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Resumen: Los estudios de comunicacion estan integrando los avances en la ciencia
cognitiva, reconociéndose la importancia de entender los procesos subjetivos de recepcion de
la comunicacion. Este trabajo argumenta la necesidad de estudiar también la psicologia del
comunicador. Presentamos la fundamentacién teorica y los resultados de un modelo de
formacion de comunicadores audiovisuales basado en las teorias de la auto eficacia y del
flujo. El programa busca mejorar la comunicacion de los alumnos mediante técnicas de
locucion y habilidades psicologicas para evitar que una ansiedad excesiva interfiera en su
expresividad. Se utiliza una metodologia activa basada en la modelizacion, visualizacion,
retroalimentacidn inmediata y refuerzo positivo. Un ANOVA con medidas repetidas muestra
que el programa disminuye los niveles de ansiedad ante la locucion, aumenta la autoeficacia
percibida, promueve el estado psicologico dptimo para desenvolverse mejor ante las camaras
(flujo), y mejora la calidad de la locucién del alumnado. Mediante anélisis path se
comprueba que los niveles de autoeficacia percibida y ansiedad predicen la experiencia de
flujo durante la comunicacion. Finalizado el programa, aquellos que experimentan un mayor
nivel de flujo y disfrutan de la tarea consiguen una mayor calidad en su comunicacion. Se
concluye que los conceptos de auto eficacia y flujo permiten avanzar en el conocimiento de
los factores que determinan la credibilidad del comunicador y su conexion con el publico.

Palabras clave: Locucion; aprension comunicativa; autoeficacia; flujo; formacion en
comunicacion.

Abstract: Communication studies are integrating the last advances in neuroscience y
cognitive science. The importance of understanding the subjective processes that determine
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the reception of communication is unanimously aknowledged. In this work, we argue for the
necessity of taking into account the psychology of the communicator. We present the
theoretical basis and the results of a model for the training of audiovisual communicators.
The model is based in the theories of self-efficacy and flow. The training program seeks to
improve students’ communication competence using both presentation techniques and
psychological skills to prevent an excessive anxiety from interfering with their
expressiveness. An active methodology is used that includes modelling, visualization,
immediate feedback and positive reinforcement. A repeated measures ANOVA shows that
the program is successful in lowering communication anxiety level, improving perceived
self-efficacy, promoting the optimal psychological state for managing better in front of the
cameras (flow), and improving communication quality. We use Path analysis to state that
perceived self-efficacy and anxiety levels predict the level of flow during communication. At
the end of the training program, those who experience higher levels of flow and enjoy the
communication task achieve higher quality levels in their communication. It is concluded
that self-efficacy and flow are useful concepts as factors that determine the communicator’s
credibility and her ability to connect with the audience.

Keywords: Broadcast; communication apprehension; self-efficacy; flow; communication
training.

Sumario: 1. Introduccion. 1.1. El miedo a la comunicacion publica. 1.1.1. Intervenciones
para el control de la ansiedad relacionada con la comunicaciéon. 1.2. La teoria de la
autoeficacia: una aproximacién positiva al afrontamiento de la ansiedad. 1.3. La teoria del
flujo. 1.4. Nuestro programa de formacion. 2. Método. 2.1. Muestra. 2.2. Procedimiento e
instrumentos de evaluacion. 2.3. Analisis. 3. Resultados. 3.1. Ansiedad comunicativa. 3.2.
Efecto del programa de formacion sobre las competencias psicoldgicas y la calidad de la
comunicacion. 3.3. Efecto de las competencias psicologicas sobre la calidad de la
comunicacion. 4. Conclusiones y discusion. 5. Referencias bibliogréaficas.

Summary: 1. Introduction. 1.1. The fear of public communication. 1.1.1. Interventions for
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3.2. Effects of the training program on psychological competencies and communication
quality. 3.3. Effect of psychological competencies on communication quality. 4.
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Traduccion supervisada por Dr. Sergio Monge-Benito. Universidad del Pais Vasco.

1. Introduccién

Hablar ante un publico es una actividad que muchas personas temen y que da lugar a altos
niveles de ansiedad. La conciencia de ser evaluados hace que muchas personas se sientan
inseguras y amenazadas en su autoestima, hasta el punto de que se considera una de las
situaciones sociales mas dificiles (Bados: 2008).
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Contrariamente a lo que pueda creerse, este miedo escénico no aparece Unicamente las
primeras veces que alguien tiene que enfrentarse a la comunicacion puablica, sino que se da
también en “veteranos” con afios de experiencia en profesiones que requieren la exposicion
ante un puablico, por ejemplo, en labores de docencia o interpretacién escénica (Thomas,
2005).

A la tensidn propia de toda tarea comunicativa se le afiade en el momento actual la intensa
competencia entre los medios de comunicacién para diferenciarse, aumentar la implicacion
de la audiencia y conseguir su fidelidad. En este marco, los comunicadores excelentes, con
su capacidad para desarrollar una conexion emocional con el publico, se convierten en una
importante ventaja competitiva. Los consumidores desean que los medios de comunicacion
les proporcionen experiencias significativas, y una de esas experiencias decisivas es el
sentimiento de conexion personal con el periodista o comunicador (Peer, Malthouse, Nesbitt
and Calder, 2007).

Asi, se espera de los comunicadores una expresion natural y enfatica, que transmita y
provogue emociones, generando asi una alta implicacion de la audiencia con el medio. Esta
nueva demanda aumenta la presion a la que se ven sometidos los comunicadores y la
dificultad de la tarea, especialmente en el periodo de formacién, cuando las destrezas
comunicativas son aun muy limitadas. Paraddjicamente, esa dificultad aumenta el nivel de
ansiedad ante la comunicacion que, a su vez, no hace sino bloquear la expresividad del
individuo y robarle su naturalidad. La investigacion ha demostrado que los indices
fisiologicos y psicoldgicos de ansiedad comunicativa predicen el deterioro de la comprension
de la comunicacion, la percepcion de la credibilidad del comunicador y las puntuaciones de
efectividad en la comunicacion (Freimuth, 2006).

Ante la sensacion de fracaso en los primeros intentos, muchos aprendices de comunicadores
huyen de la situacion y evitan en el futuro exponerse ante el publico para proteger su
autoestima. Entre los que contindan, algunos desarrollardn espontaneamente estrategias de
afrontamiento del estrés, pero otros irdn acumulando dosis de ansiedad y de sentimientos de
ineficacia personal que a medio o largo plazo deterioraran su salud y su experiencia laboral.

La exposicion reiterada a experiencias estresantes en el &ambito laboral determina la aparicién
del sindrome de burn-out o estar quemado por el trabajo. Este sindrome se caracteriza por un
agotamiento emocional, el desarrollo de sentimientos y actitudes de cinismo y, en general, de
carcter negativo hacia el trabajo, y la tendencia a evaluarse negativamente, de manera
especial con relacion a la habilidad para realizar el trabajo (Maslach, Schaufeli y Leiter,
2001).

Para hacer frente adecuadamente al reto que supone la comunicacion publica, los
comunicadores necesitan disponer de habilidades psicologicas de afrontamiento de la
ansiedad comunicativa que permitan el desarrollo de un alto nivel de auto eficacia percibida,
es decir, una fuerte confianza en su propia capacidad para comunicar y conseguir el favor del
publico. La formacién en estas habilidades puede ser, cuanto menos, tan determinante de la
calidad de la comunicacion como el dominio de técnicas vocales y de interpretacion.
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Cuando una persona siente que dispone de los recursos apropiados para afrontar una tarea
dificil, ésta puede dejar de ser un obstaculo insalvable para convertirse en un acicate que
pone en marcha todo el potencial de un individuo. La teoria del flujo (Csikszentmihalyi,
1990) describe el estado psicoldgico Optimo para el maximo rendimiento en cualquier
actividad humana. La experiencia de flujo tiene lugar cuando confluyen una tarea dificil y
unas destrezas personales percibidas como acordes para afrontarla. En esa situacién, las
personas se concentran mas, se sienten activas, implicadas, se muestran mas creativas,
motivadas y satisfechas con lo que hacen. Asi, se dan las condiciones que permitiran el
mejor desempefio del que el individuo es capaz, que en el ambito que nos interesa sera la
maxima efectividad de su comunicacion.

Por el contrario, cuando el sujeto se encuentra desarmado ante una tarea dificil, reaccionara
con ansiedad, estado psicoldgico que bloquea la expresividad, deteriora la calidad de la
comunicacion, inhibe todo disfrute y provoca una respuesta de evitacion o alejamiento
(Garcia Calvo et al., 2008; Mathwick y Rigdon, 2004).

Sorprendentemente, la formacion de los comunicadores no ha tenido en cuenta hasta ahora la
importancia de la faceta psicoldgica como factor determinante de la calidad de la
comunicacion ante un microfono o una camara. Los programas de formacion en locucion, ya
sea en la Universidad o en los cursos organizados por y para los profesionales, se limitan a
entrenar a los alumnos en técnicas vocales y de comunicacion no verbal, sin tener en cuenta
que hablar ante un microfono y, en mayor medida, ponerse ante una camara, puede producir
tanta 0 mas ansiedad que hablar ante un publico (Toral, Murelaga y Vidales, 2008).

El objetivo de nuestra investigacion ha sido disefiar un programa de formacion de
comunicadores y evaluar sus efectos. EIl programa incorpora, junto con el aprendizaje de
técnicas de voz e interpretacion, el desarrollo de estrategias de afrontamiento de la aprension
comunicativa mediante técnicas psicoldgicas de reestructuracion cognitiva, visualizacion,
respiracion y relajacion. Se utiliza una metodologia activa basada en la modelizacién y la
practica graduada en dificultad, con retroalimentacion inmediata y refuerzo positivo, con un
doble objetivo intermedio jerarquizado: se busca proporcionar experiencias de dominio de la
tarea para el fomento de la autoeficacia que, a su vez, facilite la experiencia de flujo en la
comunicacion. El objetivo final del programa es mejorar la competencia comunicativa del
alumnado.

Los objetivos concretos del andlisis de datos que se presenta en este trabajo son (a)
determinar los efectos del programa sobre la ansiedad comunicativa, la auto eficacia
percibida, la experiencia de flujo y la calidad de la locucion, y (b) cuantificar la influencia de
la ansiedad comunicativa, la autoeficacia percibida y la experiencia de flujo, es decir, el
efecto de las variables psicoldgicas, sobre la calidad de la locucién de los alumnos.

Desarrollamos a continuacion la fundamentacion teorica del disefio de nuestro programa
formativo. A partir de la teoria, especificaremos las hipotesis que guiaran el analisis de los
datos. En el apartado de metodologia detallamos la muestra, el procedimiento de
investigacion y los instrumentos de medida utilizados, asi como los analisis estadisticos
llevados a cabo. En el apartado de resultados presentamos (a) el nivel de aprension
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comunicativa antes de cursar la asignatura, (b) la evolucién de las competencias del
alumnado fruto del programa de formacién y (c) las relaciones encontradas entre las
variables psicoldgicas y la calidad de la comunicacion. Finalmente, en la discusion
presentamos las conclusiones mas relevantes y las implicaciones de nuestro trabajo.

1.1. El miedo a la comunicacion publica

Se calcula que en torno a un 75% de la poblacion teme hablar en publico, lo que lo convierte
en el temor social mas extendido (Furmark, Tilfors y Everz, 1999; Richmond y McCroskey,
1995). Ademas, entre el 20% y el 30% de los universitarios, y el 32% de la poblacion
general, presenta un alto nivel de miedo a hablar en publico (Bados, 2008).

McCroskey (1984) definio el concepto de aprension comunicativa (Communication
Apprehension) como el nivel de miedo o ansiedad que un individuo siente asociado con la
comunicacion real o anticipada con otra persona o personas.

La ansiedad relacionada con la comunicacion puede manifestarse a nivel cognitivo, en forma
de pensamientos negativos que preceden e interfieren con la presentacion, tales como “no
puedo hacerlo”, “me voy a confundir”, “me voy a quedar en blanco”, “van a pensar que lo
hago fatal”, “no tengo nada interesante que decir”. También puede dar lugar a respuestas
fisiologicas, tales como aumento de la tasa cardiaca, sudoracion, sequedad en la boca,
mariposas en el estomago,... y de comportamiento, en forma de movimientos involuntarios,

uso de muletillas, rigidez en la postura,...

Respecto a las causas, la falta de habilidades comunicativas, o la preparacion deficiente de
una comunicacion en particular, provocan un aumento de la ansiedad comunicativa que
McCroskey (1984) denomind racional. Por el contrario, el autor etiqueta como no racional
un alto nivel de ansiedad a pesar de que las habilidades comunicativas sean satisfactorias.

En este segundo caso, la ansiedad ante la comunicacion puede constituir un rasgo de
personalidad relativamente estable, con origenes hereditarios, y que se manifiesta en
diferentes situaciones y distancias comunicativas, o bien puede tratarse de una ansiedad
situacional, es decir, una respuesta de miedo ante una situacion especifica de comunicacion.

Se han definido diferentes elementos de la situacion que, independientemente de la habilidad
comunicativa, dan lugar a un aumento de la ansiedad, tales como la novedad (las situaciones
comunicativas nuevas generan una mayor ansiedad), el sentirse el centro de atencion (“todos
me miran”), el sentirse juzgado por los demas (“qué estaran pensando”), la falta de
familiaridad con la audiencia, la disimilaridad con la audiencia, las experiencias pasadas (“lo
hice mal anteriormente, volveré a fallar”) y el grado de experiencia en hablar en publico en
general, o0 ante una audiencia en particular (Gardner et al, 2005; Thomas, 2005).

Un alto nivel de ansiedad comunicativa trae como consecuencia inmediata el deterioro de la
calidad de la comunicacion (Freimuth, 2006). Otras consecuencias mas lejanas incluyen
peores notas académicas, mayores dificultades para conseguir empleo, menores sueldos y
menor promocion laboral. Ademas, a nivel psicoldgico, las personas con un alto nivel de
ansiedad comunicativa son percibidas como poco asertivas, y se sienten insatisfechas con su
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habilidad para expresarse, para conocer gente, para liderar y para tomar decisiones (Gardner
et al, 2005; Schmidt, 2006).

A partir de las investigaciones revisadas en este apartado, proponemos las dos primeras
hipdtesis de nuestro analisis:

H1: Esperamos encontrar un alto nivel de ansiedad ante la locucién en un elevado porcentaje
de los alumnos antes de recibir el programa de formacion.

H2: Esperamos que la ansiedad se relacione negativamente con la calidad de la locucion.
1.1.1. Intervenciones para el control de la ansiedad relacionada con la comunicacion

De la anterior distincion entre ansiedad racional y no racional se derivan los dos objetivos
fundamentales que deben guiar las intervenciones para mejorar la calidad de la
comunicacion. Estos dos objetivos son la mejora de las habilidades comunicativas y/o la
reduccion de la ansiedad no racional. La consecucién de uno de estos objetivos no tiene que
tener necesariamente efectos sobre el otro.

El entrenamiento para la mejora de las habilidades comunicativas suele centrarse en tres
componentes: (a) preparacion de la presentacion y contenido verbal (introduccion,
organizacion de las ideas, interés de las mismas, claridad expositiva, énfasis, conclusion), (b)
aspectos no verbales (mirada, expresion facial, gestos, orientacion, movimiento, postura), y
(c) aspectos vocales (volumen, entonacién, fluidez, velocidad) (Bados, 2008: 39).

Los programas dirigidos a la reduccion de la ansiedad comunicativa no racional pueden
clasificarse en dos grandes tipos: las intervenciones de orientacidn cognitiva por un lado, y
las intervenciones de orientacion afectiva, por el otro (Ayres, 1997).

Las intervenciones cognitivas se basan en la idea de que los pensamientos negativos acerca
de una situacién de comunicacién provocan ansiedad y, por tanto, si se tratan esos
pensamientos negativos, la ansiedad puede reducirse.

Estas intervenciones incluyen la reestructuracidn cognitiva, la terapia de modificacion de la
orientacion cognitiva, y la visualizacién (Schmidt, 2006). Mediante la reestructuracion
cognitiva, se ensefia a las personas a identificar sus pensamientos negativos acerca de la
situacion de comunicacion, a disefiar o crear frases positivas alternativas, y a usarlas para
hacer frente y contrarrestar los pensamientos negativos.

La terapia de modificacion de la orientacion cognitiva se centra en instruir a los sujetos para
que consideren la presentacion oral como un acto de comunicacion, mas que como una
actuacion: en lugar de centrarse en el hecho de que todos le miren, el sujeto debe pensar en la
oportunidad de compartir ideas con la audiencia, considerar que la audiencia esta interesada
en lo que dice, mas que en analizar o criticar la habilidad oratoria del comunicador.

Por altimo, la visualizacion consiste en crear imagenes mentales positivas de la situacion de
comunicacion. Hall, Mack, Paivio y Hausenblas (1998) han descrito que la visualizacion
puede utilizarse con una funcién cognitiva y/o motivadora.
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Dentro de la funcidn cognitiva se incluye la recreacion de habilidades concretas (p.ej.,
imaginarse pronunciando correctamente una palabra o frase dificil, o manteniendo una
determinada postura o expresion facial,...), y el ensayo de estrategias (p.ej., imaginarse
continuando con la presentacion a pesar de cometer un error).

Dentro de la funcion motivadora se incluye el recordarse objetivos (p.ej., imaginarse una vez
terminada la presentacion siendo felicitado por los demaés), ayudar a controlar la activacion
(p.€j., imaginarse dominando el estrés provocado por la situacion y permaneciendo sereno/a),
y fomentar la sensacion de control, dureza mental y focalizacion de la atencion (p.ej.,
imaginarse centrado/a ante una situacion imprevista).

Las intervenciones de orientacion afectiva se centran en los sentimientos o emociones
negativas activadas por la situacion de comunicacion. Estas incluyen las reacciones
fisioldgicas, tales como el aumento de la tasa cardiaca, del ritmo respiratorio o de la
transpiracion.

Dentro de este tipo de intervenciones se encuentran la desensibilizacion sistematica y el
control del ritmo respiratorio. La desensibilizacion sistematica utiliza la relajacion muscular
junto con la exposicion progresiva a estimulos crecientemente aversivos de la situacién de
comunicacion. Esta técnica ensefia a asociar la situacion aversiva con un estado de
relajacion, en lugar de un estado de ansiedad.

El control del ritmo respiratorio se ha mostrado eficaz en la disminucion de la frecuencia
cardiaca y de los niveles de estres y ansiedad (Gatchel y Proctor, 1976; Cea y Reyes, 2005).

En el apartado 1.4 detallamos la incorporacion de estas técnicas a nuestro programa de
formacion de locutores.

1.2. La teoria de la auto-eficacia: una aproximacion positiva al afrontamiento de la
ansiedad

En el marco de su teoria de la autoeficacia, Bandura (1997) propuso un procedimiento
basado en la experiencia personal activa para hacer frente a los estimulos provocadores de
ansiedad.

El procedimiento se basa en la practica progresiva y guiada, acompafiada de dos incentivos:
(1) informacion inmediata sobre el desempefio (retroalimentacién) que subraye los logros
conseguidos, y (2) refuerzo positivo. El objetivo es proporcionar al sujeto experiencias de
dominio de la situacién que vayan construyendo una cada vez més fuerte autoeficacia
percibida.

La autoeficacia percibida se define como la percepcion de la propia capacidad para conseguir
un determinado nivel o tipo de actuacioén en una situacion determinada. La autoeficacia
percibida no se refiere a una sensacion generalizada, transituacional, de uno/a mismo/a como
una persona capaz o incapaz, valiosa o no (se diferencia de la autoestima). Mas bien se
refiere a las propias capacidades percibidas para una determinada accion en un ambito
concreto de actividad (Cervone y Scott, 1997).

Segun la teoria de Bandura (1977), cuatro son los determinantes de la autoeficacia:
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(a) El primero y més influyente es la experiencia personal activa. Las experiencias activas de
dominio, que permiten degustar el éxito en tareas dificiles, son la fuente mas influyente de
informacion de autoeficacia.

(b) La experiencia vicaria 0 modelado. En parte, basamos la estimacion de nuestras propias
capacidades en la actuacion de otros/as que percibimos como similares a nosotros/as. El
efecto de observar los logros de otras personas en la autoeficacia percibida corresponde al
conocido efecto de “si €l/ella puede, ;por qué no yo?”.

(c) La persuasion verbal (“puedes hacerlo™), y

(d) los estados fisiologicos y afectivos: el percibir que estamos demasiado ansiosos/as,
atemorizados/as 0 exhaustos/as para funcionar adecuadamente puede disminuir el nivel de lo
que pensamos que podemos hacer. Se da una relacion reciproca inversa entre ansiedad y
autoeficacia. A este respecto, resulta clave la interpretacién cognitiva de las sefales
fisiologicas de ansiedad. Esta cuestion se trata en el punto 1.4, donde exponemos nuestra
propuesta de programa de formacion.

De los juicios acerca de la propia eficacia se derivan una serie de consecuencias
conductuales, cognitivas y afectivas, criticas para el desempefio (Cervone y Scott, 1997):

(@) La eleccion de tareas que afrontar: la evitacion de situaciones debido a sentimientos
subjetivos de ineficacia puede dar lugar a la falta de desarrollo de importantes habilidades
que de otra manera se hubieran adquirido. Asi, la evitacion de las situaciones de
comunicacion puablica en general, y de exposicion ante las camaras en particular, es un
fendmeno muy frecuente.

(b) Una vez iniciada la actividad, las percepciones de autoeficacia determinan el grado de
esfuerzo y de perseverancia en las tareas dificiles o en aquellas que provocan ansiedad. Asi,
la autoeficacia percibida determinara la capacidad de sobreponerse ante las dificultades en la
comunicacion (por ejemplo, ante los errores propios o la percepcion de desinterés o de
reacciones negativas en la audiencia).

(c) Los juicios acerca de la propia autoeficacia determinan la actividad cognitiva anterior y
posterior a la tarea. Aquellos/as que dudan de su capacidad anticipan potenciales
calamidades (“voy a hacer el ridiculo”). Terminado el acto de comunicacion, las
percepciones de autoeficacia determinan la interpretacion de los resultados (‘“han hecho
muchas preguntas porque les ha interesado / porque no les he convencido™).

(d) Las personas con un alto nivel de autoeficacia experimentan menor nivel de ansiedad
cuando hacen frente a situaciones estresantes o amenazantes.

A partir de aqui, proponemos nuestra tercera hipotesis:

H3: Esperamos que la autoeficacia percibida se relacione negativamente con la ansiedad ante
la comunicacion.

La prediccién central de la teoria no es que una mayor autoeficacia genere inevitablemente
resultados superiores. Mas bien, la teoria predice que las percepciones de autoeficacia
influyen en la eleccion de tareas, en la motivacién y en la emocidn. Mediante estos procesos,
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una percepcion superior de autoeficacia generalmente produce una mejor actuacion (Cervone
y Scott, 1997).

Por esta razon, no esperamos que la autoeficacia percibida de los alumnos se relacione
directamente con la calidad de su comunicacion publica. Méas bien pensamos que el nivel de
autoeficacia determinara la calidad de su experiencia o de su estado psicoldgico durante la
locucion, lo que, a su vez, sera determinante de la calidad de su comunicacién.

La teoria del flujo (Csikszentmihalyi, 1990), que presentamos a continuacion, describe la
experiencia psicoldgica optima para el maximo rendimiento en diferentes ambitos de la
actividad humana.

1.3. La teoria del flujo

Segun Csikszentmihalyi (1996), los mejores momentos de nuestra vida no son momentos
pasivos, receptivos o relajados, sino que suceden cuando el cuerpo o la mente de una persona
han llegado hasta su limite en un esfuerzo voluntario para conseguir algo dificil y que valga
la pena.

El estado de flujo ocurre cuando un individuo esta totalmente conectado con la actividad que
esta realizando, en una situacion en la que las habilidades personales se perciben a un alto
nivel, acorde al reto que supone la tarea de que se trate. Los resultados a nivel psicolégico de
las diferentes combinaciones posibles de estos dos antecedentes de la experiencia de flujo
(nivel de habilidad y nivel de desafio percibidos) se muestran en la figura 1.

Figura 1

Diferentes estados psicoldgicos resultado de las combinaciones entre diferentes niveles de habilidad y
desafio percibidos (Csikszentmihalyi y Csikszentmihalyi, 1998: 263)

Alto 1 Activacion

Ansiedad

Preocupacion

Medio Control

O—™m>»uvMmMQU

Aburrimiento

Bajo Relajacion

\ 4

Baja Media Alta

HABILIDAD

El estado de flujo se ha conceptuado como la experiencia psicoldgica 6ptima que acompaia
los momentos de maximo rendimiento en diferentes ambitos de la actividad humana (Garcia-
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Calvo, Jiménez, Santos-Rosa, Reina y Cervello, 2008; Jackson y Roberts, 1992). La
experiencia de flujo incluye nueve componentes o dimensiones (Jackson y Marsh, 1996):

(1) Equilibrio entre la dificultad de la tarea y las habilidades personales percibidas, cuando
ambas estan a un alto nivel. Es decir, la experiencia de flujo ocurre cuando el individuo se
enfrenta a una tarea dificil para la que, sin embargo, se siente preparado.

(2) Automaticidad: la implicacion en la tarea es tan profunda que ésta se vuelve espontanea,
automatica, no reflexiva o deliberada.

(3) Objetivos claros: los objetivos estan claramente definidos, bien porgue se han establecido
anticipadamente, bien porque surgen en la conciencia del individuo inmerso en la actividad.
Asi, el individuo tiene una idea clara de lo que va a hacer.

(4) Retroalimentacion inmediata: durante el curso de la actividad, el sujeto recibe sefiales
positivas claras de éxito.

(5) Concentracion total en la tarea.
(6) Sensacion de control en situaciones dificiles, sensacion de que nada puede ir mal.

(7) Pérdida de la conciencia de si mismo/a: atencion desviada del yo, de los propios
pensamientos, sentimientos o acciones, o de la evaluacion por parte de otros.

(8) Distorsion de la percepcion del tiempo: sensacion de que discurre anormalmente lento o
rapido, o eliminacion de la conciencia del tiempo.

(9) Experiencia autotélica: se trata de una experiencia intrinsecamente reforzante,
motivadora, placentera en si misma.

La experiencia de flujo no es un estado de todo o nada, ni se mantiene constante, sino que
debe ser entendida como un continuo que va de la ausencia de flujo hasta el méaximo nivel
posible de flujo, continuo en el que los individuos se mueven a lo largo del tiempo que
dedican a la actividad de que se trate.

Este estado se ha descrito en diferentes ambitos, tales como el trabajo, la actividad
académica, artistica, el ocio y los deportes (Csikszentmihalyi y Csikszentmihalyi, 1998). La
investigacion ha encontrado evidencia de la relacién entre el estado de flujo y el desempefio
optimo de la actividad (Jackson and Marsh, 1996).

A partir de aqui, proponemos las siguientes hipotesis:
H4: El nivel de autoeficacia se relacionara positivamente con el nivel de flujo.

H5: El nivel de ansiedad ante la comunicacion se relacionara negativamente con la
experiencia de flujo.

H6: El nivel de flujo durante la comunicacion se relacionara positivamente con la calidad de
la misma.
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1.4. Nuestro programa de formacion

La figura 2 sintetiza nuestra propuesta. Puede observarse que desarrollamos mas
extensamente los factores relacionados con la preparacion psicologica. Esto es debido a que
constituyen los elementos mas novedosos dentro del ambito de la formacién de
comunicadores.

Las tareas del programa incorporan las intervenciones para el control de la ansiedad
comunicativa que se han detallado en el apartado 1.1.1. (reestructuracion cognitiva,
relajacién muscular, control del ritmo respiratorio y visualizacion).

Dentro de la reestructuracion cognitiva, es importante trabajar la interpretacion de las sefiales
fisioldgicas de ansiedad. Debe transmitirse la idea de que “hablar en publico es siempre una
situacion exigente; por ello, existe siempre un cierto grado de reaccién fisica y no es realista
pretender que desaparezca por completo. A no ser que sean excesivas, las reacciones fisicas

deben verse no como un estorbo, sino como la estimulacion precisa para actuar mejor”
(Bados, 2008: 72).

Se incluyen también ejercicios de modelado que, como hemos visto en el apartado 1.2,
constituye un determinante importante de la autoeficacia. Los/as alumnos/as observan y
aprenden de presentadores profesionales en los diferentes formatos que corresponden a cada
semana. Dado que nos influyen mas aquellas personas que consideramos de alguna manera
similares a nosotros/as, resultan especialmente utiles los videos de los inicios profesionales
de presentadores hoy consagrados, por ejemplo, su actuacion en castings en los que queda
patente que no nacieron con su actual desenvoltura, sino que se trata de una habilidad que
han desarrollado con la practica.

Tanto en las practicas presenciales como no presenciales, los/as alumnos/as realizan auto
registros de los elementos clave del ejercicio. Por ejemplo, en las préacticas de visualizacion,
se registra la dificultad / facilidad de ver y controlar la imagen deseada (escala de 0 = muy
dificil a 10 = muy facil), asi como la nitidez de la misma (0 = nada nitida a 10 = muy nitida).
En los ejercicios de control respiratorio se registra la tasa cardiaca antes y después del
ejercicio. En las grabaciones en platd se registra el nivel de autoeficacia y de ansiedad
previas y la calidad de la experiencia y la autoevaluacion posterior. Todas las grabaciones se
visionan cuando todo el grupo concluye, y el profesor ofrece retroalimentacion inmediata y
refuerzo positivo, subrayando el logro de objetivos y las mejoras.

Las tareas del programa buscan desarrollar las competencias basicas que se detallan en el
recuadro correspondiente.
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Figura 2
Modelo de formacidon de comunicadores audiovisuales

/ TAREAS \

Presencial No presencial

Ejercicios: Ejercicios:
Vocales / posturales Modelado
Reestruc cognitiva Visualizacién
Relajac muscular Auto registros

PROCEDIMIENTOS
(profesor/a)

Retroalimentacién inmediata
Refuerzo positivo

Control respiratorio
Visualizacién
10 grabaciones
Diferentes formatos

Auto registros
{sionado y analisis /
/+
/ COMPETENCIAS BASICAS\
Habilidades comunicativas:
Preparacion presentacion

Contenido verbal
Aspectos no verbales COMPETENCIAS GENERALES
Autoeficacia Calidad
comunicacion )
Flujo
) Generalizacion
Ansiedad )

Aspectos vocales \
Habilidades psicoldgicas: +
Pensamiento positivo
Control activacion
\ fisioldgica /

Como se observa en la parte inferior izquierda de la figura, la situacion a la que se enfrenta el
alumno de locucion posee una serie de caracteristicas que hacen que éste la perciba como un
reto dificil de afrontar y que puede generar ansiedad. Se trata de una tarea nueva para ellos
que tienen que realizar ante la mirada de sus compafieros, y por la que van a ser evaluados.
Todos tienen una experiencia previa de referencia en situaciones de comunicacién publica

4 CARACTERISTICAS )
(exposiciones orales en clase) que, para muchos de ellos, son una fuente importante de
ansiedad.

Historia previa

M N )

Novedad e
Dificultad formato +
Presencia de otros/as

Evaluacion

J
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Finalmente, los diferentes formatos que tienen que poner en préactica varian en dificultad.
Algunos formatos, tales como la locucion de una noticia utilizando el teleprompter, son mas
cerrados y mas facilmente controlables; otros formatos, por el contrario, exigen una mayor
expresividad e improvisacion, son mas abiertos y se perciben como mas dificiles.

La combinacion de tareas, procedimientos, competencias basicas y caracteristicas de la
situacién busca desarrollar las siguientes competencias generales en el alumnado: (a)
afrontamiento de la tarea comunicativa con confianza en la propia capacidad para comunicar
y conectar con el publico (auto eficacia); (b) capacidad de manejar la ansiedad y conseguir el
nivel 6ptimo de activacion para la comunicacion; (c) consecucion del estado de flujo durante
la comunicacion; (d) capacidad de comunicar de manera natural, segura, clara, cercana y
creible.

Se espera también que el programa de formacion constituya una experiencia satisfactoria y
motivadora, y tenga efectos positivos en otros ambitos de la vida de los participantes
(generalizacion). Investigaciones previas han sefialado relaciones entre la ansiedad
comunicativa y el éxito académico y laboral, y entre la ansiedad comunicativa y el bienestar
psicologico (Freimuth, 2006; Gardner et al, 2005; Olivares y Garcia-Lopez, 2002; Schmidt,
2006).

El analisis de datos que se presenta a continuacion tiene como objetivo evaluar las relaciones
entre las variables incluidas en las competencias generales, de acuerdo con las hipotesis
desarrolladas mas arriba. En concreto, buscamos determinar el grado y la direccion de la
relacion entre la autoeficacia y la ansiedad previa a la comunicacion, el efecto de ambas
sobre la experiencia de flujo y, finalmente, la relacion entre la experiencia de flujo y la
calidad de la comunicacion.

Segun nuestras hipotesis, esperamos que aquellas personas con una mayor confianza en su
capacidad para comunicar adecuadamente experimenten una menor ansiedad previa y
viceversa, aquellas personas con una elevada ansiedad comunicativa se sientan incapaces de
hacerlo bien; esperamos que el nivel de autoeficacia y el nivel de ansiedad conjuntamente
predigan el nivel de flujo durante la comunicacién, es decir, el grado de concentracion,
sensacion de control, automaticidad y satisfaccion, con la autoeficacia ejerciendo una
influencia positiva y la ansiedad, una influencia negativa. Por ultimo, esperamos que la
experiencia de flujo durante la comunicacion prediga la calidad de dicha comunicacion.

2. Método
2.1. Muestra

Los datos que se analizan en este estudio se recogieron en el marco de la asignatura
denominada Locucién en Television durante el curso 2008-2009. Se trata de una asignatura
optativa para las Licenciaturas de Periodismo y Comunicacion Audiovisual, y en ese curso
tuvo 36 alumnos con edades comprendidas entre los 20 y los 25 afios. Veintitrés de los
participantes eran mujeres (63,9%) y trece eran hombres (36,1%), proporcién que se
corresponde con la presencia de ambos sexos en las licenciaturas consideradas.
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El procedimiento de recogida de datos se integrd en las rutinas de la asignatura, en la que,
como hemos indicado en el apartado 1.4, los/as alumnos/as realizaban auto registros de las
diferentes tareas.

Finalizada la asignatura, se les informd de la existencia de un proyecto de investigacion
dedicado a evaluar la eficacia de la auto regulacion emocional para afrontar la aprension
comunicativa. Todos los participantes dieron su consentimiento para que los datos fueran
analizados dentro de ese proyecto.

2.2. Procedimiento e instrumentos de evaluacién

Todos los participantes respondieron a los siguientes cuestionarios el primer dia de
presentacion de la asignatura:

e Cuestionario de confianza para hablar en pablico. Version reducida de la escala de
Paul (1966), validada por Hook, Smith y Valentiner (2008). Consta de 12 items que
miden el nivel de ansiedad que el sujeto siente cuando tiene que hablar ante un publico
mediante escalas de 7 puntos. Ejemplos de items: “Mientras preparo una presentacion
me siento en un estado constante de ansiedad”, “Cuando hablo delante de una
audiencia mis pensamientos son confusos y desordenados”, “Sudo y tiemblo antes de
levantarme para hablar”.

e Cuestionario de confianza ante la locucion. Adaptado a partir del Informe Personal de
Aprension Comunicativa, subescala de Hablar ante un Publico de McCroskey, 1997).
Consta de 12 items, seis para radio y seis para television, que miden el nivel de
ansiedad que el sujeto siente cuando tiene que locutar ante el microfono o ante la
camara de television, mediante escalas de 7 puntos. Ejemplos de items para television:
“Me asusta ponerme ante la camara en television”, “Siento tension y rigidez en
alguna(s) parte(s) del cuerpo cuando me pongo ante la cdmara en television”,
“Mientras estoy locutando en television, me pongo tan nervioso/a que olvido lo que
tengo que decir”.

Posteriormente, el primer dia de clase, todos realizaron una grabacion de una noticia para un
informativo de television (la misma para todos). A lo largo de la asignatura realizaron otras
diez grabaciones de programas de diferentes formatos. Al finalizar el curso grabaron de
nuevo una noticia (también igual para todos). Se analizan aqui los datos de los auto-registros
de las grabaciones de estas dos noticias.

Inmediatamente antes de ambas grabaciones, los participantes respondieron a los siguientes
cuestionarios:

e Cuestionario de dificultad de la tarea (Elaboracion propia). Consta del item Unico
siguiente: “Crees que hacer bien el ejercicio te va a resultar: ...”, con una escala de 7
puntos (1 = muy facil; 7 = muy dificil).

e Cuestionario de autoeficacia: elaboracion propia siguiendo el método recomendado
por Bandura, 1997, de incorporar a la escala los comportamientos que los expertos en
la materia de que se trate (en este caso, comunicacion) consideren asociados con el
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méaximo rendimiento (en este caso, la maxima eficacia comunicativa). Se preguntaba a
los sujetos mediante escalas de 7 puntos en qué medida se sentian capaces de controlar
su nivel de estrés para que no perjudique su comunicacion, de comunicar con
confianza, de parecer natural, seguro/a y cercano/a, de ser claro/a, y de resultar creible.

e Cuestionario de ansiedad — estado previa a la locucion. Adaptado a partir del
Inventario Revisado de Ansiedad-Estado Competitiva (Cox, Martens y Russell, 2003).
Cuestionario de 12 items, con escalas de 7 puntos, que miden el nivel de ansiedad
fisioldgica y cognitiva inmediatamente antes del ejercicio de locucion. Ejemplos de
items: “Mi corazon late a gran velocidad”, “Me preocupa no hacerlo bien”.

Inmediatamente después de ambas grabaciones, los participantes respondieron al siguiente
cuestionario:

e Cuestionario de flujo (Jackson y Marsh, 1996). Version espafiola validada por Garcia
Calvo et al (2008). Cuestionario de 36 items, cuatro por cada una de las nueve
dimensiones del concepto de flujo. Ejemplos de items: “Sentia que era capaz de hacer
frente a la dificultad de la situacién”, “Tenia una total concentracién”, “Sabia
claramente lo que queria hacer”, “Tenia realmente claro que lo estaba haciendo bien”,
“Realmente me divertia lo que estaba haciendo™.

El Gltimo dia de la asignatura los alumnos respondieron de nuevo a los mismos cuestionarios
de confianza para hablar en publico y confianza ante la locucion del primer dia de
presentacion.

Las dos grabaciones fueron posteriormente visionadas por un panel de 10 expertos
(profesores universitarios de Comunicacion), que evaluaron la calidad de la locucion
mediante un diferencial semantico con escalas de siete puntos que incluia los siguientes
items: incomodo/a — natural; inseguro/a — seguro/a; distante — cercano/a; confuso/a — claro/a;
no creible — creible.

2.3. Analisis

Se ha utilizado el programa estadistico SPSS 17.0 para analizar los datos y calcular la
frecuencia con que aparece un alto nivel de miedo a hablar en publico, miedo a locutar y alto
nivel de ansiedad previa al ejercicio de locucion.

Se ha realizado una prueba T para muestras independientes para observar las diferencias
entre hombres y mujeres en las diferentes variables.

Para analizar el efecto del programa de formacion sobre las variables de interés se ha
realizado un andlisis de varianza (ANOVA) con medidas repetidas, con el programa de
formacion (antes y después) como variable independiente intra-sujetos y el miedo a hablar en
publico, miedo a locutar, auto-eficacia, ansiedad antes de la locucion, flujo durante la
locucion y calidad de la comunicacion como variables dependientes.

Para analizar el efecto de la auto eficacia, la ansiedad y la experiencia de flujo sobre la
calidad de la comunicacion se han calculado las correlaciones entre las variables, se han
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realizado analisis de regresién y finalmente se ha llevado a cabo un anélisis path utilizando el
programa AMOS 18.

Esta técnica es apropiada para verificar el ajuste entre un modelo causal y el conjunto de
correlaciones entre las variables del modelo. Los coeficientes path permiten determinar la
cantidad de influencia o poder explicativo que tienen las variables independientes sobre las
dependientes.

Hemos utilizado los siguientes indices para verificar el buen ajuste del modelo: (a) Chi
cuadrado: los valores no significativos en este indice indican una correspondencia aceptable
entre el modelo propuesto y los datos; (b) Grados de libertad de chi cuadrado: valores
inferiores a 5 se consideran aceptables; (¢) CFI (Comparative Fit Index): toma valores entre
0 y 1. Valores superiores a ,90 se consideran aceptables (Bentler y Bonnet, 1980); (d)
RMSEA (Root Mean Square Error of Approximation): el valor minimo de este indice es
cero, lo que indicaria un ajuste perfecto. Se consideran aceptables los valores inferiores a ,08
(Browne y Cudeck, 1993).

3. Resultados
3.1. Ansiedad comunicativa

Tal como anticipabamos en nuestra primera hipotesis, hemos encontrado un alto nivel inicial
de ansiedad o aprension comunicativa entre el alumnado de la asignatura. Asi, considerando
a aquellos que se muestran de acuerdo en mayor o menor medida con todos los items de las
escalas, el 23% de la muestra presenta un elevado nivel de miedo a hablar en publico
(puntuacion superior de 48 en el cuestionario), el 23,5% tiene miedo a ponerse ante una
camara (puntuacion superior a 30), y el 39,5% siente un gran nivel de ansiedad antes del
ejercicio de locucion (puntuacion superior a 60).

Aungue no habiamos planteado ninguna hipoétesis respecto efecto del género, resulta
interesante el dato de que, si bien no aparecen diferencias significativas entre hombres y
mujeres en ninguna de las variables psicoldgicas analizadas (miedo a hablar en puablico,
miedo a locutar, ansiedad antes del ejercicio de locucion, autoeficacia, flujo), sin embargo, si
aparecen diferencias significativas en la calidad de la comunicacion, tanto antes como
después del programa de formacion: la puntuacion media de las mujeres es superior a la de
los hombres (tabla 1).

Tabla 1.
Puntuaciones medias de hombres y mujeres en calidad de locucidn y significacion estadistica de las
diferencias

Sexo Media DT t gl |]Sig.

. ., Mujer 13,22 2,41
Calidad comunicacion 1 Hombre 11.16 249 2,35 32 1,025

. L Mujer 17,48 1,97
Calidad comunicacion 2 Hombre 15.61 241 2,44 32 |,020
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3.2. Efecto del programa de formacion sobre las competencias psicoldgicas y la calidad
de la comunicacion

Un ANOVA con medidas repetidas con el programa de formacion (antes y después) como
variable independiente intra-sujetos y el miedo a hablar en publico, miedo a locutar, auto-
eficacia, ansiedad antes de la locucion, flujo durante la locucion y calidad de la
comunicacion como variables dependientes, muestra que en todas ellas se da una mejora
significativa como resultado del programa de formacion (tabla 2).

Tabla 2
ANOVA medidas repetidas de variables psicoldgicas y calidad de la comunicacién

Media Desviacion tipica F gl Sig.
ﬁz:gizggg:: ; i’zg g:;i 8,757 1 007
i 1
a2 s oo sz g o
Wido oo pibicoz  boar bt o1 i oo
Wicdo octr 005 boo a2 1 000
fuoz e o L
Calded comunicacion> 170145 e | 000

Respecto a las variables cuyas frecuencias indicabamos en el apartado anterior, después del
programa de formacion el grupo con un alto nivel de miedo a hablar en publico se ha
reducido al 14%. En el cuestionario de miedo a ponerse ante una camara, nadie llega ya a la
puntuacion de 30. Las puntuaciones maximas que aparecen ahora son 24-25, en las que se
encuentra el 13,9% de la muestra. Respecto al nivel de ansiedad previo al ejercicio de
locucidn, después de cursar la asignatura sélo el 12,1% presenta un nivel superior a 60.

3.3. Efecto de las competencias psicoldgicas sobre la calidad de la comunicacién

Antes de utilizar el analisis path se comprobd qué correlaciones significativas se daban entre
las variables del modelo. Dichas correlaciones se muestran en las tablas 3 y 4.

Tabla 3
Correlaciones antes del programa de formacion

Autoeficacia 1 Ansiedad 1 Flujo 1
Ansiedadl -,3482
Flujo 1 604" - 484"
Cali com 1 115 -,355 207
Cali com 2 046 -,055 404"

*p<,05; **p<,01; 3,051
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Tabla 4
Correlaciones después del programa de formacion
Autoeficacia 2 Ansiedad 2 Flujo 2 Disfrute 2 Cali com 1
Ansiedad 2 -,102
Flujo 2 375 -507"
Disfrute 2 271 -,238 636"
Calidad com. 1 ,109 -,285 293 ,140
Calidad com. 2 ,068 -,096 283 ,399 563"

*p<,05; *p<,01; 5 p=,054

Los analisis de regresion muestran que antes del programa de formacion, la experiencia de
flujo correlaciona significativamente con los niveles de autoeficacia y de ansiedad, R? = .46,
F (2,25) = 10,70, p < ,001, y los efectos parciales de ambas variables resultaron
significativos, p < ,01 para autoeficacia y p < .05 para ansiedad. La calidad de la
comunicacion correlaciona significativa y negativamente con el nivel de ansiedad antes de la
locucion, y en el analisis de regresion, ésta es la Unica variable cuyo efecto resulta
significativo, R2 = .16, F (1,26) = 5,024, p <,05.

Después del programa de formacion, la experiencia de flujo durante la locucion correlaciona
significativamente de nuevo con la autoeficacia y la ansiedad, R? = .36, F (2,30) = 8,560, p <
,001, y los efectos principales de ambas variables resultaron significativos, p < ,01. El grado
de disfrute (subescala del cuestionario de flujo) correlaciona con la experiencia de flujo
durante el acto de comunicacion (puntuacion en las ocho dimensiones restantes), y en el
analisis de regresion, ésta es la Unica variable cuyo efecto resulta significativo, Rz = 41, F
(1,31) = 21,74, p <,001.

La calidad de la comunicacion correlaciona significativamente con el grado de disfrute
durante la locucién y con la calidad de la locucién anterior al programa de formacién, R2 =
40, F (2,30) = 10,135, p < ,001, y los efectos parciales de ambas variables resultaron
significativos, p <,001 para calidad de la comunicacion 1y p < .05 para disfrute.

A partir de estos datos proponemos el modelo que se muestra en la figura 2 y realizamos un
analisis path para comprobar el ajuste entre los datos y el modelo propuesto.

Como puede verse en la figura 3, hemos eliminado la conexion entre la calidad de la
comunicacion antes del programa de formacion y la calidad de la comunicacion después.
Esto es debido a que los grados de libertad del modelo aumentaban por encima del valor de
5, considerado el maximo aceptable.
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Los datos de ajuste del modelo son los siguientes:

Antes del programa de formacion:

Chi-cuadrado gl p CFI RMSEA
,152 2 ,927 1,000 ,000
Después del programa de formacién:

Chi-cuadrado gl p CFI RMSEA
1,052 5 958 1,000 ,000

El estadistico Chi cuadrado no es significativo, lo que supone un primer indice de que los
datos se ajustan bien al modelo. Los grados de libertad no superan el valor de 5, lo que es
considerado aceptable (Hu y Bentler, 1999). En tercer lugar, CFl (Comparative Fit Index)
vale 1, lo que indica un ajuste perfecto. Finalmente, el valor de RMSEA (Root Mean Square
Error of Approximation) es 0, lo que también indica un ajuste perfecto del modelo.

-,.34

utoeficacia 1

Ansiedad 1

-33

Figura 3
Analisis path del modelo
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Flujo 1

Calidad
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Ansiedad 2
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Revisando nuestras hipotesis, vemos que la segunda hipotesis se confirma en las mediciones
previas al programa de formacion, es decir, el nivel de ansiedad aparece negativamente
correlacionado con la calidad de la comunicacién. Sin embargo, esa correlacidén desaparece
tras cursar la asignatura.

El mismo efecto ocurre en la relacion entre variables que proponiamos en la tercera
hipdtesis: autoeficacia y ansiedad estan negativamente correlacionadas antes del programa de
formacion, pero esa correlacidn desaparece tras cursar el programa.

Un analisis mas pormenorizado de la evolucidn de estas variables nos permite interpretar
este proceso. Comparando el grafico en la izquierda de la figura 4 (relacion entre
autoeficacia y ansiedad antes del programa de formacion) con el de la derecha (después del
programa), puede verse que se ha producido un aumento de las puntuaciones de autoeficacia
mas bajas, lo que da lugar a una nube de puntos méas horizontal y a una ausencia de relacién
entre ambas variables.

Figura 4
Representacion grafica de la relacidn entre autoeficacia y ansiedad: (a) antes del
programa de formacion; (b) después del programa

(@) (b)

30,00

Auto-eficacia 1
Auto-eficacia 2

Ansiedad 1 Ansiedad 2

Con respecto a la ansiedad, puede verse en la tabla 5 que su disminucién después del
programa de formacion es significativa para la subescala de ansiedad fisioldgica, pero no
para la ansiedad cognitiva.

Tabla 5
Evolucién de las dos subescalas de ansiedad ante la comunicacion
Media Esisg/;acién F gl Sig.
el L S
Arciodad cogntvaz |1462  |ama 2,94 1 09
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Asi, podemos concluir que el programa ha sido efectivo para reducir la respuesta de ansiedad
fisiologica. La ansiedad cognitiva, es decir, la preocupacion o el sentido de responsabilidad
ante lo que los alumnos perciben como un examen importante, permanece constante como un
indicador de la dificultad de la tarea, pero ahora los alumnos perciben que tienen las
habilidades o recursos adecuados para hacerle frente (autoeficacia). La desapariciéon de la
correlacion entre ansiedad y calidad de la comunicacién después de cursar la asignatura
parece indicar que esa percepcion esta bien fundada.

Se confirman la cuarta y quinta hipotesis: tanto antes como después del programa de
formacion, la auto-eficacia se relaciona positivamente con el nivel de flujo en la
comunicacion, mientras que el nivel de ansiedad ejerce un efecto negativo sobre la
experiencia de flujo.

Aparece una relacion compleja entre la experiencia de flujo y la calidad de la comunicacién,
relacion a la que se referia nuestra sexta hipdtesis. Observando el patron de correlaciones
entre las variables y los resultados de los analisis de regresion, hemos propuesto un modelo
en el que, después del programa de formacion, la naturaleza autotélica o intrinsecamente
satisfactoria de la actividad de comunicacion media la relacidn entre la experiencia de flujo y
la calidad de la comunicacion. Asi, la experiencia de flujo se relaciona positivamente con el
disfrute de la experiencia y, finalmente, esta satisfaccion predice la calidad de la
comunicacion.

Separar la naturaleza autotélica del resto de las caracteristicas de la experiencia de flujo se
justifica porque Jackson y Marsh (1996) indican que la naturaleza placentera del flujo
constituye un factor de segundo orden, relacionado con las otras caracteristicas de la
experiencia de flujo. Los autores indican que para Csikszentmihalyi (1990) esta es la
dimension crucial de la experiencia de flujo, por lo que este autor frecuentemente sustituye el
término flujo por experiencia autotélica o disfrute, indicando que este factor es mas global
que las otras dimensiones. Asi, el disfrute de la experiencia constituye el resultado final de
las otras caracteristicas del flujo.

Es interesante subrayar que antes del programa de formacion, la experiencia de flujo durante
la comunicacion no predice la calidad de la misma. Sin embargo, aunque en el analisis de
regresion el efecto no es significativo, aparece una correlacion positiva entre la experiencia
de flujo en la comunicacién antes del programa de formacién y la calidad de la
comunicacion que el alumno/a consigue tras cursar la asignatura. Asi, el conjunto de estos
datos parece evidenciar que la relacion entre flujo y calidad de la comunicacion precisa del
dominio de las técnicas de comunicacion.

4. Conclusiones y discusion

Hemos presentado en este trabajo los primeros resultados de nuestro proyecto de
investigacion en torno a un programa innovador de formacion de comunicadores que
incorpora estrategias psicoldgicas de control de la ansiedad comunicativa.

Nuestros datos muestran que la idea de tener que comunicar ante un publico, tanto de forma
presencial como a través de una camara, evoca un grado extremo de aprensién en la cuarta
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parte de los estudiantes. Aln maés, uno de cada tres experimenta un altisimo nivel de
ansiedad en la situacion real de comunicar ante una camara.

El programa de formacion que proponemos se ha mostrado eficaz para mejorar la confianza
de los estudiantes en su capacidad de conectar con el publico, para ensefiarles a hacer frente
y superar las manifestaciones de ansiedad, para conseguir acercarse al estado mental éptimo
para comunicar mejor, para que la tarea comunicativa deje de ser algo amenazante y se
convierta en una fuente de satisfaccion y disfrute y, finalmente, para mejorar la credibilidad
de los futuros comunicadores.

Nuestros datos prueban, ademas, que las habilidades psicoldgicas (auto eficacia y manejo de
la ansiedad) y la disposicion mental previa y durante la comunicacion (flujo) son factores
determinantes de la efectividad de la misma.

En este apartado, merecen destacarse dos resultados concretos: en primer lugar, la
satisfaccion y el disfrute de la actividad, es decir, el hecho de que la accion comunicativa sea
motivadora en si misma, es condicion indispensable para que la concentracion, la claridad de
objetivos y el control redunden en una mejor aceptacion por parte del publico.

En segundo lugar, acercarse al estado mental optimo (flujo) mejora la calidad de la
comunicacion sélo después del programa de formacion, es decir, cuando se dispone también
de las habilidades técnicas necesarias relativas al contenido verbal, no verbal, vocal y de
preparacion de la presentacion.

Estos resultados evidencian la necesidad de una formacion integral, que, sin descuidar la
formacion tecnica, cuide la alfabetizacion emocional del comunicador.

El descubrimiento de las neuronas espejo ha permitido comprender los mecanismos
neuronales subyacentes a la comprension de las intenciones ajenas, el reflejo de sentimientos
y emociones, la consonancia intencional y la empatia.

Se ha demostrado que tanto sentir una determinada emocion como observar la misma
emocion expresada por la mimica facial de otra persona activan las mismas areas del
cerebro.

Cuando observamos una expresion facial e identificamos un estado afectivo, esa emocion es
reconstruida en nuestro cerebro y comprendida asi directamente mediante una simulacion
corporalizada que produce un estado corporal compartido con la persona observada. No se
trata de una simulacién intencionada, en la que nos ponemos voluntariamente en el lugar del
otro, intentando ver las cosas desde su perspectiva, recreando con nuestra imaginacion sus
estados mentales. En la simulacion corporalizada no hay ninguna inferencia o introspeccion,
sino una reproduccion automatica, pre-reflexiva y no consciente de los estados mentales del
otro, que son comprendidos directamente y compartidos a nivel neuronal, mediante lo que se
ha llamado “resonancia no mediada” (Gallese, Migone, Eagle, 2009).

Este mecanismo explica por qué el estado mental del comunicador es clave para conseguir la
aceptacion del mensaje por parte del pdblico. Una locucion técnicamente perfecta puede
dejar perfectamente indiferente a una audiencia que conecte a nivel emocional con un
comunicador poco implicado con el mensaje que transmite o inseguro de si mismo. Por el
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contrario, este mecanismo resonante explicaria por qué la audiencia percibe como mas
creible, natural, cercano y claro el mensaje cuando comparte una experiencia positiva con un
comunicador convencido de que tiene algo importante o interesante que contar, de que puede
transmitirlo eficazmente, y que, por ello, disfruta de la accion comunicativa.

Suele confiarse al tiempo la disminucion espontanea de la ansiedad comunicativa. Esto
ocurre efectivamente asi en algunos casos, pero no en otros muchos. Gran cantidad de
personas, también entre los profesionales del periodismo, simplemente evitan hablar ante el
publico o colocarse ante una camara o un micréfono, es decir, renuncian a desarrollar esa
importante habilidad. Otros no tienen eleccidn, estan obligados a hacerlo y lo hacen, pero
van acumulando elevadas dosis de ansiedad y de sentimientos de ineficacia personal que a
medio o largo plazo pueden determinar la aparicion del sindrome burn-out.

El periodismo tiene muchos retos que afrontar (Fernandez-Areal, 2010) y sus profesionales
se enfrentan a situaciones laborales precarias y a un creciente deterioro en sus condiciones de
trabajo (Cantalapiedra, Coca y Bezunartea, 2000). Estas circunstancias afiaden ain mas
presion al desempefio de un oficio de suyo estresante, lo que hace aun mas urgente la
preparacion de estos comunicadores para su autogestion emocional, que redundara en la
calidad de su expresion, asi como en su propia salud.

Es cierto que hay personas que no experimentan un nivel relevante de ansiedad comunicativa
y que son grandes comunicadores sin haber recibido una formacion especifica. Esta misma
realidad se da también en otras profesiones, por ejemplo, hay muchos empresarios de éxito
que no han pasado por la Universidad. Sin embargo, nuestro trabajo pretende identificar
nuevos factores que contribuyan a desarrollar una mayor competencia comunicativa y
ofrecer esa formacion a los alumnos, para que todos puedan descubrir su expresividad
personal, conectar mejor con el publico y desarrollar un estilo comunicativo mas eficaz.

Internet y las redes sociales pueden aumentar la comunicacién publica y también su
pluralidad, siempre y cuando los ciudadanos desarrollen las habilidades necesarias para
exponerse ante los demas y compartir su propia vision del mundo. Comunicar es una
actividad que genera un cierto grado de ansiedad relacionada con la evaluacion social en un
elevado porcentaje de la poblacion. Este factor es un obstaculo que limita el nidmero de
personas que se implican de manera activa y contribuyen con sus aportaciones a enriquecer
el espacio publico aumentado en las redes. Asi, a pesar de las posibilidades que la tecnologia
ofrece para la expansion y democratizacion de la comunicacion, podria seguir manteniéndose
una estructura vertical en la que unos pocos lideran y determinan los contenidos y la mayoria
son seguidores pasivos.

En el marco del proceso de creacion del Espacio Europeo de Educacién Superior,
presentamos un proyecto formativo para la preparacion no sélo de profesionales, sino
también de usuarios creadores y activos en el nuevo entorno digital. El objetivo es
proporcionarles las habilidades necesarias para interactuar satisfactoriamente en el espacio
publico expandido, aumentando asi la autonomia de los sujetos y la pluralidad de la
comunicacion publica.
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