.1., “Experimento
piloto), se procedio a replicar el mismo experimento con el resto de voluntarios con el objetivo

de corroborar estos resultados preliminares.*

5.2. Variables independientes

A continuacidn, se introduciran las variables independientes, aquellos parametros que han sido
comunes para todos los participantes. Entre ellas, se encuentran los participantes, los discursos
que debian interpretar, el lugar, la unidad de medicién de la frecuencia cardiaca y los
cuestionarios. Se procedera a explicar con mayor detenimiento cada uno de estos parametros

controlados:

4 Todas las transcripciones del primer y de la segundo experimento podran encontrarse en el anexo 111 y las
respuestas obtenidas de los cuestionarios, en los anexos 1v (experimento piloto) y v (experimento definitivo).
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5.2.1. Los participantes

En esta tabla se presentan los diferentes participantes del experimento, cuyo anonimato se ha
asegurado gracias a un cddigo para cada uno de ellos. EI Grupo de Estudio P realizd el
experimento piloto y el Grupo de Estudio A, el experimento definitivo. Era importante que
todos tuvieran, mas o menos, el mismo nivel de inglés para la comprension y que hubieran
cursado los mismos créditos de interpretacion para que tuvieran la misma experiencia con esta
disciplina. Como se puede observar en la tabla 6, mas o menos todos los pardmetros son
parecidos, para poder asegurar que las diferencias en los resultados no fuese debida a otra cosa

que a la insercion del ejercicio de mindfulness.

Sexo Edad Nivel de inglés ¢Estancia en ¢ Créditos de
extranjero? Interpretacion?
PO1 F 22 C1 3 meses 8
P02 M 22 C1 3 meses 8
P03 F 21 C1 3 meses 8
A01 F 21 C1 3 meses 8
A02 M 21 C1 5 meses 8
A03 F 21 C2 4 meses 8
A04 F 21 C1 10 meses 8
A05 M 22 C1 9 meses 8
A06 M 22 C2 No 8
AQ7 F 22 C1 8 meses 8
TABLA 6: Los participantes
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5.2.2. Los discursos

Para empezar, es necesario recordar que los dos discursos tenian un registro estandar y, a pesar
de que la primera oradora es de Canada y la segunda, de Inglaterra, su enunciacion tampoco
estaba marcada dialectalmente. Los discursos seleccionados pretenden llevar a los sujetos a un
estado de alarma, el primero de los tres estados del estrés, con su correspondiente parte de
choque y de contrachoque. Es en este estado cuando podemos apreciar los sintomas que
queremos estudiar. Teniendo en cuenta los agentes estresores que aparecen en interpretacion,
los discursos contaran con diferentes momentos de complicacion relacionada con el tema, el
ritmo, alguna construccion sintactica diferente, diferencias culturales, terminologia, elementos
dialectales, algin momento que pueda resultar complicado por la implicacién emocional, etc.
Los dos seran monologos de una complicacion similar, de un tema no especializado y de una

duracion de 5 minutos aproximadamente.

El primer texto, Cameron’s Interview — CANADA - #HUMAN, es una entrevista personal a
Cameron Diaz en la cual habla sobre la fama y una experiencia algo mas personal, la muerte
de su padre. Su ritmo de produccion es algo rapido y la complicacion cognitiva de su discurso
es bastante elevada. El segundo se titula Carolyn’s Interview — ENGLAND - #HUMAN y en él
aparece una mujer que habla sobre su experiencia como madre homosexual, la separacidn con

su marido, su relacion con su familia y el aislamiento que sufre por su estilo de vida.

5.2.3. Ellugar

En un inicio se habian reservado las cabinas de interpretacion simultanea de la Facultad de
Traduccion y Ciencias del Lenguaje, en el Campus del Poblenou de la Universitat Pompeu
Fabra para llevar a cabo las sesiones experimentales, ya que el reducido espacio era uno de los
agentes estresores. Teniendo en cuenta que no se han podido realizar alli por la pandemia del
coronavirus, cada estudiante llevé a cabo el experimento en su propia casa y, por lo tanto, asi
como todos estaban sujetos al mismo agente estresor, ahora todos se vieron libres de él y los

resultados no deberian variar.

5.2.4. Unidad de medicion de la frecuencia cardiaca

La unidad de medicion que se utilizara para poder conocer la frecuencia cardiaca de los
participantes sera en pulsaciones por minuto (ppm). En circunstancias normales, la frecuencia

cardiaca normal se encuentra entre 60 y 100 ppm; se puede medir mediante un pulsémetro o
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un tensiometro, pero obviamente, como los sujetos van a realizar el experimento de forma no
presencial, también se observaran las posibilidades de medirla a mano o bien mediante una
aplicacion con muy buenos comentarios y fiabilidad llamada Cardiografo-Cardiograph de
MacroPinch.

5.2.5. Cuestionarios
Todos los estudiantes responderan a los mismos cuestionarios asegurando su anonimato.

CUESTIONARIO 1 (v. “Anexo II")

Para el primer cuestionario, aparte de algunas consideraciones generales como edad y sexo
para conocer a los participantes un poco mejor, se les preguntd sobre las estancias en el
extranjero que hubiesen realizado y sobre su nivel de inglés para poder tener estos factores en
cuenta al analizar los resultados. Ademas, se especificaron las instrucciones para la correcta
realizacion del experimento. El cuestionario esta inspirado en el cuestionario STAI
(Spielberger et al., 1982) sobre ansiedad-estado en interpretacion, el cuestionario de
autoeficacia general y especifica (Jiménez et al., 2014), el cuestionario sobre estrés en la
formacion en interpretacion (Renois, 2016) y el cuestionario sobre la autopercepcion de la
gestion del estrés de Maria del Carmen Gélvez Duran (Gélvez, 2019). Se pretendia que los
sujetos valorasen la influencia que tuvieron los diferentes agentes estresores sobre su
interpretacion, y su estado tras haberla completado. Finalmente, se les consulta a los sujetos
sobre con qué tipo de estrés se identifican (recuperando la dicotomia positivo-negativo) y

cudles consideran que son sus mayores causas de estrés al interpretar.

CUESTIONARIO 2 (v. “Anexo I1”)

Este cuestionario no incluye preguntas mas generales de edad y sexo. Sin embargo, imita el

“Cuestionario 1” en el casi todas sus afirmaciones excepto en dos que se afiaden al final.

21. Creo que mi gestion del estrés ha repercutido positivamente en la calidad de mi
interpretacion
22. En futuras interpretaciones, podré mejorar mi gestion del estrés en interpretacion mediante

la practica continuada de este tipo de ejercicios.

También incluye instrucciones para realizar el experimento correctamente.

23



5.3. Variables dependientes: ejercicio de mindfulness

Solamente se aplica a la segunda parte tanto del experimento piloto como del definitivo. Los
estudiantes llevaron a cabo un ejercicio guiado de mindfulness. A pesar de que el mindfulness
se puede practicar a lo largo del dia, en el enlace que se encuentra en el pie de pagina se puede
encontrar un ejercicio de 5 minutos para poder relajar la mente y entrar en este estado de

atencion activa.®

De entre todos los ejercicios disponibles en linea, se selecciono este en particular precisamente
por su duracion: 5 minutos. La propia duefia del canal, Miryam Dominguez, practica
mindfulness en su dia a dia y, por lo tanto, esta familiarizada con la disciplina. La duracion es
la adecuada, es un video reciente, de un canal con muchos suscriptores y con muy buenos
comentarios. El canal tiene una gran variedad de meditaciones de diferentes tipos y sigue las
bases de esta disciplina que se han comentado en el apartado 3.8.1., “Mindfulness”. Entre las
instrucciones del video, se citan a continuacién algunos ejemplos para demostrar qué tipo de

directrices se ofrecen en este tipo de ejercicios:

(1) «Observa el leve movimiento que se produce en tu cuerpo con la entrada y salida de aire»
(0°40”°)
(2) «Ocurra lo que ocurra, es correcto, siempre y cuando te des cuenta de ello» (2’ 28”)

(3) «Fijate en la duracion de cada inhalacion y cada exhalaciony» (3°26°’)
6. ANALISIS DE LOS RESULTADOS

6.1. Experimento piloto

Los sujetos pertenecientes al Grupo de Estudio Piloto mostraron unos resultados
extremadamente positivos que determinaron que, en las siguientes fases del experimento, se
procediese de la misma forma. Los sujetos P01, P02 y P03 eran todos de la misma edad
aproximadamente, habian cursado los mismos créditos en asignaturas interpretacion y habian

realizado estancias en el extranjero de duraciones similares.

5 <https://www.youtube.com/watch?v=LDZQHOTp4IE> - Ejercicio de mindfulness seleccionado.

24


https://www.youtube.com/watch?v=LDZQH0Tp4IE

6.1.1. Resultados de la medicion de la frecuencia cardiaca

Como podemos ver en la tabla 7, en la primera sesion experimental del experimento piloto, la
frecuencia cardiaca de los participantes presencié un incremento considerable. De hecho, es
algo notable el hecho de que en ningun caso dicho incremento fuese de menos del 13 %.

PO1 P02 P03
ANTES 68 ppm® 60 ppm 76 ppm
DESPUES 77 ppm 68 ppm 95 ppm

% DE INCREMENTO 13,24 % 13,33 % 25%
VALOR MEDIO DEL PORCENTAJE DE INCREMENTO 17,19 %

TABLA 7: Incremento de la frecuencia cardiaca en la primera sesién experimental (piloto)

Estos resultados son todavia méas evidentes cuando los comparamos con el incremento
presenciado en la segunda sesion experimental del experimento piloto. En esta segunda sesion
es necesario destacar que la frecuencia cardiaca del sujeto P02 ha disminuido en un 7,14 %, lo
cual es impresionante ya que las consideraciones sobre la dificultad del discurso indicaban que
se trataba de un discurso dificil de comprender por su rapida produccién. La segunda hipotesis
de este trabajo (H2) preveia una normalizacion o ralentizacién de la frecuencia cardiaca si
previamente se realizaba un ejercicio de mindfulness y es justo lo que ha ocurrido: una
ralentizacion para el sujeto P02 y una disminucién del porcentaje de incremento para los sujetos

P01y P03. Esto puede deberse a que el mindfulness haya dado sus frutos.

PO1 P02 P03
ANTES 76 ppm 70 ppm 87 ppm
DESPUES 83 ppm 65 ppm 92 ppm
% DE INCREMENTO 9,21 % -1,14 % 5,75 %
VALOR MEDIO DEL PORCENTAJE DE INCREMENTO 2,60 %
TABLA 8: Incremento de la frecuencia cardiaca en la segunda sesion experimental (piloto)

& Pulsaciones por minuto (ppm)
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En estas dos figuras se encuentran representados en forma de grafico estos mismos datos para
una mayor claridad de exposicién. Es evidente el cambio drastico que ha habido entre una 'y

otra sesion si se observan las figuras 5 y 6.

AUMENTO DE LAS AUMENTO DE LAS
PPM (EXPERIMENTO PPM (EXPERIMENTO
PILOTO) PILOTO 1)
100 100
95 95
90 90
85 85

80 80 /
75 75
70 70

65 65
60 60
Antes Después Antes Después
e P01 P02 P03 e— P01 P02 P03
FIGURA 5: Aumento de las ppm (piloto) FIGURA 6: Aumento de las ppm (piloto I1)

6.1.2. Analisis de los cuestionarios

Los resultados de los cuestionarios del experimento piloto se pueden consultar facilmente en
el “Anexo Iv”. En la primera sesion experimental, para la cual los estudiantes no contaban con
una gestion ejercitada del estrés, los tres estudiantes estuvieron de acuerdo en mayor 0 menor
medida con la afirmacidn «me siento nervioso». Dos de ellos no consideran que su control de
la situacién fuera el adecuado y tampoco estaban satisfechos con su interpretacion. Culpan de
ello a su ineficaz gestion del estrés, lo cual expresan en la afirmacion nimero cinco. En cuanto
a los agentes estresores, no han percibido terminologia, pero si que la enunciacion y el ritmo
de produccién han sido factores clave para el incremento de sus pulsaciones. Concuerdan en
que el ritmo era algo rapido. Los falsos inicios y la implicacion emocional los han considerado
de forma ambivalente, lo cual es justificable ya que cada uno percibe los agentes estresores de
formas diferentes. En lo que todos concuerdan es en que «una mejora en la gestion del estrés
implicaria una mejora en la préctica interpretativa», como bien dice la afirmacion nimero 20.
Los tres estudiantes han afirmado que el tipo de estrés que sienten es distrés, el cual les ha

impedido interpretar con el éxito que hubiesen deseado.
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Las respuestas del cuestionario en la segunda sesion experimental han sido bastante mas
unanimes. Los tres participantes estaban de acuerdo con la afirmacion «me siento tranquilo/a»
tras haber completado la interpretacion. Sin embargo, siguen sin estar del todo satisfechos con
sus interpretaciones, aunque es cierto que consideran que practicar este tipo de ejercicios en el
futuro puede ser de lo mas til para mejorar sus resultados tras ver cémo han sabido controlar
de una forma maés eficaz la situacion a la que se enfrentaban. El ritmo les ha resultado algo
rapido y, de nuevo, el resto de agentes estresores han tenido efectos diferentes sobre cada uno
de ellos. La implicacion emocional también ha jugado un papel importante. En esta ocasion,
dos de los tres sujetos afirman sentir eustrés, el cual les ha motivado y mantenido alerta a los

estimulos que les llegaban y que ha mejorado sus resultados al interpretar.

6.1.3. Conclusiones preliminares

Tras haber realizado este experimento piloto, se llegd a la conclusion de que se podia proceder
de la misma manera con el resto de participantes, puesto que los participantes P01, P02 y P03
proporcionaron unos datos sorprendentes. La metodologia funciond; se temia que a causa del
confinamiento los resultados se vieran afectados. Pero se ha encontrado una metodologia a

distancia que ha resultado efectiva.

Quedan confirmadas las hipotesis H1 y H2: la frecuencia cardiaca ha sido un claro indicador
del estrés, hay un incremento evidente del pulso cuando no se realiza ningun ejercicio de
gestion del estrés y dicho incremento es menor (e incluso se ha observado una ralentizacion)

cuando si que se realiza uno.

6.2. Resultados del experimento definitivo

La misma metodologia que se empled en el experimento piloto se utilizd en el experimento
definitivo, en el cual participaron los siete voluntarios del Grupo de Estudio A (como queda
reflejado en la seccion 5.2.1., “Los participantes”). Se buscaron sujetos con parametros
similares a los del experimento piloto. Los discursos también fueron los mismos y no se hizo
ninguna modificacién en los cuestionarios puesto que ya demostraron su efectividad, tal y

como se ha explicado en el apartado anterior.

6.2.1. Resultados de la medicion de la frecuencia cardiaca

A continuacion, presentamos los resultados obtenidos en la primera sesion del experimento, es

decir, en la interpretacion sin ejercicio previo de gestion del estres.
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A01 A02 A03 A04 A05 A06 A07

ANTES 72ppm | 75ppm | 72 ppm | 60 ppm | 73 ppm | 74 ppm | 80 ppm

DESPUES 92ppm | 79ppm | 80 ppm | 75 ppm | 81 ppm | 92 ppm | 87 ppm

% DE
27,718% | 533% | 11,11% | 25% | 10,96% | 24,32% | 8,75%
INCREMENTO
VALOR MEDIO DEL PORCENTAJE DE INCREMENTO 16,17%

TABLA 9: Incremento de la frecuencia cardiaca en la primera sesion experimental definitiva

Y en la siguiente tabla, se encuentran los resultados de la segunda sesion del experimento
definitivo, para la cual los estudiantes se han preparado con el ejercicio de mindfulness previo

de cinco minutos de duracion:

A01 A02 A03 A04 A05 A06 A07

ANTES 84 ppm | 65 ppm | 68 ppm | 75 ppm | 64 ppm | 72 ppm | 81 ppm

DESPUES 76 ppm | 70 ppm | 72 ppm | 68 ppm | 70 ppm | 76 ppm | 70 ppm

% DE
-952% | 769% | 588% | -933% | 9,38% | 5,56 % | -13,58 %
INCREMENTO
VALOR MEDIO DEL PORCENTAJE DE INCREMENTO -0,56 %

TABLA 10: Incremento de la frecuencia cardiaca en la segunda sesion experimental definitiva
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Como podemos ver, hay una clara diferencia en el porcentaje del incremento de los valores
relacionados con la frecuencia cardiaca en la segunda mitad del experimento. Por supuesto,
teniendo en cuenta que los estudiantes no estan siendo sometidos a una situacion real de
interpretacion profesional, ninguna frecuencia cardiaca sale de los limites normales de reposo,
aunque en algunos casos como el del sujeto A06 roza el limite de lo que se considera una
tensién normal en una situacion cotidiana. Para una representacion mas clara de los resultados,

se han elaborado dos gréficos de lineas para poder exponerlos de una forma mas clara.

AUMENTO DE LAS AUMENTO DE LAS
PPM PPM
100 100
90 - 90
80 / 80 _
70 = 70 \
60 60
Antes Después Antes Después
e— AQL A02 A03 A04 e— AQ1 A02 A03 A04
A05 AQG e AQ7 A05 AQG e AQ7
FIGURA 7: Aumento de las ppm FIGURA 8: Aumento de las ppm 11

6.2.2. Analisis de los cuestionarios

Los resultados de los cuestionarios se encuentran en el “Anexo V”. Se muestran en forma de
tabla, en la cual se subrayan las diferentes casillas con un color mas o menos oscuro
dependiendo de la cantidad de personas que haya votado una de las opciones. Empezando por
la dicotomia eustrés-distrés, 5 de los 7 participantes han afirmado sentir distrés en la primera
sesion experimental; pero en la segunda sesién, este nimero se ha reducido a 3. En la segunda
sesion experimental para la cual contaban con el ejercicio de mindfulness el eustrés ha sido mas

predominante.

Pasemos ahora a los cuestionarios. Teniendo en cuenta que la percepcion de los diferentes
estresores es diferente para cada persona, se comentaran aquellas afirmaciones que sean mas
relevantes. Por ejemplo: 5 estudiantes se han sentido algo nerviosos tras la primera sesion, pero
5 de 7 se han sentido muy o algo tranquilos tras la segunda. En cuanto a su percepcion de la
autoeficacia, 5 personas han creido que su control de la situacién no era del todo adecuado,
pero, tras realizar el ejercicio de mindfulness, las respuestas se decantan mas hacia un punto

neutral e incluso hay dos personas que consideran que si que lo ha sido. Asi como no hay nadie
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que considere que su gestion del estrés haya sido eficaz en la primera sesion, 4 personas creen

que lo han logrado en la segunda.

Llegamos a los estresores: terminologia, ritmo de produccidn, elementos culturales, etc. En
cuanto a la terminologia, los sujetos consideran que en ambos casos ha habido una cantidad
similar de términos; no abundaba tampoco la presencia de elementos culturales. EI mayor
conflicto lo han tenido con la enunciacion y la rapidez de produccién; en la segunda sesion, ha
habido un descontento mas general acerca del ritmo de produccion. Por lo general, en la
segunda sesion, otro tipo de estresores se consideran con menor gravedad que en la primera

como ocurre, por ejemplo, con la implicacién emocional con el tema.

Por ultimo, llegamos a si consideran que el mindfulness u otras técnicas de gestion del estrés
podrian serles Gtiles en su futuro profesional. En ambas sesiones fueron cuatro las personas que

estuvieron completamente de acuerdo con la afirmacion 20:

«Creo que una mejora en la gestion del estrés implicaria una mejora en la préactica

interpretativa» (v. “Anexo 11”).

Es necesario comentar las ultimas dos preguntas extras de la segunda sesidn experimental: 4
personas de 7 estuvieron ligeramente de acuerdo con que supieron gestionar correctamente su
estrés, 2 votaron la opcidn neutral y solamente fue 1 la que estuvo ligeramente en desacuerdo
con la afirmacién 21. Por dltimo, 6 personas estuvieron de acuerdo con que, en futuras

interpretaciones, podran mejorar su practica mediante este tipo de técnicas.

6.3. Analisis de los resultados

Considero que es necesario subrayar el hecho de que muchos de los participantes han
considerado que el segundo discurso era mas complicado que el primero. Teniendo esto en
cuenta, el contraste entre el porcentaje de incremento de ambas sesiones resulta todavia mas
impactante. Ha habido un dréastico descenso de la frecuencia cardiaca en la segunda sesién
introducida por la meditacion guiada, lo cual indica que el ejercicio ha dado sus frutos. Si era
méas complicado, es sorprendente como las consideraciones sobre la autoeficacia han sido

mucho mas positivas en la segunda sesion.

Basta con observar las figuras 7 y 8 para darnos cuenta de que los resultados son evidentes. En
la primera sesion, la mayoria de los participantes sufrieron un incremento en su frecuencia

cardiaca de mas del 10 %. Es cierto que dos de ellos tuvieron resultados por debajo de ese
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nivel: el participante A02 y el AO07 tuvieron un incremento del 5,33% y del 8,75 %
respectivamente. En todos los casos excepto en el participante A02, en la segunda sesion, la
frecuencia cardiaca ha aumentado a un ritmo inferior; también cabe destacar que dicho
participante tenia un incremento bajo en la primera sesion y él mismo considera que (y cito
textualmente) «no me pongo nervioso en este tipo de cosas». Dejando de lado este caso, el
resto de participantes han respondido acorde con las hipotesis planteadas al inicio de este
trabajo. Es cierto que se ha tratado de establecer un valor medio en cuanto al incremento de las
pulsaciones, pero no resulta del todo representativo. Se ha pasado de un 16,17 % de incremento
en la frecuencia cardiaca (media entre todos los resultados obtenidos) a un -0,56 %. Se ha de
tener en cuenta que los resultados de la segunda sesién son muy inferiores en nimero a los de
la primera, pero no me parece representativo porque, asi como el A05 ha subido un 9,38 % en

la segunda sesion, el AO1 ha bajado un 9,52 %.

No debemos olvidar el hecho de que por muy diversos que hayan sido los resultados, el
mindfulness ha surtido el efecto deseado. Fijémonos en que el sujeto A07 ha ralentizado su
ritmo cardiaco hasta un -13,58 %. Ese es el resultado mas sorprendente de todos. Ya se habia
dado una ralentizacion de la frecuencia cardiaca en el experimento piloto, pero en ese caso,
como solamente se habia observado en uno de los tres participantes, no se habia esperado que
se repitiera en el experimento definitivo. En ningln caso se han superado las 100 pulsaciones
por minuto, lo cual seria ya mas alarmante. A partir de las 100 ppm, se consideraria normal
dicha frecuencia si el sujeto estuviera haciendo ejercicio fisico. Al fin y al cabo, estas
interpretaciones se han realizado, muy a mi pesar, desde casa, en un entorno relajado, sin
consecuencias en caso de cometer errores y, sobre todo, durante solamente cinco minutos. Si
pudiéramos imaginar cdmo cambiarian estos resultados en situaciones de interpretacion reales
y si pudiéramos contar con un experto en estadistica o biologia que pudiera entender los
resultados representados en electrocardiogramas, podriamos llegar a unas conclusiones todavia

mas impactantes sobre la cantidad de beneficios que el mindfulness ha demostrado poseer.

Por otro lado, los cuestionarios hablan por si solos. La gran mayoria de los participantes estan
de acuerdo en que una mejor gestion implicaria una mejora en la practica. Es alentador que esta
experiencia haya sido considerada de una forma tan positiva entre los participantes. He recibido
muchos comentarios alentadores sobre lo interesante y beneficioso que les ha resultado realizar
esta sesion de mindfulness porque, de alguna forma, les ha hecho ver una posibilidad mas que

no conocian hasta ahora y, al darse cuenta de sus propios resultados al rellenar los formularios,
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han tenido que analizarse introspectivamente, comprobar su estado emocional y eso les ha
hecho darse cuenta de la importancia que tiene el estrés, cuya influencia sobre el producto se
comenta muy por encima en las asignaturas de interpretacion. La mayor dificultad de ambos
textos ha sido el ritmo de produccion y la enunciacion, acorde con los resultados obtenidos en
las encuestas. Ha habido muchas méas opiniones negativas acerca del segundo texto, Carolyn’s
Interview, pues el ritmo de produccion era algo mas acelerado. Aun asi, esto da mucho espacio
para la reflexion. Si era mas complicado, por resumirlo en términos mas simples, ¢por qué 4
de 7 participantes consideraran que estaban sintiendo un estrés positivo? ¢Por qué ha
disminuido la frecuencia cardiaca? Esto puede sugerir que, en el caso de tratarse de un discurso
mas tranquilo, su ritmo cardiaco podria haber descendido incluso mas de lo que lo ha hecho.
Los resultados son todavia mas relevantes si tenemos en cuenta que el segundo texto no ha sido

recibido con tan buenas opiniones como el primero.

7. CONCLUSIONES

Esta seccion se ha dividido en dos partes. En la primera, se responde a cada una de las diferentes
preguntas de estudio (P1, P2 y P3) planteadas en la introduccion (v. p. 2) con ayuda de los
resultados obtenidos en los dos experimentos. En la segunda parte, se corroboran las hipotesis

(H1, H2 y H3) que se realizaron al inicio de todo este proceso.
P1: ¢Es el mindfulness realmente beneficioso para el bienestar mental de un intérprete?

Todo indica a que si que lo es. Los resultados de las encuestas son mas positivos en la segunda
sesion; el aumento de la frecuencia cardiaca es menor tras realizar un ejercicio de mindfulnes
y también mas estudiantes se sienten motivados en su produccion en vez de limitados. Yo soy
la primera escéptica en cuanto a la meditacion y sé que no todo el mundo se implicaré en el
mindfulness en el mismo grado. Se recomienda que se practique el mindfulness a lo largo del
dia, en las pequenas actividades de nuestra rutina o también en forma de meditacion. En este
caso hemos realizado un ejercicio de cinco minutos de meditacién guiada, pero no puedo
imaginar qué resultados obtendria si la practica fuera continuada, lo cual podria dar pie a
futuros estudios. Si cinco minutos han sido decisivos, ¢qué ocurrira si se practica el mindfulness

en mas aspectos de nuestro dia a dia?

Definitivamente, ha demostrado tener muchos beneficios y sé con seguridad que es un estilo

de vida que voy a intentar adoptar para poder obtenerlos.
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P2: ¢Hay en verdad un cambio relevante y notable en el ritmo cardiaco si se realizan

ejercicios especificos de control del estrés?

Esté claro que lo ha habido. Lorena Pittet, estudiante de Gltimo curso de Enfermeria en el
Campus del Mar de la Universitat Pompeu Fabra, ha observado detenidamente los resultados
para poder determinar si se producia un cambio relevante y ha llegado a la conclusion de que,
aunque las frecuencias cardiacas solamente rozan el limite considerado normal en estado de
reposo, un cambio de 72 ppm a 92 ppm es relevante en este caso porque no se da tan facilmente
si no hay un estimulo que lo provoque. El indicador més claro de que ha habido un cambio
notable es el hecho de que 3 de 7 participantes (esto es, un 42,85 % del total) han sido testigos
de una ralentizacion de su pulso. No creo que debamos buscar mas indicios de lo efectiva que

ha sido la préctica de este ejercicio, por breve que haya sido.

P3: ¢De qué manera podemos aplicar estos ejercicios en la formacion de futuros

intérpretes?

Estoy muy satisfecha con los cursos de interpretacion que he cursado en mi universidad, pero
he echado de menos contenido méas especifico sobre cémo gestionar los nervios. En una
asignatura llamada Ténicas de Expresion Oral, pasedbamos los unos delante de los otros o
sacudiamos el cuerpo para liberar tensiones; sin embargo, en Interpretacion como tal no lo
hemos hecho. Una buena forma de aplicarlos seria que cada profesor eligiera un ejercicio como
el mindfulness para incluirlo en su curriculo y dedicarle los primeros minutos de la clase. Podria
resultar interesante probar con diferentes tipos de ejercicios para que cada estudiante encontrara
el que mejor le funcionase. Otra posible forma de aplicar estos ejercicios en el aula podria estar
motivada mas por la universidad que por los profesores. Asi como han acudido algunos
expertos en traduccion audiovisual para dar conferencias gratuitas sobre el tema, podrian traer

como ponente a un experto que diese una charla.

Una vez respondidas las preguntas iniciales, es momento de verificar si las hipétesis planteadas
se modificarian de alguna forma. La H1 rezaba «el ritmo cardiaco de los sujetos aumentara
respecto a su velocidad normal durante la interpretacion simultanea si no se realiza ningun
ejercicio previo». Esta hipotesis queda mas que comprobada, teniendo en cuenta que en el caso

mas evidente la frecuencia cardiaca ha aumentado hasta un 24,32 %.

La H2 predecia que «teniendo en cuenta los beneficios del famoso mindfulness, el ritmo

cardiaco de los sujetos estudiados se normalizara o se ralentizara si previamente se realiza una
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de dichas actividades». Otra hipotesis queda comprobada: solamente en un caso ha aumentado,
pero es una excepcion en un grupo de 10 estudiantes si contamos también a los participantes

del piloto. Los sujetos se han comportado como se esperaba.

Por altimo, la H3 aseguraba que «la implantacion de ejercicios de gestion del estrés en las aulas
contribuira a la mejora del bienestar mental de los estudiantes de interpretacion.». Esta es algo
mas exagerada, porque cada uno cuida como buenamente puede de su bienestar mental. Tal
vez “deber” no sea la palabra adecuada, porque tampoco es algo que quiera imponer en mis
comparieros, pero si que creo que concienciar a los estudiantes sobre la existencia de estos
ejercicios es importante. Implementarlas en el aula tal vez sea mas opcional, se trata de una
decision de cada profesor y podria haber estudiantes que no estuvieran interesados. No creo
que se diera el caso, porque he recibido muy buenos comentarios sobre este experimento y los
participantes se han mostrado muy interesados, lo cual me lleva a pensar que no seria una mala
idea empezar a tratar este tipo de temas en clase. Seria una forma muy amena de empezar y

seria una gran técnica para relajarnos antes de un examen de interpretacion.

Como conclusién final, no podria estar mas satisfecha con los resultados obtenidos. Esperaba
que, en estas condiciones, los cambios fueran mas sutiles y los resultados menos relevantes;
pero ha sido una experiencia increible ver con cada cuestionario como se cumplian las
predicciones realizadas. Realmente no nos damos cuenta cuando interpretamos, pero nos
exponemos constantemente a cometer errores y, lo que es peor, a que nuestro publico los
perciba. Los intérpretes nos dedicamos a buscar soluciones constantemente a problemas que

no dejan de llegar, uno tras otro.

Que el mindfulness es beneficioso queda comprobado y lo es mucho mas de lo que yo me
hubiera podido imaginar. Por supuesto, hay mucho margen para futuros experimentos en los
que se cuente con mas recursos, herramientas, conocimientos... y una situaciéon mas estable.
Asi que espero sinceramente despertar con este trabajo una conciencia colectiva sobre los
beneficios de esta practica que se aplican, no solamente a la interpretacion, sino también a
cirujanos, pilotos, politicos, etc. Asi, entre todos, podremos conseguir que el mundo vaya un

poco mas lento.

8. AGRADECIMIENTOS

Quisiera empezar hablando sobre el impacto que este estado de alarma por el COVID-19 ha

tenido sobre mi trabajo. Ha habido momentos en los que me he sentido abrumada, pero me
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recordé a mi misma que no hay que dejarse desanimar. Yo que queria realizar los experimentos
en las cabinas de la universidad y que hasta las habia conseguido reservar en unos dias que
fuesen compatibles con los horarios de mis compafieros, me he encontrado buscando
alternativas, creando instrucciones y haciendo algo que realmente me cuesta: delegar. Me
encantaria poder volver a realizar este experimento de forma presencial, pero confiar en mis
comparieros para que siguieran las instrucciones correctamente ha sido un salto de fe que, por
mi personalidad, me ha costado dar. Esta cuarentena ha tenido un fuerte impacto en mi trabajo,
no solo por los aspectos logisticos que se han debido modificar, sino también por lo que ha
supuesto a nivel emocional. Por esta circunstancia que hemos compartido todos y cada uno de
nosotros, quisiera reconocer el esfuerzo que hemos hecho y dejar constancia de ello en mi
trabajo. Pero nada de esto hubiera sido posible sin ciertas personas que me han ayudado,

apoyado y acompafiado en el proceso; a todos ellos, les dedico este trabajo.

e Paraempezar, a esos diez estudiantes andnimos que, a pesar de que muy probablemente
tenian mil y una cosas que hacer, han sabido encontrar ese ratito para participar en mi
experimento.

e También quisiera agradecer a Lorena Pittet Blanco, estudiante de Enfermeria del
Campus del Mar, y a Francina Murillo Piqué, estudiante de Farmacia, que me han
ayudado en los aspectos mas cientificos y que han tenido una paciencia infinita conmigo
al explicarme todo lo que se me escapaba como estudiante de letras.

e Y, por supuesto, tengo que dar gracias a Maria Aguilar, mi tutora, que me ha guiado en

la seleccion del tema y me ha asesorado durante el proceso.
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Anexo I: Transcripcion de los textos

Cameron’s interview - #Human

My name is Cameron Diaz. I’'m 41 years old on my way to 42. Emm, | am an actor in

film. I recently just emm wrote a book called The body book, co-authored with a

wonderful writing partner, named Sandra Bark. And | grew up in LLong Beach, California
| live in Los/Angeles and New York. 1 go back and forth but ['like the seasons. And, emm,

what else do I need to tell you? [FRatisem 1 think that’s it, right? Okay. [laughs]

- When people say “Oh, I wanna be like you, I wanna be an actor, I wanna look like
you”, the question I always ask them is why. Like, really, why? And people in, especially

in’Merica, this idea of fame that, to be famous means that you’re successful, that

- you’re happy... _ I don’t do what I do because I wanna
be famous. [Fhat’s\partiofa Being famous is my job. [THatsym= L mmote: When I'm

home, Famnote and I’'m with my family and my friends | am not famous, | am m-me.
And I’'m Cameron and _ fame does not define me. And, so, if you’re looking
for fame to define you, then you will never be happy, and you will always be searching
for happiness and if- you will never find it in fame. And... So... It goes back to... | think
for me, authenticity, intention. Why do you wanna do anything you do? [EShotldhotbe

motivated by Something that YouthinkiS EoMEToMaKelt Fulfilment comes from within

you, by being authentic to yourself, not chasing fame.

Emm, | was really fortunate. The education that I got from my parent was really and-
amazing. | was so lucky to have just the best parents who really emm trusted and emm
empowered and emm, you know. They just gave us everything. [THeyas There wasn’t a
moment where my parents weren’t teaching us. They were always teaching us, very
actively teaching us. Emm, work ethic, emm how to be a good person, how to treat people,
how to be in emm a good human being. Like, that was a very important thing to them.
And emm... there was always lessons, always lessons and, emm... I think that they just
emm loved with every part of their being. They loved us so deeply and emm... you know,
that IthinkNiSust. .. T- to know what it feels like to be loved, to know how to love and
how to be loved is such an important think and they really showed us, my sister and I,
how to, you know, how to do that.
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When my father died, the moment when, RES2@ not knowing what that meant, not. ..
not knowing emm what it would mean to be without him, I think was probably the hardest
moment and h-after seeing my mother have to say goodbye to him and ugh, that was just
really hard, and all of the family. But, yeah, I think that... that moment of not knowing
really was so painful and then after that, knowing that... learning the lessons, like being
cs- very soon, like the next morning when | woke up and [\Nas=Ilhad@ | had this moment
where [ was like: “Oh my God, my dad is dead, like he’s dead, he’s gone”. And I had this
moment where BY@= | had a visual of my dad standing next to me. And all of a sudden,
I looked over and he was gone and there was this massive hole, this huge, huge hole that
was so deep I couldn’t see the end of it. It was so dark, it was so overwhelming and...
And on the other side of that hole was this massive pile of dirt. It was so high, iflike... I
couldn’t see the top of it. And I instinctively, [Ventey | walked around the hole. | saw
myself walking around the hole and [¥Startedsss | rolled up my sleeves and | started
climbing trough the dirt. And as soon as | dug my hand into the dirt, | pulled my hand
out. And there was rb- strands of emeralds and rubies and in this hand was a gold goblet
and I was ugh so perplexed for amoment. And | just immediately all of a sudden I realized
“Okay, where he once was is now this... He has left me a- a- a task, a responsibility that
I must climb up this- this pile of dirt [laughs] that seems so overwhelming. And | must
dig out all of the treasures that he’s left behind, all of the jewels, all of the lessons, all of
the things that are going to enrich my life. And emm I just saw myself climbing through

it and | am still climbing up that, you know, up to the top and... ARdIEVe gotten S0
manyss He’s left me so many beautiful treasures, so...
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Carolyn’s interview - #Human

| ended my marriage. | had been married for 19 years, very unhappily, and had stayed
there for the children. And so, at 50 I decided to end my marriage, and that led to a series
of other decisions. I’d been vegetarian for 30 years, so I decided to stop being vegetarian.
I’d been working in a career that I wasn’t enjoying for 20 years and I decided to stop
doing that and re-train. And | also had been in love with a woman for a very long time,
so | asked her if she would have an affair with me and she said yes. So | went from being
a heterosexual mother of two to being a lesbian mother of two, WhiChWas an interesting.
it’s still an interesting experience. And so, | sort of turned everything upside down, | just
thought “I can’t do that life. That life that was so constrained by judgments and mores. |
don’t want to do it anymore”. And that series of decisions has been extraordinarily
isolating. ARANARGNEN 1 think I’m coming out of the isolation now. A lot of judgments
are made about women who get divorced when they have children. A lot of expectations
are that’s it’s the most awful thing you can do to your children. That wasn’t my
experience, actually. Everybody is a lot happier. But I think also if you stand up as a
woman, and you stand up for yourself, | think it frightens other women. | think emm a lot

of women find it very uncomfortable, so that led to a lot of space.

I’'m very happy woman today, but that’s very personal. I, myself, am very happy. [
| am myself. [Yeall. I- | cut my hair off. “Oh my God!” you know? Women cutting
their hair off, there aren’t great many others. Everybody wants to look like, what’s that

princess called, the one that just got married? Ugh, the most awful version of a women

on the planet; she looks like she should have been made out of Lego. And I... So when
Yollstand uplandyou doit differentlysea!- I've stood up when I’ve done it differently and

I’m very, very happy. But it’s an isolating path. But then when you find other people who
are doing the same path it’s really cool, but I think all my life I’ve been a pioneer, and I
feel like I’m still pioneering. DOiNgiti Stepping up and doing it slightly differently. But
I’m not running a salt march, I’'m not Gandhi. W- w- women don’t have that option; we

can’t do it in the same way. It has to be more subtle. We don’t have the same rights.

Familys I Emmes Lthink that Emmie | don’t enjoy my family in my past. We’re not
close, I have sisters, we don’t really speak. Emm... And | was married into a family of
seven, my husband was one of seven andisWes I made a rule that I didn’t have to like
his family and he didn’t have to like my family. And that made a lot of space. That meant
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that there was no friction. I didn’t have to pretend and he didn’t have to pretend, which
actually allowed things to just be what they were. So, I’'m not from a close family, at all.
| know nothing about my father, I know anything my mother’s life. I don’t know any
aunts or uncles, apparently there’s seven, I don’t know any of them. So | feel,
interestingly, emm that I can choose anything I want, | can choose to be whatever | want,

I- I don’t feel constrained by history. Which is quite nice, actually.

You spend your whole life, | think, sort of trying to find your place as a woman. [€§
Quitel 1t is quite challenging. It’s quite difficult. Why are we second citizens? [don’t
Gctually™™ I've never really understood that. Why? Why are we so much less? So, I think
if I was angry, i-it’s a lot to do with expectations. Why am | sold toothpaste by a man?
Why is it a man that’s an expert that sells the woman cleaning products? Why is it a man
that can expouse experience? [idon’tas I don’t understand why a woman can’t have that
same experience. Why can’t I earn the same as a man? Why is that? Why am I less? |
think, that’s probably a lot of the roots of anger and not just for myself, but you know,
globally. Yeah. Why? Why is that? S- Why we set up like that? [Rink that causess And
there’s thousands of millions of womens who- who don’t care. Quite happy, Facebook

generation. I look at my children’s friends and I just think it’s a disaster. [laughs]

LEYENDA
Problemas de comprension
Terminologia Ritmo de produccién rapido
Diferencias en sintaxis Falta de Iéxico equivalente / False friends

Implicacion emocional
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Anexo I1: Cuestionarios

Cuestionario 1

ANTES DEL EXPERIMENTO

Sexo:

Edad:

Nivel de inglés:

¢Has realizado alguna estancia en un pais anglohablante?
En caso afirmativo, ¢cuanto tiempo duro tu estancia?

¢ Cuantos creéditos de Interpretacion has cursado?

Lo primero que debes hacer, es medir tu frecuencia cardiaca en pulsaciones por minuto.

Para hacerlo, existen diferentes métodos que puedes utilizar y que puedan proporcionar

resultados fiables:

e Usar un tensiometro o un pulsioximetro si por casualidad tienes uno en casa.
e Descargar en tu teléfono la aplicacion Cardiografo-Cardiograph de MacroPinch que
podras encontrar en el siguiente link 'y seguir sus instrucciones:

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.macropinch.hydra.android

e Utilizar un reloj inteligente que tenga esa funcionalidad.

e Medir tu frecuencia cardiaca a mano. Basta con hacer algo de presién con el dedo en
la parte interna de la mufieca por debajo de la base del pulgar. Si se presiona
ligeramente, se sentira la sangre pulsando por debajo de los dedos y con un reloj
cualquiera se deberan calcular los latidos que se sienten durante 15 segundos (luego
se multiplicara el resultado por 4). Puedes consultar este enlace por si tienes dudas

sobre como hacerlo: https://www.youtube.com/watch?v=HOESSIh8MJw

Pulsaciones por minuto (previamente al experimento):

¢ Qué metodo has empleado para esta medicion?
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Puedes tomarte unos minutos para leer las siguientes instrucciones. Ahora mismo vas a
realizar una interpretacion simultdnea. Asegurate de encender la grabadora de voz para
dejar constancia de tu interpretacion. Abre el archivo Cameron’s Interview e interprétalo

simultaneamente (por favor, asegurate de usar cascos cuando realices la interpretacion).

INTERPRETACION SIMULTANEA

Inmediatamente cuando acabes, vuelve a medirte las pulsaciones de la misma forma que

lo has hecho la vez anterior (olvidate de si la grabadora sigue grabando, no importa que

el audio tenga un largo silencio al final). j Ya puedes empezar!

Pulsaciones por minuto (posteriormente al experimento):

El dltimo paso es responder a este breve cuestionario para valorar tanto tu experiencia,

TRAS EL EXPERIMENTO

como el discurso que has analizado. Responde, por favor, con la mayor sinceridad.

1: Muy de acuerdo

2: Ligeramente de acuerdo

3: Neutral

4: Ligeramente en desacuerdo
5: Muy en desacuerdo

N

o~

Me siento tranquilo/a

Me siento nervioso/a

He mantenido un elevado control de la situacion mientras
estaba interpretando

Estoy satisfecho/a con mi interpretacion

Considero eficaz mi gestion del estrés en esta
interpretacion en particular

He percibido terminologia especializada

Dicha terminologia ha repercutido en mi estrés

El discurso me ha sido facil de comprender

La enunciacion de la oradora ha repercutido en mi estrés

. He percibido elementos culturales

. Dichos elementos culturales han repercutido en mi estrés
. Desconocia el tema del discurso

. El desconocimiento del tema ha repercutido en mi estrés
. El ritmo de produccién era algo rapido

. El ritmo de produccidn ha repercutido en mi estrés

. He detectado falsos inicios en el discurso
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17. Los falsos inicios han repercutido en mi estrés 1 2 3 4 5
18. Me he sentido emocionalmente implicado/aconeltema |1 2 3 4 5
del discurso
19. La implicacion emocional ha repercutido en mi estrées 1 2 3 4 5
20. Creo que una mejoraen la gestion del estrés implicariauna |1 2 3 4 5
mejora en la practica interpretativa.

¢Con queé tipo de estrés te sientes identificado ahora mismo: positivo 0 negativo?
Selecciona una de las dos opciones:

- Positivo: El estrés que te ayuda a mantenerte alerta y mejora tu interpretacion
- Negativo: El estrés que impide que desarrolles tu interpretacion con normalidad y
continua después de la misma.

¢Cual crees que es tu mayor causa de estrés en el ejercicio de la interpretacion
simultanea? Posibles opciones son tu personalidad, la interpretacion, tu nivel de lengua
B, etc. pero agradeceria que afiadieras tantas como gustases.
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Cuestionario 2

ANTES DEL EXPERIMENTO

Lo primero que debes hacer, es medir tu frecuencia cardiaca en pulsaciones por minuto.

Para hacerlo, existen diferentes métodos que puedes utilizar y que puedan
proporcionarme resultados fiables:

e Usar un tensiémetro o un pulsioximetro si por casualidad tenéis uno en casa.
e Descargar en vuestros teléfonos la aplicacion Cardidgrafo-Cardiograph de
MacroPinch que podréis encontrar en el siguiente link y seguir sus instrucciones:

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.macropinch.hydra.android

e Utilizar un reloj inteligente que tenga esa funcionalidad.

e Medir vuestra frecuencia cardiaca a mano. Basta con hacer algo de presién con el
dedo en la parte interna de la mufieca por debajo de la base del pulgar. Si se presiona
ligeramente, se sentird la sangre pulsando por debajo de los dedos y con un reloj
cualquiera se calcularan los latidos que se sienten durante 15 segundos (luego lo se
multiplicara el resultado por 4). Os adjunto un enlace por si tenéis dudas sobre como
hacerlo: https://www.youtube.com/watch?v=HOESSIh8MJw

Pulsaciones por minuto (previamente al experimento):

¢ Qué método has empleado para esta medicion?
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INTERPRETACION SIMULTANEA + MINDFULNESS

Puedes tomarte unos minutos para leer las siguientes instrucciones. En primer lugar,
deberas abrir el archivo llamado Ejercicio de mindfulness, que dura unos cinco minutos,

e intentar seguir las instrucciones de la voz.

Cuando hayas terminado, realizaras una interpretacion simultanea. Asegurate de encender
la grabadora de voz para dejar constancia de tu interpretacion. Abre el archivo Carolyn’s

Interview e interprétalo simultdneamente (por favor, aseglrate de usar cascos cuando

realices la interpretacion). Inmediatamente cuando acabes, vuelve a medirte las
pulsaciones de la misma forma que lo has hecho la vez anterior (olvidate de si la grabadora
sigue grabando, no importa que el audio tenga un largo silencio al final). jYa puedes

empezar!

Pulsaciones por minuto (posteriormente al experimento):

TRAS EL EXPERIMENTO

El dltimo paso es responder a este breve cuestionario para valorar tanto tu experiencia,

como el discurso que has analizado. Responde, por favor, con la mayor sinceridad.

1: Muy de acuerdo

2: Ligeramente de acuerdo

3: Neutral

4: Ligeramente en desacuerdo
5: Muy en desacuerdo

1. Me siento tranquilo/a 1 2 3 4 5
2. Me siento nervioso/a 1 2 3 4 5
3. He mantenido un elevado control de la situacion mientras |1 2 3 4 5
estaba interpretando
4. Estoy satisfecho/a con mi interpretacion 1 2 3 4 5
5. Considero eficaz mi gestion del estrés en esta|/l 2 3 4 5
interpretacion en particular
6. He percibido terminologia especializada 1 2 3 4 5
7. Dicha terminologia ha repercutido en mi estrés 1 2 3 4 5
8. El discurso me ha sido facil de comprender 1 2 3 4 5
9. Laenunciacion de la oradora ha repercutidoenmiestrés |1 2 3 4 5
10. He percibido elementos culturales 1 2 3 4 5
11. Dichos elementos culturales han repercutidoenmiestrées |1 2 3 4 5
12. Desconocia el tema del discurso 1 2 3 4 5
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13.
14.
15.
16.
17.
18.

19.
20.

21.

22.

El desconocimiento del tema ha repercutido en mi estrés
El ritmo de produccion era algo répido

El ritmo de produccion ha repercutido en mi estrés

He detectado falsos inicios en el discurso

Los falsos inicios han repercutido en mi estrés

Me he sentido emocionalmente implicado/a con el tema
del discurso

La implicacion emocional ha repercutido en mi estrés
Creo que una mejora en la gestion del estrés implicaria una
mejora en la préctica interpretativa.

Creo que mi gestion del estrés ha repercutido
positivamente en la calidad de mi interpretacion.

En futuras interpretaciones, podré mejorar mi gestién del
estrés en interpretacion mediante la practica continuada de
este tipo de ejercicios.

e e

N NN DNDDNDDN

N

W wwwww

w

R T

A~ b

o1 o1 01 o1 O1 O1

(6]

¢Con qué tipo de estrés te sientes identificado ahora mismo: positivo o negativo?
Selecciona una de las dos opciones:

Positivo: El estrés que te ayuda a mantenerte alerta y mejora tu interpretacion
Negativo: El estrés que impide que desarrolles tu interpretacion con normalidad y
continua después de la misma.

¢Cual crees que es tu mayor causa de estrés en el ejercicio de la interpretacion
simultanea? Posibles opciones son tu personalidad, la interpretacion, tu nivel de lengua
B, etc. pero agradeceria que afiadieras tantas como gustases.
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Anexo 111: Transcripciones de las interpretaciones

Cameron’s interview - #Human

P01

Me Ilamo Cameron Diaz, tengo cuarenta-y-uno afios, eh casi cuarenta y dos. Eh, soy un
J- actriz y acabo de escribir un libro... un libro que se llama, eh, El libro del... ;como?
Creci en California, cerc... entre los Angeles y Nueva York, eh me encanta n- pasar una

temporada en cada sitio. Eh, ;qué mas te puedo contar? Bueno, creo que eso es todo.

Cuando me dicen que quieren ser como Yo, la pr- lo que siempre les pregunto es por qué.
Si, ¢por qué? Y la gente, sobre todo en Estados Unidos, esta idea de la fama, emmm que
la fama significa que tu eres feliz, que er- que eh, que has tenido éxito. Les digo que no
hago lo que hago porque quiero ser famoso; o sea, ser famoso es- es mi- mi trabajo.
Cuando estoy en casa y cuando estoy con mis amigos en familia, yo no soy famosa, yo
soy Yo s- soy Cameron. Y eso... La fama no me define. Si estds buscando fama para que
te defina, nunca seras feliz. Y siempre estards buscando la- la felicidad y no la vas a
encontrar en la fama. Y asi... Creo que para mi... Creo que para mi es por qué quieres
hacer las cosas que hace. Y lo que quieres hacer no deberia estar motivado, “no se entes”
motivado para se- para sentirte re- realizado, sino que deberias realizarte por- para sentirte
feliz. Creo que todo esto lo- lo tengo de- de la educacidn que recibi de mis padres. Yo me
siento super afortunada de haber tenido esos padres, de los mejores padres del mundo que
me dieron, me-, que me dieron todo lo que necesitaba y nos ensefia. .. siempre nos estaban
ensefiando de manera muy activa, eh, éticas de trabajo, cbmo ser buena persona, como
tratar bien a la gente. Como ser buena- una buena personay era muy importante. Siempre
habia lecciones. Y creo que ellos nos querian, nos querian con todo su corazén. Y... Y
creo que eso... Saber, saber lo que s- sentirte, sentirte amado y saber como tienes que
amar eh es una cosa super importante, es una cosa que nos ha ayudado tanto a mi como a

mi hermana.

Cuando mi padre murié el- el momento... el momento en que no sabiamos, el momento
gue me di cuenta que ya no estaria alli e- fue- es uno de los momentos mas duros de mi
vida y ver a mi madre tener que decir adiés es uno de los momentos mas duros de mi
vida. Y esos momentos de no saber, de no saber qué- cOmo- como viviriamos sin él fue
tan doloroso y y desp- y... a la siguiente mafiana cuando me levanté tuve este momento

gue me di cuenta que mi padre estd muerto. O sea, estd muerto, no- no lo volveré a ver.
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Y ese momento yo lo vi, lo vi a mi lado. Y volvi a mirar y ya no estaba. Y habia este-
esta- este agujero este agujeto tan oscuro, tan profundo que no tenia fin. Y al otro lado de
este agujero habia este montdn de- de barro. Habia tantisimo que no podia ver nada. Asi
que me vi a mi misma ver pasando pasando hacia el otro lado y quitando todo ese barro
y metiendo las manos hasta el fondo y ensuciandome. Y en el fondo empecé a encontrar
piedras preciosas. Y entonces me di cuenta what que lo que mi padre queria que ahora
me ha dejado est- me ha dejado una tarea, me ha dejado una responsabilidad. Tengo que-
tengo que escalar esta montafia de barro, y tengo que- y te- y tengo que desenterrar todos-
todas las lecciones, todos los tesoros que él me ha dejado para que hagan mi vida mas
rica. Y me vi ami misma eh escalando esta montafia y aun estoy haciendo- escalando esta

montafia hasta arriba del todo. Y me ha dado tantos tesoros bonitos, tantisimas cosas.
P02

Me llamo Cameron Diaz, tengo cuarenta-y-un afios, casi cuarenta-y-dos. Soy actriz. Hace
poco he escrito un bico, es- escrito un libro. Eh, creci en California. He vivido en Los
Angeles y en Nueva York, me he estado desplazando, dependiendo de la época. ¢Qué

mas les digo? Emmm.

Cuando la gente me dice que quiere ser como td, quiero ser una actriz, quiero verme como
td, yo pregu- me pregunto ¢por qué? De verdad. Sobre todo en Estados Unidos la gente
ehm cree que por ser famoso eres exitoso, que eres feliz. Y yo g- quiero decirles que no,
no hago lo que hago para ser famosa, sino- sino que es parte de mi trabajo. Cuando estoy
en casa, con mis amigos o con mis familia, no soy famosa, solo soy Cameron. La fama
no me define y si crees que la- estas buscando la fama para que te defina, no va- no vas a
ser feliz. Siempre estaras buscando la felicidad y nunca la encontrarés. Asi que, para mi,
se... yo no queria estar motivada por algo que... I- tienes que ser auténtico a ti- a ti mismo,
no tienes que estar persiguiendo la fama. He tenido... He sido muy afortunada de la r-
educacion que recibi de mis padres. Fue maravilloso. Era muy- Eh... Me siento muy
afortunada por haber tenido unos- unos padres que confiaban en mi, que me empoderaban
y... y nos dieron todo. Mis padres siempre me estaban ensefiando de manera activa:
trabajo ético, cOmo ser una buena persona, cOmo tratar a la gente, como ser un- un buen
ser humano. Siempre hay lecciones que aprender. Creo que ellos, ehm, a ellos les
encantaba, ehm, nos- nos- nos amaban a nosotros. Y yo sé muy bien lo que es sentirse,
co- lo que es sentirse amado y es algo muy importante. Mis padres nos lo ensefiaron a mi

y a mi hermana esto muy bien y cémo hacerlo.
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Cuando mi padre murio, ehm, era un momento en el que no sabia qué que es lo que
significaba, o qué significaria estar con- sin él. Fue el momento més dificil. Y cuando vi
a mi madre que tenia que decirle adios fue muy duro. Creo que ese momento de no saber
qué hacer era muy doloroso. Y desp- Y- Y después de aprender lecciones y de saber que
a la siguiente mafiana al despertarme eh- te- ehm tuve este momento en el que pensé “Dios
mio, mi padre estd muerto”. Tuve un momento en el que estuve una especie de vision de
mi padre ehm de pie cerca de mi. Y luego ya no estaba. Uce su, habia com- tenia un gran
gujero y un vacio dentro de mi. Era muy- Estaba sobrecogida. Y est- este vacio era
demasiado, no podia ver- no podia ver- ver el fin. Me vi caminando alrededor de este
vacio y empecé a intentar superarlo de alguna manera, pero... Habia de todo, habia
esmeraldas y rubis. Estaba perpleja. Y... Y bueno, me di cuenta de que me habia dejado
y tengo una responsabilidad, tengo que se- tengo que salir de aqui, que parece tan
sobreocogedor y- y tengo que encargarme de todos los tesoros que ha dejado atras, todas
las lecciones y todas las cosas que me van a enriquecer. Asi que me vi- me- me- me Vi
saliendo de ella y lo hice, todavia lo sigo haciendo. Mi padre me dejo tantas- me dejo

tantos tesoros.
P03

Me Ilamo Cameron Diaz, tengo cuarenta-y-un afios, pronto cumpliré cuarenta-y-dos. Soy
una actriz de cine y hace poco he escrito un libro llamado El libro del cuerpo con una
compariera. Yo creci en Long Beach, en California y he vivido en Los Angeles y en Nueva
York, indistintamente, porque me gustan las estaciones. ;Y qué mas os cuento? Creo que

ya es todo.

Cuando la gente dice que quiere ser como Yo, que quiere ser actriz, yo me preguntd por
qué. Realmente, por qué. La gente en- en Estados Unidos tiene una imagen de la fama...
Creen que cuando eres famoso eres feliz. Yo no hago lo que hago porque quiero ser
famosa. Ser famosa es mi trabajo. Cuando yo estoy en casa, y con mi familia, con mis
amigos, no soy famosa, soy yo. Y soy Cameron. Y la fama no me define, asi que lo que
buscais es que la fama os defina, nunca seréis felices y siempre estaréis buscando la
felicidad y nunca la busca- la encontraréis en la fama. Lo que t0 quieras hacer nunca
deberia estar motivado por f- la fama. Yo tuve mucha suerte con la educacion que me
dieron mis padres, porque fue alucinante. Creo que fueron los mejores padres, pude
confiar en ellos, me apoyaron y me dieron todo lo que necesitaba en ese momento. Me

ensefiaban ética, cdmo ser una buena persona, cémo tratar a la gente, cdmo ser un buen
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ser humano. Y siempre me daban lecciones. Creo que ellos me querian con toda su alma.
Y creo que eso es lo que es sentirse amado. Es muy importante sentirse amado y- y tanto

a mi hermano com- tanto a mi hermana como a mi nos lo ensefiaron.

Cuando mi padre murid, en ese momento no- no supe lo que queria decir. EI no saber qué
pasaba fue el peor momento de todos y despedirme de él fue muy duro. Pero si, creo que
ese momento del no saber fue muy doloroso y después de eso, después de saberlo y
aprender la leccion eh cuando me levanté a la mafiana siguiente, tuve un momento en el
que me di cuenta de que mi padre se habia muerto y que no volveria. Y en ese momento,
vi a mi padre a mi lado y miré alrededor y ya no estaba. Entonces entré en un agujero
muy profundo. Era oscuro y abrumador. Y al otro lado de ese agujero habia una montafia
muy alta que- eh de la cual no podia ver eh la cima. Y empecé a andar. Y empeceé a escalar
esa montafia. Empecé a ver gemas y me quedeé perpleja en ese momento. En ese momento
pensé “vale, lo que ¢él era, es lo que me ha dejado. Me ha dejado una tarea, una
responsabilidad. Tengo que escalar esa montafia que parece tan abrumadora para
encontrar todos los tesoros que me ha dejado. Todas las lecciones, todas las joyas, todas
las cosas que van a enriquecer mi vida. Y empeceé a escalar y sigo escalando hoy en dia

hasta la cima. Y me ha dejado muchos muchos tesoros, asi que...
A01

Hola, soy Cameron Diaz, tengo cuarenta-y-uno, voy hacia los cuarenta-y-dos y soy una
actriz. Hace poco he- he escrito un libro con- con otra coautora y... Naci en california,
vivi en Los Angeles y en Nueva York. Y ¢qué més tengo que deciros? Creo que todo es

es0, ¢no? Eso es todo.

Cuando la gente me- cuando las personas me dicen “quiero ser actriz, quiero sef COMO
tu” lo que les pregunto es ;por qué? De verdad, ;por qué? Y las personas, especialmente
en America, creen que ser famosa es que eres feliz. Y y- yo no hago lo que hago porque
quiero ser famosa, es- ser famosa es parte de mi trabajo. Cuando- cuando estoy en casa
con mis amigos y mi fam-y mi familia no soy famosa, soy simplemente yo. Soy Cameron.
Y eso no me define. Asi que, si buscais algo que os defina, no vais a ser nunca felices y
siempre estaréis buscando la felicidad y no la vais a encontrar en la fama. Asi que para
mi tienes que preguntarte por qué g- haces lo que haces. Tienes que ser autentica y no
tienes que y uh, querer la fama. Me siento muy afortunada de la educacion que me dieron

mis padres, lo hicieron increime- increiblemente bien, son los mejores y me dieron mucha
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confianza. Y m- me dieron- me lo dieron todo. Siempre nos ensefiaban cosas, siempre.
Nos ensefiaban a ser una buena persona, como a- a tratar las personas, a ser un ser humano
y eso es muy importante. Siempre tenian alguna leccion para nosotros y creo que
simplemente amaban con cada particula de si mismos. Y-y eso es lo que se siente al- al
ser querido y eso es una cosa muy importante que- que nos ensefiaron a mi y a mi

hermana.

Cuando mi padre murio, el momento en que no sabiamos lo que seria no estar- estar sin
¢l... Y yo fui a ver a mi madre después de decirle el ultimo adios y fue horrible, pero creo
que ese momento de no saber es- es muy doloroso. Y después de haber aprendido la
leccidn, la mafiana siguiente cuando me desperté, me vino ese momento en que pensé
mmm “mi padre estd muerto”. Y me paso eso, lo visualicé, visualicé a mi padre a mi lado
y miré y ya no estaba y habia como un agujero, era muy negro. Y por otro- al otro lado
de este agujero no- n-... Instintivamente fui alrededor de este agujero y empecé a
escalarlo y asi- y asi como iba escalando habia diferentes gemas y rubies. Y en ese
momento me di cuenta de que lo que él queria era- era que yo supiera que me habia dejado
una tarea que es escalar esta montafia y que debo encontrar todos los tesoros que hay
debajo, todas las gemas, todo lo que me va a dar un beneficio. Y la- continto escalando
esta montafa hasta- hasta el final. Y me ha ido dejando tesoros increibles.

A02

Mi nombre es Cameron Diaz. Tengo cuarenta-y-un afios, voy a hacer cuarenta-y-dos. Y
soy una actriz en... Recientemente he escrito un libro llamado el Body book, escrito con
Hander But. Y naci en California y he vivido en Los angeles y- y en nueva York, dep- y
dependiendo de la estacion del afio. Y ;qué mas deberia deciros? Creo que esto es

bastante.

La- Muchas personas- Mucha gente me dicen que quiere ser como yo, que quiero
parecerme a ti. La pregunta que siempre 0s hago es ¢por qué? Realmente, ¢por qué? La
gente, especialmente en América, tiene la idea de que la fama, de que ser famoso es-
significa ser exitoso, de ser- la felicidad. Y no hago lo que hago porque quiera ser famosa,
es parte de, ser famosa es parte de ser- mi trabajo. Cuando estoy en casa, no estoy- 0 con
mi familia y mis amigos, no soy famosa, soy- soy yo y soy Cameron y- y eso no me
define. Asi que la gente- si estas buscando por algo que te defina, nunca- nunca seras feliz

y siempre estaras buscando la felicidad y nunca la encontraras en la fama. Asi que,
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volviendo atrés, creo que para mi la intencion muchas veces era algo- algo que queria
hacer es siempre hacer- tienes que estar motivado por algo que crees que- que va contigo,
que te hace bien ser- haciéndolo, no buscando la fama.

Siempre me he considerado muy afortunado por la educacién de mis padres porque ha
sido increible. Tuve mucha suerte por tener estos padres, de verdad. Podia confiar en
ellos, eh me empoderaban, ya sabéis. Me daban todo por ell- por mi, y nunca hubo un
momento en que mis padres- siempre nos estaban ensefiando sobre la ética, como ser una
buena persona, como tratar a la personas, coémo ser una buen- un buen- una buena persona
en general. Y siempre habian muchas lecciones. Creo que ellos han- realmente querian
cualquier part- todas las partes de este padre- de tratarnos. Y eso es lo que creo que- que
es- gracias a ahi sé lo que es sentirse amado, como querer. Y eso es algo muy importante,

y es0 nos lo ensefiaron mis padres, a hacerlo.

Cuando mi padre murid, el momento en que- no saber qué significaba, que- no saber qué
significaria no tenerlo, creo que fue el momento mas duro. Y ver a mi madre cobmo decia
adios fue realmente duro. Pero, pero si, creo que ese momento de no saber fue muy
doloroso. Y después de eso, saber que- aprender las lecciones que- Levantarme al dia
siguiente, tenia ese momento en que m- mi padre estaba muerto, ya no iba a volverlo a
ver. Y en ese momento en gue tenia esa- esa imagen de mi padre delante de mi, lo miraba
y ya no estaba. Y eso era un agujero, el agujero que me dejaba en- dentro, que no podia
ver el final en ello, era tan oscuro, tan sobrecogedor. Y al- aparte de ese agujero estaba
esa- era tan- esa pila esa tan- tan alta que no podia ver nada por encima. Y me ve- me veia
viendo alrededor del agujero y empecé a- a escalar por la oscuridad. Y cuando saqué las
manos de alli, vi fuerzas y- y habian muchas- un- un céliz de f- un caliz dorado y- y
realmente me di cuenta de que okay, lo que €l queria de mi es que me ama, me amaba y
tengo una responsabilidad. Debo- debo escalar esta pila y- que parece tan sobrecogedora
y llegar hasta- hasta la cima y eh usar todas las lecciones, todas las cosas que él me ha
ensefiado y alcanzar el punto de mira. Asi que me vi escalando y no paré, ¢sabes?, hasta

la cima. Y tuve tantos momentos bonitos, tantos tesoros, que...
A03

Me llamo Cameron Diaz, tengo cuarenta-y-un afio, pronto cuarenta-y-dos. Soy una actriz.

Hace poco escribi un libro que se llama El libro del cuerpo con Sandra Park y creci en
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California. Vivo en Los Angeles y Nueva York, suelo cambiar, pero me gustan las

temporadas. Y, ¢qué mas? Creo que eso es todo.

Cuando la gente me dice “oh, quiero ser como tu, quiero ser actriz”, lo que siempre les
pregunto es ¢por qué?, realmente. Y esta idea de la fama, que ser famoso quiere decir que
tienes éxito... No hago lo que hago porque quiero ser famosa, ser famosa es mi trabajo.
Cuando estoy en casa no lo soy, no soy famosa, soy yo y soy Cameron. Y la fama no me
define, asi que si estas buscando que la fama que defina, entonces nunca seras feliz y
siempre estaras buscando la felicidad y no la encontraras en la fama. Asi que creo que
para mi es sobre la autencicidad: ¢por qué quieres hacer lo que quieres hacer? No deberias
estar motivada por algo que- que no te va a llenar. Tienes que ser auténtico. La educacion
que me dieron mis padres fue muy buena, fue increible. Tuve tanta suerte de tener a mis
padres, en- en los que confiaba, que me dieron mucha confianza también... Nos lo dieron
todo. Nunca hubo un momento en el que no nos estaban ensefiando, siempre nos estaban
ensefiando: éticas de trabajo y cdmo ser una buena persona, como tratar a las personas.
Eso era muy importante para ellos. Y siempre nos daban lecciones. Creo que simplemente
nos amaban tanto. Y creo que saber lo que se siente, ser amado, y s-saber amar también

es tan importante... y nos lo ensefaron, mis padres.

Cuando se murié mi padre, mi madre no sabia cdmo reaccionar. Yo tampoco sabria como
seria estar sin €l y después de ver a mi madre despedirse de él fue muy dificil. Pero creo
que ese momento de no saber fue tan doloroso y después, aprender las lecciones... La
siguiente mafiana cuando me desperté, tuve un momento en el que estaba como ““oh, no,
mi padre estd muerto y ya no estd”. Y tuve una vision de mi padre al lado mio, y miré y
no estaba ahi. Y fue este agujero enorme, que era tan profundo que podias ver a través de
él. Y al otro lado de ese agujero habia esta pila enorme de basura y no podia ver el final.
Y camineé alrededor de ese agujero y me remangué las mangas y empeceé a escalar en la
basura. Meti mi mano dentro y encontré piedras preciosas y estaba tan sorprendida un
momento... Y me di cuenta de que, cuando- donde el estaba antes ahora me ha dejado
esta risponsibilidad de que tengo que escalar esta pila de basura que parece tan enorme y
que tengo que excavar todos los tesoros que me ha dejado, todas las lecciones, todas las
joyas que van a enriquecer mi vida. Y me vi a mi misma escalandolo y todavia lo estoy

haciendo, hasta la cima. Y me ha dejado tantos tesoros preciosos...
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A04

Mi nombre es Cameron Diaz y estoy a punto de cumplir los cuarenta-y-dos afios. Soy
actriz. Y hace poco que he escrito un libro. Vivo en Los Angeles y Nueva York y voy
yendo y viniendo, depende de la temporada. Creo que eso es suficiente, no sé qué mas
deciros.

Mucha gente e- me dice que quiere ver... que quieren ser como yo, que quieren ser actriz
y siempre les pregunto que ¢por que? De verdad, ¢por qué? Y esta idea de que- de que si
eres famoso eres feliz es... Y no hago lo que quiero porque- porque asi soy famosa.
Cuando estoy con mis amigos y mi familia soy yo no- no soy f- no soy famosa, soy
Cameron, soy Yyo. Y si estas ehm buscando la fama para defi que- para que te defina nunca
vas a ser feliz y siempre vas a estar buscando la felicidad, siempre te va a faltar algo. Y-
y siempre pregunto- por t- tienes que tener alguna motivacion para hacer algo. ¢Por qué
quieres hacer esto? Por- Algin motivo tienes que tener. Y- y no por buscar la fama, no...
La educacién que he recibido de mis padres es- ha sido increible y- y de verdad he tenido
mucha suerte, he tenido los mejores pard- padres, han confiado en mi, me han em-
emporado, nos han dado todo. No- Siempre nos estu- estaban ensefiando algo, eh estaban
muy activos y involucrados en nuestra educacion y como tratar a las personas y co- cOmo
ser buena persona. Y siempre nos daban |- lecciones acerca de todo, de humanidad... Nos
han querido muy intensamente, has- muy profundo y- y sé cémo- como- cémo querer,
coémo ser querida y... y de verdad que nos han ensefiado m- mucho de esto a mi hermana

y ami.

Cuando mi padre muri6... n- no sabiamos qué significaba eh estar sin él, fue el momento
mas duro, yo creo. Y el ver a mi madre despedirse de él y toda- toda la familia fue muy
duro. Y este momento de no- de no saber, de- de qué pasara después y de aprender esta
leccion fue uno de los momentos mas duros. Y la mafiana siguiente a- a la que me desperté
y eh de pensar de que él ya no estaba, de que se habia ido fue muy duro. Tuve la vision
de que ¢l estaba conmigo mirandome. Fue muy agobiante... No podia ver mas alla de
ello. Y fui al pasillo y estaba todo oscuro y crucé el pasillo y habia una luz y vi a mi perro
el- ladrar alli. Y estaba muy- estaba perpleja en ese momento, eh... Y ahora que se ha
ido, siento como que me da la leccion de que tengo que salir adelante, tengo que- que
seguir y todo lo que ha dejado €l atras, todo lo que me ha ensefiado es lo que me va a
enriquecer la vida. Y- y que tengo que avanzar y escalar hacia arriba y llegar a la cima

de- de la montafia, digamos. Y que me ha dejado mucho tesoros y muchas cosas buenas.
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A05

Me llamo Cameron Diaz, tengo cuarenta-y-un afios y soy actriz. Y hace poco escribi un
libro que se lla- que se dice The body book con una compafiera muy especial. Creci en
California, en Long Beach, y vivo en Los Angeles y en Nueva York y voy cambiando.

Y... {qué mas os digo? Bueno, yo creo que es todo.

Cuando la gente me dice que quiere ser como yo, que quiere ser actriz, que me- quiere
tener mi imagen yo siempre les pregunto ¢por qué? Y la gente, sobre todo en Estados
Unidos, la idea que tienen de- de ser famosa es- es ser feliz y tener éxito y yo no hago lo
que hago para ser famoso. Famosa, perdén. Yo cuando estoy en casa y estoy con mi
familia y mis amigos, yo no soy famosa. S-Soy yo misma, soy Cameron. Y esto no me
define. Y-y si piensas que eh la fama te- te va a definir, nunca seras feliz y siempre es-
estaras buscando la felicidad y nunca la encontraras. Y... yo creo que, que se trata de la
autenticidad. ¢Por- por qué quieres hacer lo que quieres hacer? No- no deberias ser por-
por algo que td no quieres. Tu- td tienes que ser auténtica a ti misma. Yo tuve mucho-
mucha suerte en la educacion que tuve de mis padres. Fue muy buena y fui mue- muy
afortunada de tener muy buenos pra- padres que creian en mi y- y me empoderaban. Y
nos dieron todo. Yo... a mi nunca me falté de nada, siempre me ensefiaban. Y... la ética
de trabajo, como ser buena persona, como tratar a los demas. .. como ser un- una- un buen
ser humano y era muy importante para ellos y yo siempre aprendia. Y yo creo que- que
nos querian con- con- con todo su ser, con toda su alma. Nos querian tanto... Y... y yo
creo que saber el que- el ser querida es- es una cosa muy importante. Y... nos mostraron

ami y a mi hermana esto.

Y cuando mi padre murid, no- n- no saber lo que eso significaba y- y no saber lo que
significaria el no estar con él, yo creo que fue mi- mi peor momento y re — ver a- a mi
madre tener que- que despedirse de él y a toda la familia... Y yo creo que- que la
incertidumbre fue muy dificil. Y después eh, aprender ehm, o sea, el- el dia de después
cuando me desperté me quedé sorprendida: “mi- mi padre habia muerto”. Y... y me llego
la visidn de- de yo es- estando al lado de mi padre y después el que habia desaparecido y
era como un agujero y algo faltaba y- y me superaba, era muy triste. Y al- al otro lado de
este agujero habia una- una pila de- de suciedad y... y di- di una vuelta a ese agujero y
empecé a meterme en la suciedad y saqué la mano y habia trozos de- de piedras preciosas
y me sorprendio tanto por un momento que... Y-y me dije “lo que- lo que él fue en un

momento es lo que él me ha dejado a mi. Es- es una responsabilidad que- que tengo que
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trepar tod- toda esta muchedumbre de- de suciedad y- y recoger tod- tod- todo lo que me
ha ensefiado y tod- todo lo valioso que me ha transmitido y- y yo aln estoy en este proceso

de llegar a la cima y m- me ha dejado tan- tantas cosas preciosas...
A06

Me llamo Cameron Diaz, tengo cuarenta-y-un afios, camino a los cuarenta-y-dos. Y soy
actriz, acttio en peliculas. Hace poco escribi un libro junto con la- con la coautora Sandra
Bark. Creci en California, en Long Beach. He vivido tanto en Los Angeles como en
Nueva York. He vivido en ambos sitios. ;Qué mas? ;Qué mas? Ehm, si, si, creo, creo que

ya esta. Si, si.

Y cuando la gente dice “yo también quiero ser actriz, yo quiero ser como ti”, lo que
siempre les pregunto es ¢por qué? En serio, ¢por qué? Y sobre todo en los Estados Unidos
el concepto de la fama, el concepto de que ser famoso quiere decir que has tenido éxito,
que eres feliz, en mi caso... Yo no hago lo que hago para ser famosa, de hecho, ser famosa
es parte de mi trabajo. Cuando estoy en casa, estoy con mi familia, mis amigos, no soy
famosa, soy yo, soy Cameron. Y la fama no me define. Asi que si lo que quieres es que
la fama te defina, nunca vas a ser feliz y siempre siempre vas a estar en una blsqueda
constante de la felicidad, que no la vas a encontrar en la fama. Asi que se remonta... Es-
Es mas bien la autenticidad, el por qué quieres hacer lo que haces. Tu motivacién no debe
ser.. O sea, digamos que la plenitud viene de hacer lo que te llena, no de cazar la fama.
Yo fui muy muy afortunada por la educacion que recibi por parte de mis padres, fue
increible. Tuve tanta suerte de tener unos padres en los que poder confiar, que me
empoderaban, que- que nos daban todo lo que necesitdbamos. Era- era como que
realmente nos ensefiaban. Nos ensefiaban activamente, nos inculcaban la ética del trabajo,
como relacionarnos con los demas, como ser un buen ser humano. Eso era muy
importante para ellos. Y en todo momento habia lecciones, momentos de los que aprender
y creo que ellos nos- nos amaban con cada parte de su ser. Nos amaban muchisimo. Y
saber- sentirse amado, sentirse amada y saber amar es- es algo tan importante y- y

realmente nuestros padres nos- nos ensefiaron coémo hacerlo.

Cuando mi padre murio, el- el- el- el- el no saber lo que significaba, no saber lo que- lo
que seria la vida sin él creo que fue el momento mas dificil. Ver a mi madre como tuvo
que decirle adidés a mi padre fue muy duro. Y ese momento, el momento de no saber fue

muy doloroso. Y después de eso, a- a- aprender las lecciones, y- y la mafiana siguiente
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cuando me levanté estaba- tenia ese mom- ese- ese punto en el que pensé “papa ha
muerto” y- y llegué al-a-a al punto de ver a mi padre a mi- a mi lado y- y cuando me
giraba ya se habia ido y- y sentia un enorme agujero, un enorme agujero que era tan
profundo que no- no podia ver ni el fondo, que era tan oscuro, tan sobrecogedor. Y al otro
lado del- del agujero habia este enorme monton de mierda que no podia ver la cima. Y
rodeé, me vi a mi misma rodeando el agujero y empecé a trepar por la montafia después
de subirme las mangas. Y cuando meti la mano en esa montafia, habia habia un montén
de rubies, piedras preciosas, un céliz de oro y me- me quedé perpleja. Y entonces me di
cuenta. Dije: “donde estaba él, ¢l estaba en- e- en este montdn que me ha- que me ha
dejado, en esta tarea que me ha dejado. Debo subir, debo trepar esta pila y por muy
sobrecogedor que parezca debo treparla 'y recoger todos los frutos que él me ha dado, todo
aquello que va a enriguecer mi vida gracias a él. Y me vi. Me vi trepando esa montafia.
Y-y aln me veo hoy llegando hasta la cima. Y-y me ha dejado tantos tesoros preciosos,

tantos. ..
A07

Me llamo Cameron Diaz, tengo cuarenta-y-un afios, a punto de hacer cuarenta-y-dos. Soy
una actriz eh de peliculas y recientemente he escrito un libro junto a mi compafiera
Sandra. He crecido en California. He vivido en Los Angeles y en Nueva York, voy
cambiando de- de ciudad como cambian las estaciones. ;Qué mas deciros? Creo que eso

es suficiente.

Cuando la gente dice que quiere ser como, que quiere ser actriz y que quieren verse como
yo, siempre les pregunto ¢por qué? ;Cual es el verdadero motivo? Y la gente, sobre todo
en Ameérica, hay la ideo- idealizacion de la fama, que si eres famoso eres feliz. No hago
lo que hago porque quiero ser famosa, m- ser famosa es mi trabajo. Cuando estoy en casa
0 con amigos y familia no soy famosa, soy yo misma, soy Cameron. Y eso no me define.
Asi que, si buscais que la fama os defina, entonces nunca seréis felices y siempre estareéis
buscando por felicidad que nunca encontraréis en la fama. Asi que todo se remonta a la
idealizacion de la fama, ¢por qué quieres hacer algo? No g- no deberia estar motivado

por- por algo otro que no sea ser fiel a ti mismo.

Tuve mucha suerte con la educacion que tuve de mis padres. Tuve mucha suerte de tener
a los padres que tuvo, que confi- confian en mi y me- me dieron empoderamiento. Y no

hubo un- ningln momento en que nuestros padres no nos ensefiasen nada. Siempre Nos
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ensefiaban cosas de ética: cOmo ser buena persona, cOmo tratar con la gente... Y eso era
algo muy importanto. Y siempre habia lecciones. Y creo que también nos- nos querian
con toda- con todo su ser. Y saber qué es ser amado y como ser amado es algo muy

importante que nos ensefiaron a mi hermana y a mi y sabemos como hacerlo.

Cuando muri6 mi padre, no sabiamos qué significaba- no sabiamos qué significaba estar
como €l y eso probablemente fue el peor momento. Y tuve que ver a mi madre decirle
adios a el y eso fue algo muy dificil. Creo que ese momento de no saber fue muy doloroso
y después de eso, aprender- aprender... A la mafnana siguiente, me vino la realizacion de
que mi padre habia muerto. Y tenia una imagen de mi padre a mi lado y miré al lado y
no- y no estaba y habia c- un agujero en mi muy grande, que me abrumaba. Y al otro lado
de este agujero habia un abismo muy alto. Me vi caminando por el- por el- por el agujero
y empecé a andar por la oscuridad y saqué mi cabeza de la oscuridad y ha esmi- y habia
esmeraldas y oro. Y me di cuenta que, donde antes estaba él, me ha dejado una
responsabilidad que era que debia escalar esta montafia de- tan abrumadora. Y debo
apreciar todos los tesoros que ha dejado atras, todas las leccionas que van a enriquecer mi
vida. Asi que me vi misma escalando ese- ese abismo hasta- hasta la cima y él me dejo

tesoros muy bonitos.

Carolyn’s interview - #Human

P01

Terminé mi matrimonio, ehm he estado casada durante diecinueve afios y me habia
quedado por los nifios. Eh... A los cincuenta decidi divorciarme y eso llevo a otro tipo
de- de decisiones que habia estado- que habia estado aplazando durante muchos afios. Y
cambié de- cambié de trabajo, dejé de ser vegetariana y también- y también le- le pedi
salir a una mujer con la que- con la que- con la que estaba enamorada. Y pasé de ser
madre de dos a ser una madre lesbiana de dos, dos nifios. Y lo- Asi que lo- lo puse todo
patas arriba y cambié esa vida que estaba- era encorsetada por- encorsetada. Y después
de todas estas deci- decisiones me senti terriblemente- terriblemente aislada. Y... Y... Y
la verdad es que me doy cuenta de como se juzga a las mujeres, sobre todo cuando nos
gueremos divorciar teniendo nifios. Y creo que muchas mujeres creen que es- cr- creen

gue es muy incémodo toda este- todo este ju- toda esa- ese juicio que se hace.

Ahora mismo yo soy mas feliz, soy- soy yo mismo. He- he que- Me he cortado el- me he

cortado el pelo. Ugh. Asi- La cosa es que cuando una mujer lo hace di- ah hace- hace las
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cosas dis- de una manera distinta, yo por ejemplo soy mucho mas feliz asi. Y... Y creo
que toda mi vida he sido una pionera y creo que ain soy una pionera haciendo- haciendo
las cosas de otra manera. Pero no soy Gandhi, no- no- no lo- no lo puedo hacer de la
misma- de la misma man- no lo puedo hacer de la misma manera que él, pero quiero hacer

un cambio porque no es lo mismo.

La familia, ehm, creo que no- no disfruto de mi- no disfruté de mi familia en el pasado.
Tengo dos hermanas y no hablo con ellas. Y-y me ca- me-me casé- me casé con un
hombre que tenia siete hermanos. Y hicimos la norma de que ni yo- ni- ni a mi me tenia
que gustar su familia ni a él le tenia que gustar la mia. Y eso- y a- y eso llevé a muchisimo
espacio, yo no tenia que- que hacer ver que me caian bien. Es por eso que- es por eso que
yo no soy de una familia muy unida, yo no sé nada de mi padre, ni de mi madre, ni de mis
tios... Asi que me siento- siento que puedo elegir lo que quiera, puedo elegir qué quiero

ser, lo que es bastante guay, la verdad.

Te pasas toda la vida intentando encontrar tu lugar como mujer, es- es bastante dificil, es
bastante- es como un reto. Nunca lo he entendido, ¢por qué? ¢Por qué tenemos tanta
presion? Y sé que si estaba- si estaba enfadada era por las expectativas. ¢Por qué hay
tantas expectativas de- de las mujeres? ¢Por qué no podemos tener las mujeres las
mismas- las mismas experiencias que los homes... los hombres? Creo que por eso estoy
tan enfadada. Y... Porque no lo entiendo por qué. ;Por qué la sociedad estd hecha asi? Y
después hay millones de- de mujeres a las que no les importa. Y veo a las- le veo las

amigas de mis hijos y creo que es un desastre.

P02

He finalizado con mi matrimonio. He estado mucho tiempo casada y he estado infeliz. Y
tanto- estar en- estar tanto tiempo en matrimonio ha provocado otras decisiones. Y, por
ejemplo, dejé de ser vegetariana. Estuve trabajando en una carrera que no me gustaba y
tambien decidi parar con eso. También he estado enamorado de una mujer hace poco. Asi
que me he convertido en ser una madre heterosexual a convertirme en una madre
homosexual. Asi que digamos que le di la vuelta a todos. La vida estaba tan llena de- de
juzg- de gente que juzga y problemas. Y al salir de esta- de este aislamiento, me di
cuenta... Hay muchas expectaciones, pero esa no fue mi experiencia. Creo que también

si- si te alzas como mujer, algunas mujeres lo encuentran inco- incomodo.
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Y soy- soy muy feliz hoy, pero yo personalmente lo soy, porque soy yo misma. Me he
cortado el pelo. Casi todas las mujeres parecen princesas, asi que cuando te- cuando
defiendes tus ideales y ahora- es lo que hace que seas feliz. Pero cuando encuentras a otra
gente que también sigue el mismo camino que td, ehm, yo también me siento pionera en
esto, haciendo las cosas diferente. No soy Gandhi, no estoy sola en esto. Tiene que ser

mas sutil, no podemos hacerlo igual. No tenemos los mismos derechos.

Yo creo que la familia no- no me g- no disfruto de mi familia. Tenia s- tengo hermanos
con los que no habldbamos mucho y estuve casada con una familia de siete. Mi marido,
con mi marido éramos siete. Ehm, establecimos una regla en la que yo no tenia que- a mi
no me tenia que gustar su familia y a él no- ni a él la mia. Necesitabamos cierto espacio,
no habia friccion. No tenia que fingir y él tampoco tenia que hacerlo. Asi que simplemente
dejamos que las cosas fluyeran. Yo no sabia nada sobre la vida de mi madre, no conozco
a ninguno de mis tios, se supone- en teoria son siete. Puedo ele- puedo elegir lo que quiera,

puedo elegir ser quien quiera, no tengo- no estoy restringida por la historia.

Creo que nos pasamos toda la vida intentando encontrar nuestro lugar, es bastante dificil.
¢Por qué somos ciudadanos de segunda? ¢Por qué? Porque somos menos. Si que- Yo creo
que si estaba enfadada tenia que ver con las- con las ex expectaciones. ¢Por qué es un
hombre el que tiene que hacer todo? No entiendo por qué las mujeres no pueden tener las
mismas experiencias. ¢Por qué no puedo ganar lo mismo que un hombre? ;Por qué soy
menos? Probablemente estas son las mayores- los mayores motivos de mi enfado. ¢Por
qué? ¢Por qué ocurre esto? Y luego también hay mil de millones de mujeres que no- a las

que no les importa, por ejemplo, miro a las amigas de mis hijos y creo que es un desastre.

P03

Acabé con mi matrimonio, estuve casada durante 30 afios infelizmente y con dos nifios,
asi que a los cincuenta decidi terminar con mi matrimonio y eso m- conllevo otras
decisiones. Habia sido vegetariana durante treinta afios y decidi terminar. Durante veinte
afios tuve un trabajo que no me gustaba y decidi redirigirme y también estuve enamorada
de una mujer durante mucho tiempo y le pedi salir y me dijo que si. As6 que pasé de ser
una madre hetero a una mujer lesbiana. ES muy interesante, es una experiencia muy
interesante. Antes pensaba que- que no podia tener esa vida. Pero esa serie de decisiones
han sido extraordinarias y creo que estoy saliendo de- de la- del aislamiento. Muchas

expectativas se han derrumbado y ahora todo el mundo es mas feliz, pero creo que
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también si te revelas como mujer, estds asustando a otras mujeres, muchas mujeres se

sienten incomodas y...

Hoy en dia soy una mujer feliz, soy yo misma y... y me he cortado el pelo. Muchas
mujeres quieren parecerse a princesas, pero a mi me parece una version de mujer horrible.
Y cuando te revelas y cuando quieres ser diferente, te conviertes en una mujer feliz, pero
es un camino solitario. Y conocer a gente que también sigue ese camino es- es fantastico.
La gen- las mujeres no tienen esa opcion, tiene que ser todo mas sutil. No tenemos los

mismos derechos.

La familia... Yo creo que yo no- no he disfrutado de mi familia en mi pasado. Hay
hermanas con las que ni me hablo y mi herman- mi marido tenia siete- seis hermanos y
YO0 no tenia que- no me tenia que gustar su familia y a él no le tenia que gustar la mia.
Teniamos nuestro espacio, no teniamos que fingir. Y... yo no vengo de una familia
cercana, no sé nada de la vida de- mi padre ni de la vida de mi madre. Asi que creo que

es interesante el poder elegir lo que yo quiera sin sentirme juzgada.

Te pasas toda tu vida, creo yo, intentando encontrar tu sitio y es un reto. Nunca lo he
entendido, la verdad. Asi que, creo que las expectativas siempre me han enfadado. Nunca
he entendido por qué una mujer no puede tener las mismas experiencias que un hombre.
¢Por qué una mujer es menos que un hombre? Eso siempre me ha enfadado y no solo por
mi misma sino por- en general. ;Por qué? Y después hay miles y miles de mujeres a las
que no les importa, estan felices. Y yo veo a- a las amigas de mis hijos y- y estan felices

Y YO Creo que es un desastre.

A01

Mi matrimonio terminé. Llevaba diecinueve afios uhm con un matrimonio infe- infeliz y
solo quedaba por los nifios, asi que a los cincuenta decidi terminar con eso. Y eso me
llevé a tomar a- otras decisiones como ser vegetariana, uhm, dejé de serlo. Estaba-
trabajaba en un trabajo que no me llenaba, asi que también lo dejé. Y también me gustaba
una- una mujer desde hacia mucho tiempo y al final me dizo- me- me dijo que si; asi que
me converti en lesbiana, cosa que es interesante. Es una experiencia muy interezante. Asi
que todo se revolvié y decidi que tenia que terminar con ese estilo de vida. Y esas
decisiones... Yo creo que ahora- ahora estoy saliendo de esta soledad y ahora todo el
mundo estd un poco mas contento. Pero yo creo que, si también estas alli por ti misma,

también quiere decir que estas alli por otras mujeres, y eso me dio mucho espacio.
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Estoy muy contento ahore mismo, pero eso es muy personal. Yo soy yo misma y- y
incluso me- me he cortado el- mi pelo. Y todo el mundo quiere parecerse a esa princesa,
pero e-es horrible. Asi que cuando tU te levantas y lo haces diferente, te sientes muy, muy
feliz. Pero es un camino con mucha soledad. Yo creo que salir de esa situacion es dificil
y yo no soy Gandhi. Pero no tenemos que hacerlo de la misma manera, tiene que ser

nuestra proba- propia manera.

La familia ehm, yo- yo creo que uhm no disfruto de estar con mi familia a- en mi pasado,
tengo hermanas con las que realmente no me hablo. Y me casé eh en una familia, mi
hombre eran, mi- m- mi marido eran siete y eso después me dio mucho espacio. Saber
que no tenia que hacer nada. Yo no sé nada sobre m- mi- la vida de mi padre ni de mi
madre, asi que me siento que puedo escoger quién g- quiero ser. Y no- no tengo el peso

de la historia detras.

Yo creo que nos pasamos la vida intentando encontrar nuestro lugar como mujeres y es
un- es bastante dificil. Nunca lo he entendido, ¢por qué? ¢Por qué somos menos? Asi que
tod- todo tiene que ver con lo que se espera de nosotras. ¢Por qué? No- no entiendo por
qué las mujeres no pueden ser iguales que- que un hombre. ¢Por qué soy menos? Yo creo
que eso es lo que provoca el enfado. ¢Por que? ¢Por qué eso? ¢Por qué hacemos eso? Y
después hay millones de mujeres que no les importa. Yo ahora veo la- los hijos de- de

mis amigas y veo gue es un desastre.

A02

Me he divorciado. He estado de- casada durante diecinueve afios, de forma muy infeliz y
me he mantenido por los nifios. Asi que a los cincuenta afios decidi acabar con mi
matrimonio. Y eso conllevd otras decisiones como: habia sido vegetariana durante treinta
afios y decidi dejar de serlo. Habia trabajado en una carrera que no estaba disfrutando
durante veinte afios y decidi parar de hacerlo y empezar otra. También me he enamorado
de una mujer hace- desde hace un tiempo asi que le pregunté si queria tener algo conmigo
y me dijo que si. Asi que pasé de ser una heterosexual a- a una homosexual con hijos. Y
eso es interesante y sigue siendo interesante, de hecho. Asi que todo me- me dio un
vuelco, mi vida. Mi vida habia- que estaba tan ligada a prejuicios y no podia aguantarlo
mas. Y estas decisiones han sido extraordinariasmen- han sido extraordinariamente
aislantes. Y pensaba- y creo que ya estoy saliendo de este aislamiento. Y es lo tipico que

se- se tiene que ver con las expectaciones que tienes de “qué hara una mujer divorciada
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con sus hijos” y “todo el mundo es mas feliz si tienes un marido al lado”. Pero creo que,
si te levantas como muijer, si te levantas por ti misma, pensards mas. Creo que muchas
mujeres se en- se encuentran muy- muy incomodas y n- necesitan su espacio, pero esto

es muy espe-

Pero personalmente soy muy feliz, soy yo misma. Asi que me he cortado el pelo. jMadre
mia! jUna mujer cortandose el pelo! Nadie quiere parecer a- y aun asi ¢quién se va a
casar? Es una version horrible de una mujer. Quizas deberias estar hecha en- de Lego. Y
tu te levantas y lo haces diferentes, y me levanté y lo hice diferente y estoy muy contenta.
Pero- pero es un camino aislante. Muchas personas estan haciendo ahora mismo esta-
esta- este tipo de camino, pero me siento como que no soy binaria. Estoy haciendo las
cosas diferentes, pero no soy Gandhi. No tenemos la opcién, no podemos hacerlo siempre

de este trabajo- de esta forma, perdon. No tenemos los mismos derechos.

La familia que yo- yo creo que mmm no disfruto mi familia en mi pasado, no la disfruté.
No éramos muy cercanos en mi familia, especialmente con mis hermanas. Y me casé que
en- que- en una familia que tenia- eran siete hermanos, mi marido tenia siete hermanos.
Y no que- y yo no tenia que gustarle a su familia y a él no le tenia que gustar la mia. Y
esto hizo mucho espacio. No hubo- no hubo friccion. No teniamos que pretender ninguno
de los dos y potencialmente podiamos ser quien fuéramos. Asi que no sé nada de mi padre,
no sé nada de mi- de la familia de mi madre, ni- ni de mis tios. Asi que me siento... Es
interesante que puedo que- escoger lo que quiera, ser quien yo quiera ser. No me siento
atado a esa historia. Atada, perdon.

Eh, gastas toda tu vida en- intentando encontrar tu- tu lugar como mujer y es algo muy
dificil. ¢Por qué no somos simplemente ciudadanos? ;Por qué? ;Por qué somos mucho
menos? Entonces pensé que si estabamos- estdbamos enfadados es porque tenemos cierta
expectacion. ¢Por qué un hombre- por qué un hombre siempre es mas y la mujer acaba
saliendo en un anuncio con productor clin- de limpieza? No entiendo por qué. ;Por qué
no podemos tener- por qué no puedo ganar lo mismo que un hombre? Podemos... ;Por
qué siempre soy menos? Y esto es probablemente razon del por lo que esté enfadada y
dudo que sea yo solo, sino a nivel global. ;Por qué? ¢Por qué es esto? ;Por qué se ha
mantenido asi todo? Y luego esta esto de miliones- cientos de miles de personas que no-
les da igual. O sea, yo miraba las amigas de- de mis a- de mis hijos y digo ¢qué esta
pasando?
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A03

Rompi mi matrimonio. Habia estado casada por diecinueve afios, muy infeliz y me habia
quedado por los hijos. Asi que con cin- a los cincuenta rompi romper mi motrimonio y
eso me llevo a otras decisiones. Por ejemplo, he sigo vegetariana por treinta afios y decidi
terminar de ser vegetariana. Estaba trabajando en un trabajo que no me gustaba y decidi
parar. Asi que también habia estado emanorada de una mujer por mucho tiempo, asi que
le pregunté si queria estar conmigo y me dijo que si. Asi que pasé a ser una madre lesbiana
de- con dos hijos. Asi que le di una vuelta a todo. Mi vida estaba tan constrin- constringida
anormas y esa serie de decisiones ha sido muy positiva. Salir de esa isola- ais- islacion...
Hay muchas expectaciones obre las par- las mujeres lesbianas, y no fue mi experiencia.
Todo es- el mundo estd més feliz. Pero creo que si hablas por ti misma, como mujer, eso

le da miedo a otras mujeres.

Esroy muy feliz hoy en dia, pero es muy personal, soy yo misma. Incluso me corté mi
pelo jLas mujeres cortandose el pelo, no hay muchas de ellas! Y cuando hablas por ti
misma y haces algo diferente, te hace muy feliz, pero es un camino que te aisla. Pero
encontrar a gente que esta en el mismo camino es muy guay. Me siento como una pionera
todavia, pero no estoy sola. Las mujeres no pueden ser como Gandhi, tiene que ser mas

sutil. No tenemos los mismos derechos.

No creo que- no me gusta mi familia. No me gustaba en el pasado. No somos muy
cercanos, tengo hermanas con las que no hablaba y estaba casada con mi marido que tenia
siete hermanos. Hice una norma por la que €l no tenia que gustarle mi familia y a mi
tampoco la suya, y eso cre6 mucho espacio. Significaba que no habia friccion. Yo no
tenia que mentir y él no tenia que mentir. Asi que hicieron que las cosas fueran como
tenian que ser. No soy muy cercana con mi familia, no sé nada de mi madre, de mi padre...

Asi que siento que puedo elegir lo que quiera, no me siento restringida por la historia.

Creo que pasas toda tu vida intentando encontrar tu lugar como mu- como mujer. Y es
bastante dificil, es como un desafio. ¢Por qué somos ciudadanas de segunda clase? Asi
que si estaba enfadada tiene mucho que ver con las expectaciones. ¢Por qué los hombres
siempre tienen que ser los expertos, los que tienen la experiencia? No entiendo por qué
las mujeres no pueden ganar lo mismo que los hombres, ¢por qué somos menos? Creo

que mi enfado viene de ahi, y no solo por mi, sino por todas. ¢;Por qué? ;Por qué
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funcionamos asi? Y luego hay miles de mujeres a las que no les importa, la generacion

de Facebook. Miro a los- las amigas de mis hijos y creo que es un desastre.

A04

Terminé mi matrimonio, eh estuve f- casada durante diecinueve afios, bastante infeliz y...
Y también esto me hizo a- tomar otras decisiones serias y terminé uhm siendo vegetariana,
terminé de ser vegetariana, t- me cambié también de carrera. Y estuve también enamorada
p- con una mujer durante mucho tiempo y... ehm fui madre lesbiana, fue- es una
experiensia, fue una experiencia interesante. Era una vida bastante llena de uh
juzgamentos y intenté terminarla, era estresante. Y todas estas uh personas que juzgan y
todo el juzgamento que hay detras de las mujeres, que- que se divorcian con hijos,
etcétera, es- por fin sali de esa isolacién, de esto. Y muchas mujeres eh encuentran esto

algo incomodo.

Yo personalmente estoy muy feliz, soy yo. Y cuando ter- de verdad tomas la decision y-
y dejas de- de preocuparte, te sientes feliz, yo soy feliz. Y no soy Gandhi, las mujeres eh

no lo hacemos de la misma manera, no tenemos los mismos derechos.

Familia... Te- considero que no- no disfruto mi vida, ni- no disfrutaba mi pais- en mi
pasado, perddn. Y estaba casada en una familia de- de siete personas, perdon, de siete
hermanos. Mi marido era uno de esos siete. Y tomé la decisién de adoptar una norma: no
tenia que gustarme su familia'y a él tampoco la mia. Y esto fue bueno, porque no teniamos
que fingir y... No sé nada de la vida de mi padre, ni de mi madre. No- no sé nada de
mucha gente de mi familia, asi que... ehm y puedo elegir lo que quiero ser, puedo- puedo-
y es algo bonito, puedo ser lo que yo quieray tomar las decisiones que yo quiera. Y tomas-
te toma toda la vida en- en- en- en encontrar tu lugar en el mundo como mujer y es
bastante ehm agotador. ¢Por- por qué? ¢Por qué es tan diferente el mundo ehm para la
mujer y para el hombre? ;Por qué no podemos tener los mismos derechos? ¢Por qué
somos m- menos? ¢Por qué hay productos de- dirigidos a ellos y no para nosotros? Y-y
en general, ¢por qué? N- no lo entiendo. ¢Por qué son las cosas asi? Y hay millones y
miles de mujeres que- que- que- que no les importa, que... Mird a muchas familias de mi

alrededor y de verdad que pienso que es un desastre.
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A05

Me divorcié despues de die- diecinueve afios y tenia un matrimonio muy infeliz, pero no
me divorcié por mis hijos y me- pero me divorcié a los cincuenta y tomé muchas otras
decisiones como dejar de ser vegetariana. Tenia un trabajo que no me gustaba y lo tuve
durante veinte afios y de- decidi dejarlo. Y estaba enamorada de una mujer durante mucho
tiempo y le pregunté si- si queria ser mi pareja. Pasé de ser una mujer- una madre
heterosexual a una madre lesbiana y ha sido una experiencia muy interesante. Cambié mi
vida. Tenia una vida muy- muy encerrada y no- no queria tener ese tipo de vida. Y es-
estas decision que tomé es- me he sentido muy sola y hasta ahora que- que n- no dejo esta
soledad porque... Pero creo que, que si- cCOmo mujer, si te revelas, las otras mujeres se

asustan y muchas mujeres se sienten muy incémodas.

Pero yo, yo estoy muy contenta. Estoy m- muy feliz porque soy yo misma. Me corté el
pelo que- que parece que n- las mujeres no puedan tener el pelo corto, tenemos que ser
te- que ser princesas super artificiales. Y cuando haces las cosas a tu manera y te revelas,
YO estoy muy contenta, pero es- son unas decisiones en las que te sientes muy sola. Pero
yo- yo- yo siempre he sido muy innovadora y hace- y hago las cosas a mi manera. Y
parece que- que las mujeres no- no podamos hacer eso, que siempre tenemos que ser

sumisas y parece que no tenemos los mismos derechos.

Tema de familia, creo que emm a mi no me gusta mi familia, no- no nos hablamos mucho.
Y eramos siete, la familia de mi marido eran siete. Y quedamos en que no- no nos tenia
que gustar la familia del otro y eso me dej- nos dejé mucho espacio y no- no tenemos que
luchar ni fingir. Y yo- yo tampoco, con mi propia familia, tampoco me hablo mucho con
ellos, ni mis padres, ni mis tios. Y yo- yo- yo creo que puedo hacer lo que quiera y ser

quien sera 'y no me- no siento presion del pasado.

Nos pasamos toda la vida intentando encontrar nuestro lugar como mujeres. ¢Y por- por
qué somos ciudadanas de segunda? ¢Por qué somos menos que los demas? Y s- si mi
enfado venia de- de los roles de género y de que los hombres podian hacer todo y... ;Por-
por que las mujeres no- no podemos hacer las mismas cosas que hacen los hombres? ¢ Por
qué somos menos? Yo- yo creo que de aqui viene mi enfado, no- no solo el mio sino el
de todas nosotras. ¢Por- por- por qué la sociedad es asi? Y luego hay millones de mujeres
a las que nos da igual. Somos la generacion de Facebook, la- las a- las amigas de mis

hijos, las miro y digo guau.
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A06

Le puse fin a mi matrimonio. Habia estado casada durante diecinueve afios y no era para
nada feliz y de hecho seguia en el matrimonio por los hijos. Asi que a los cincuenta decidi
ponerle fin al matrimonio y ello conllevé también una serie de otras decisiones. Por
ejemplo, llevaba trece afios siendo vegetariana y decidi ponerle fin; habia estado
trabajando en- en un mundo laboral que no me llenaba durante mas de veinte afios y decidi
cambiarme, reciclarme. También habia estado enamorada de una mujer durante mucho
tiempo, asi que le propuse que tuviera una aventura conmigo y me dijo que si. Asi que
pasé de ser una madre heterosexual a ser una madre lesbiana, lo que es muy interesante.
De hecho, hoy en dia sigue siendo una experiencia interesante. Asi que le di un poco un
giro de ciento ochenta grados a mi vida, una vida que estaba tan, tan, tan presionada por
estereotipos, por la gente que juzga... Y este- esta serie de decisiones me han llevado en
cierto modo a un aislamiento, porque se crean muchos prejuicios sobre las mujeres que
se divorcian cuando tienen hijos. De hecho, también se les dan muchas exp- expectativas
a esas mujeres y es lo peor que les puedes hacer a tus hijos. Pero creo- creo que si- Si
levantas la voz como- como mujer, creo que es algo muy incomodo para muchas mujeres,

asi que eso me lleva a este aislamiento.

Pero esto es muy- muy- es algo muy personal, yo soy muy feliz, yo soy yo misma. Si.
Me- me he cortado el pelo, no hay- no hay muchas que hagan eso. Todos quieren- todas
quieren parecerse a- a esas princesas, ¢no?, a esa version maravillosa de las mujeres que-
que parece totalmente irreal. Asi que yo decidi hacer las cosas de un modo distinto y soy
muy feliz con ello. Pero- pero es un camino que hay que recorrer sola. Pero yo creo que,
en cierto modo, durante toda mi vida y incluso ahora siempre he sido pionera haciendo
las cosas de un modo distinto, pero no soy algo como Gandhi. No- De hecho, las mujeres
no tenemos esa opcidn, no lo podemos hacer del mismo modo, porque no tenemos los

mismos derechos.

En cuanto a la familia, yo creo que uhm no- no- no- no- no disfruto, no he disfrutado de
mi familia en el pasado y de hecho tampoco estamos muy unidos, casi no hablamos. Me
casé y aquella familia era de siete, mi marido era- tenia seis hermanos. Y hicimos un poco
una regla: yo no tenia que llevarme bien con su familia ni él con la mia. Y ello cre6 mucho
espacio, porque no habfa ninguna- ningunos choques... El no tenia que fingir y yo
tampoco, solo dejamos que las cosas fueran como- como son y, de hecho, yo no sé nada

sobre la vida de mi padre, ni sobre de mi madre, ni sobre la de mis tios y, de hecho, es-
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es bastante interesante, ;no? Que yo pueda escoger lo que yo quiera, ser lo que yo quiera,

no sentirme presionada por la historia. Y est4 bastante bien, la verdad.

Creo que nos pasamos la vida tratando de encontrar nuestro lugar como mujeres, es muy
dificil, es todo un reto. Porque nunca- nunca- nunca he acabado de comprender por qué
SOmMOos menos y creo que tiene mucho que ver con las expectativas. ¢Por qué es un hombre
el que me siente- el que me vende pasta de dientes, por qué es él el experto? ¢;Por qué? O
sea, no entiendo por qué una mujer no puede ocupar ese puesto, por qué yo no soy lo
mismo que un hombre. ¢Por qué soy menos? Creo que de ahi viene mi enfado y- y no
solo mi enfado, sino en general, la- a nivel mundial. ;Por qué? ;Por qué nuestra posicion
es esta? Porque yo creo que esto lo que causa es... Bueno, y luego hay cientos de miles
de mujeres a las que les da igual, nah es- estan felices, es la generacion Facebook. Yo

miro a la- a los amigos y a las amigas de- de mis hijos y- y yo creo que esto es un desastre.

A07

Acabé con mi matrimonio. Estuve casada durante diecinueve afios, muy infeliz y me
quedé por los nifios. Asi que, a los cincuenta, decidi acabar con mi matrimonio eso
conllevd a otras decisiones. He sido vegetariana durante treinta afios y decidi dejar de
serlo; he trabajado en una carrera que no me gustaba por treinta afios y decidi parar y
intentarlo de nuevo, y también he estado enamorado de una mujer durante muchos afios
y le pregunté si queria estar conmigo y me dijo si. Asi que he pasado de ser una madre
una madre heterosexual de dos hijos a una madre lesbiana de dos hijos, y es una
experiencia interesante. Durante un tiempo, todo estaba patas arriba. No queria seguir con
mi vida y esa serie de decisiones ha sido- han sido muy aislantes. Y creo que ahora estoy
saliendo de esta- es- de este aislamiento. Hay muchas expectaciones cuando una mujer se
divorcia teniendo hijos. Pero ahora estoy feliz. Si también te defiendes a ti mismo, creo

que- creo gue te encuentras a ti mismo.

Soy una mujer muy feliz ahora, soy yo misma. Me he cortado el pelo. Todo el mundo
quiere verse como- como una princesa. Pero cuando haces las cosas distintas, como yo,
te sientes muy feliz, pero es un proceso muy aislante. Y luego encuentras a otra gente que
ha- que sigue el mismo camino. No soy- No soy Gandhi, hay gente que no puede hacer

estas- no puede tomar estas decisiones.

La familia, creo que no disfruto de mi- no disfruté de mi familia cuando- antes. Tengo

dos hermanas y no nos hablamos y estuve casada en una familia de siete. Hice una norma
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que no tenia que gustarme su familia 'y él- y a él tampoco tenia que gustarle la mia. Y eso
dio mucho espacio, que significaba que no habia fricciones. No- No tenia que fingir y él
tampoco. Asi que las cosas eran como eran. Asi que no- no tengo una familia cercana, no
sé nada de mis padres y sé tampoco nada de sus tios. Y me parece interesante, puedo e-

puedo escoger lo que quiero ser, no estoy- no me limita la historia, lo cual es agradable.

Creo que pasamos la vida intentando encontrar tu sitio como mujer y es bastante dificil.
¢Por qué somos ciudadanas de segunda? ¢ Por qué somos mucho menos? Asi que, si estaba
enfadada, creo que era por las expectaciones. ¢Por qué los hombres- por que las mujeres
no pueden ganar el mismo dinero que los hombres? ¢ Por qué son menos que los hombres?
Y no lo digo solo por mi misma, sino por todas. ;Por qué nos conformabas que- nos
conformamos con esto? Hay muchas mujeres que les da igual y que estan felices. Veo a

las ami- a los amigos de mis hijos y creo que es un desastre.
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Anexo 1v: Resultados de los cuestionarios en el experimento piloto

Sesion experimental 1

Respuestas individuales

P01 P02 P03
1. Me siento tranquilo/a 5 3 4
2. Me siento nervioso/a 1 3 2
3. He mantenido un elevado control de la situacion
mientras estaba interpretando > 4 3
4.Estoy satisfecho/a con mi interpretacion 5 4 3
5. Considero eficaz mi gestion del estrés en esta
interpretacion en particular ° ! 4
6. He percibido terminologia especializada 5 5 5
7. Dicha terminologia ha repercutido en mi estrés 5 5 5
8. El discurso me ha sido facil de comprender 4 1 1
9. La enunciacién de la oradora ha repercutido en mi
estrés . : >
10. He percibido elementos culturales 3 2 5
11. Dichos elementos culturales han repercutido en mi
estrés 3 ? °
12. Desconocia el tema del discurso 1 1 5
13. El desconocimiento del tema ha repercutido en mi
estrés . g °
14. El ritmo de produccion era algo répido 1 2 3
15. El ritmo de produccion ha repercutido en mi estrés 1 2 3
16. He detectado falsos inicios en el discurso 1 4 3
17. Los falsos inicios han repercutido en mi estrés 1 4 3
18. Me he sentido emocionalmente implicado/a con el
tema del discurso 3 ° :
19. La implicacion emocional ha repercutido en mi estrés 3 5 2
20. Creo que una mejora en la gestion del estrés
implicaria una mejora en la practica interpretativa : g .
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Con que tipo de estreés te sientes identificado ahora

mismo: ¢ positivo o negativo?

Respuestas agrupadas para su analisis

A continuacion, se presentan estas respuestas de una forma méas esquemaética. Para su

mejor comprension, seguir esta leyenda.

Numero de respuestas ¢Con qué tipo de estrés te sientes
1 identificado ahora mismo: positivo o

negativo?
0

3
m Positivo = Negativo

76



SESION EXPERIMENTAL 1
GRUPO PILOTO

PREGUNTAS

Muy de
acuerdo

Ligeramente
de acuerdo

1. Me siento tranquilo/a

2. Me siento nervioso/a

3. He mantenido un elevado
control de la situacion mientras
estaba interpretando

4.Estoy satisfecho/a con mi
interpretacion

5. Considero eficaz mi gestion del
estrés en esta interpretacion en
particular

6. He percibido terminologia
especializada

0

Neutral

Ligeramente
en
desacuerdo

7. Dicha terminologia ha
repercutido en mi estrés

8. El discurso me ha sido facil de
comprender

9. La enunciacion de la oreadora
ha repercutido en mi estrés

10. He percibido elementos
culturales

11. Dichos elementos culturales
han repercutido en mi estrés

12. Desconocia el tema del
discurso

13. El desconocimiento del tema
ha repercutido en mi estrés

14. El ritmo de produccion era
algo rapido

15. El ritmo de produccién ha
repercutido en mi estrés

16. He detectado falsos inicios en
el discurso

17. Los falsos inicios han
repercutido en mi estrés

18. Me he sentido
emocionalmente implicado/a con
el tema del discurso

19. La implicacion emocional ha
repercutido en mi estrés

20. Creo que una mejoraen la
gestion del estrés implicaria una
mejora en la practica
interpretativa
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Sesion experimental 2

Respuestas individuales

P01 P02 P03
1. Me siento tranquilo/a 1 1 2
2. Me siento nervioso/a 5 5 4
3. He mantenido un elevado control de la situacion
mientras estaba interpretando : : 4
4.Estoy satisfecho/a con mi interpretacion 3 3 4
5. Considero eficaz mi gestion del estrés en esta 5 L 5
interpretacion en particular
6. He percibido terminologia especializada 2 5 3
7. Dicha terminologia ha repercutido en mi estrés 2 5 3
8. El discurso me ha sido facil de comprender 1 1 4
9. La enunciacién de la oradora ha repercutido en mi
estrés . : '
10. He percibido elementos culturales 3 5 3
11. Dichos elementos culturales han repercutido en mi
estrés 3 ° 3
12. Desconocia el tema del discurso. 1 1 5
13. El desconocimiento del tema ha repercutido en mi
estrés. . 3 °
14. El ritmo de produccion era algo répido. 2 2 1
15. El ritmo de produccion ha repercutido en mi estrés. 1 2 1
16. He detectado falsos inicios en el discurso. 1 5 4
17. Los falsos inicios han repercutido en mi estrés. 1 5 4
18. Me he sentido emocionalmente implicado/a con el
tema del discurso. : 4 :
19. La implicacion emocional ha repercutido en mi estres. 3 5 2
20. Creo que una mejora en la gestion del estrés
implicaria una mejora en la practica interpretativa. : ! .
21. Creo que mi gestion del estrés ha repercutido . L 3

positivamente en la calidad de mi interpretacion.
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22. En futuras interpretaciones, podré mejorar mi gestion
del estrés en interpretacion mediante la practica 1 2 1

continuada de este tipo de ejercicios.

Con que tipo de estreés te sientes identificado ahora

mismo: ¢ positivo o0 negativo?

Respuestas agrupadas para su analisis

A continuacion, se presentan estas

¢Con qué tipo de estrés te sientes
identificado/a ahora mismo: positivo o respuestas de una forma maés
negativo?

esquematica. Para su mejor

comprension, seguir esta leyenda.

NUmero de respuestas
1

= Positivo = Negativo
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SESION EXPERIMENTAL 2

GRUPO PILOTO

PREGUNTAS

1. Me siento tranquilo/a

2. Me siento nervioso/a

Muy de | Ligeramente
acuerdo | de acuerdo

3. He mantenido un elevado
control de la situacion mientras
estaba interpretando

4.Estoy satisfecho/a con mi
interpretacion

5. Considero eficaz mi gestion del
estrés en esta interpretacion en
particular

6. He percibido terminologia
especializada

7. Dicha terminologia ha
repercutido en mi estrés

8. El discurso me ha sido facil de
comprender

9. La enunciacion de la oreadora
ha repercutido en mi estrés

10. He percibido elementos
culturales

Neutral

Ligeramente
en
desacuerdo

Muy en
desacuerdo

11. Dichos elementos culturales
han repercutido en mi estrés

12. Desconocia el tema del
discurso

13. El desconocimiento del tema
ha repercutido en mi estrés

14. El ritmo de produccion era
algo rapido

15. El ritmo de produccién ha
repercutido en mi estrés

16. He detectado falsos inicios en
el discurso

17. Los falsos inicios han
repercutido en mi estrés

18. Me he sentido
emocionalmente implicado/a con
el tema del discurso

0

0

19. La implicacion emocional ha
repercutido en mi estrés

gestion del estrés implicaria una
mejora en la practica
interpretativa

80




21. Creo que mi gestion del estrés
ha repercutido positivamente en la
calidad de mi interpretacion

22. En futuras interpretaciones,
podré mejorar mi gestion del
estrés en interpretacion mediante
la practica continuada de este tipo
de ejercicios

SESION EXPERIMENTAL 2
GRUPO PILOTO
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Anexo V: Resultados de los cuestionarios en el experimento final

Sesion experimental 1

Respuestas individuales

A01 | AO2 | AO3 | AO4 | A05 | AO6 | AO7

1. Me siento tranquilo/a 4 4 5 4 4 4 3

2. Me siento nervioso/a 2 2 2 2 2 2 3

3. He mantenido un elevado control de
la situacion mientras estaba 4 4 5 4 3 4 2

interpretando

4.Estoy satisfecho/a con mi

interpretacion

5. Considero eficaz mi gestion del
estrés en esta interpretacion en 5 3 5 4 4 4 3

particular

6. He percibido terminologia

especializada

7. Dicha terminologia ha repercutido en

mi estrés

8. El discurso me ha sido facil de

comprender

9. La enunciacion de la oradora ha

repercutido en mi estrés

10. He percibido elementos culturales 2 4 5 4 5 4 5

11. Dichos elementos culturales han

repercutido en mi estrés

12. Desconocia el tema del discurso 3 2 2 4 3 5 1

13. El desconocimiento del tema ha

repercutido en mi estrés

14. El ritmo de produccion era algo

rapido

15. El ritmo de produccion ha

repercutido en mi estrés
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16. He detectado falsos inicios en el
discurso

17. Los falsos inicios han repercutido

en mi estrés

18. Me he sentido emocionalmente
implicado/a con el tema del discurso

19. La implicacién emocional ha

repercutido en mi estrés

20. Creo que una mejora en la gestion
del estrés implicaria una mejora en la 1 2 1 1 2 2 1

practica interpretativa

Con qué tipo de estrés te sientes
identificado ahora mismo: ¢positivo o N P P N N N N

negativo?

Respuestas agrupadas para su analisis

A continuacion, se presentan estas

¢Con qué tipo de estrés te sientes
identificado ahora mismo: respuestas de una forma mas

¢ positivo o negativo?

esquematica. Para su mejor

comprension, seguir esta leyenda.

NUmero de respuestas
1
2

m Positivo = Negativo
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SESION EXPERIMENTAL 1

PREGUNTAS

Muy de
acuerdo

Ligeramente

Neutral
de acuerdo

1. Me siento tranquilo/a

0 0

2. Me siento nervioso/a

3. He mantenido un elevado
control de la situacion mientras
estaba interpretando

4.Estoy satisfecho/a con mi
interpretacion

5. Considero eficaz mi gestion del
estrés en esta interpretacion en
particular

6. He percibido terminologia
especializada

7. Dicha terminologia ha
repercutido en mi estrés

8. El discurso me ha sido facil de
comprender

9. La enunciacion de la oreadora
ha repercutido en mi estrés

10. He percibido elementos
culturales

Ligeramente

11. Dichos elementos culturales
han repercutido en mi estrés

12. Desconocia el tema del
discurso

13. El desconocimiento del tema
ha repercutido en mi estrés

14. El ritmo de produccion era
algo rapido

15. El ritmo de produccién ha
repercutido en mi estrés

16. He detectado falsos inicios en
el discurso

17. Los falsos inicios han
repercutido en mi estrés

18. Me he sentido
emocionalmente implicado/a con
el tema del discurso

19. La implicacion emocional ha
repercutido en mi estrés

20. Creo que una mejoraen la
gestion del estrés implicaria una
mejora en la practica
interpretativa

Muy en
en
desacuerdo
desacuerdo
1
0 0
1
1
1
1 1
1 1
1 1
1 1
0
0
0 1
1 1
1 1
1
0 0
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Sesion experimental 2

Respuestas individuales

A01 | A02 | AO3 | A04 | AO5 | AO6 | AO7
1. Me siento tranquilo/a 4 2 1 4 2 1 1
2. Me siento nervioso/a 2 4 5 1 4 5 5
3. He mantenido un elevado control de
la situacion mientras estaba 4 2 4 3 3 1 3
interpretando
4.Estoy satisfecho/a con mi
) y 4 3 5 2 2 2 3
interpretacion
5. Considero eficaz mi gestion del
estrés en esta interpretacion en 3 2 2 3 4 1 1
particular
6. He percibido terminologia
- 4 5 2 3 1 4 5
especializada
7. Dicha terminologia ha repercutido en
o 4 1 4 | 4] 2| 1| 4|5
mi estrés
8. El discurso me ha sido facil de
3 3 2 4 5 2 1
comprender
9. La enunciacion de la oradora ha
_ _ 2 | 3|1 |4 |5 ]| 3]|2
repercutido en mi estrés
10. He percibido elementos culturales 5 2 3 2 1 5 5
11. Dichos elementos culturales han
_ _ ) 5 3 3 2 1 5 5
repercutido en mi estrés
12. Desconocia el tema del discurso. 2 4 5 1 3 2 1
13. El desconocimiento del tema ha
_ _ ) 3 3 5 1 2 4 5
repercutido en mi estrés.
14. El ritmo de produccion era algo
_ 1 3 1 5 4 1 1
rapido.
15. El ritmo de produccion ha
1 2 1 3 5 3 1

repercutido en mi estrés.
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16. He detectado falsos inicios en el
discurso.

17. Los falsos inicios han repercutido

en mi estrés.

18. Me he sentido emocionalmente
implicado/a con el tema del discurso.

19. La implicacién emocional ha

repercutido en mi estrés.

20. Creo que una mejora en la gestion
del estrés implicaria una mejora en la 1 1 1 4 4 2 1

practica interpretativa.

21. Creo que mi gestion del estrés ha
repercutido positivamente en la calidad 4 2 3 2 3 2 2

de mi interpretacion.

22. En futuras interpretaciones, podré
mejorar mi gestion del estres en
interpretacion mediante la practica

continuada de este tipo de ejercicios.

Con qué tipo de estrés te sientes
identificado ahora mismo: ¢positivo o N P N P N P P

negativo?

Respuestas agrupadas para su andlisis

¢Con qué tipo de estrés te sientes A continuacion, se presentan estas respuestas
identificado ahora mismo:
¢positivo o negativo?

de una forma mas esquematica. Para su

mejor comprension, seguir esta leyenda.

Numero de respuestas
1
2

= Positivo = Negativo
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SESION EXPERIMENTAL 2

PREGUNTAS

1. Me siento tranquilo/a

2. Me siento nervioso/a

3. He mantenido un elevado
control de la situacion mientras
estaba interpretando

4.Estoy satisfecho/a con mi
interpretacion

5. Considero eficaz mi gestion del
estrés en esta interpretacion en
particular

6. He percibido terminologia
especializada

7. Dicha terminologia ha
repercutido en mi estrés

8. El discurso me ha sido facil de
comprender

9. La enunciacion de la oreadora
ha repercutido en mi estrés

10. He percibido elementos
culturales

11. Dichos elementos culturales
han repercutido en mi estrés

12. Desconocia el tema del
discurso

13. El desconocimiento del tema
ha repercutido en mi estrés

14. El ritmo de produccion era
algo rapido

15. El ritmo de produccién ha
repercutido en mi estrés

16. He detectado falsos inicios en
el discurso

17. Los falsos inicios han
repercutido en mi estrés

18. Me he sentido
emocionalmente implicado/a con
el tema del discurso

19. La implicacion emocional ha
repercutido en mi estrés

20. Creo que una mejoraen la
gestion del estrés implicaria una
mejora en la practica
interpretativa

Muy de
acuerdo

Ligeramente
de acuerdo
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Neutral

Ligeramente
en
desacuerdo

Muy en
desacuerdo

0




21. Creo que mi gestion del estrés
ha repercutido positivamente en la
calidad de mi interpretacion

22. En futuras interpretaciones,
podré mejorar mi gestion del
estrés en interpretacion mediante
la précitica continuada de este
tipo de ejercicios

SESION EXPERIMENTAL 2
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