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Resumen: Esta investigacion se enmarca en la demostracién
empirica del uso de técnicas de liberacién emocional para reducir
los niveles de ansiedad en estudiantes del idioma inglés como
lengua extranjera e incidir en el mejoramiento de su competencia
de produccién oral. Durante los cursos técnicos de inglés,
una alta poblacién de estudiantes adquiere paulatinamente
un vocabulario amplio, domina los elementos gramaticales,
etc.; pero muestra inseguridad y ansiedad excesivas al hablar
en el idioma meta; entonces busca soluciones desde el plano
cognoscitivo, al abordar la situacidn con la reinscripcién sucesiva
en cursos especiales o con propdsitos especificos. La muestra
de participantes fue de 39 estudiantes de inglés como lengua
extranjera, de la Republica Dominicana. Se propuso el uso de la
técnica de liberacién emocional focalizando puntos de tapping
o golpeteo en los meridianos de las manos. Se utilizé un andlisis
de varianza (ANOVA) para aproximar el efecto de la técnica
sobre los resultados de los exdmenes, después de aplicar dicha
técnica. Para ello, fueron considerados los valores de la media
antes y después, y se formularon los pardmetros con un nivel de
confianza del 95% y un margen de error del 0.05%. Se comprobd
que la EFT disminuye los niveles de ansiedad, que la novedad de
la estimulacién de los meridianos de las manos es efectiva y que
el estado generado después de aplicar la técnica podria influir en
un mayor dominio de la competencia oral de los estudiantes de
inglés como lengua extranjera.

Palabras clave: ansiedad lingfiistica, ensefianza del idioma inglés,
inglés como lengua extranjera (ILE), técnicas de liberacién

emocional (EFT).

Abstract: This is an investigation based on the empirical
demonstration of EFT or Emotional Freedom Technique to
reduce anxiety levels in students of English as a foreign language
and influence the improvement of the oral production skills.
Technical English courses have a high population of students
who gradually acquire a large vocabulary, master grammatical
elements, etc., but still show excessive insecurity and anxiety
when speaking in the target language. These students seck
solutions at a cognitive level by addressing the situation with
successive re-enrollment with special courses or for specific
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purposes. Thirty-nine (39) students of English as a foreign
language from the Dominican Republic took part in this
research. The use of the emotional freedom technique, focusing
on the meridian tapping points of the hands was proposed.
An Analysis of Variance (ANOVA) was used to approximate
the effect of the technique on the results of the exams, after
applying the technique. For this purpose, the mean values before
and after were considered and the parameters were formulated
with a confidence level of 95% and a margin of error of 0.05%.
The investigation showed that EFT decreases anxiety levels, that
tapping hand meridians is effective and that the state generated
after applying the technique could influence a greater mastery
of the oral competence of the students of English as a foreign

language.

Keywords: language anxiety, english language teaching (ELT),
english as a foreign language (EFL), emotional freedom
techniques (EFT).

1. INTRODUCCION

El fenémeno de la globalizacién ha generado la exposicidon a un multiculturalismo amplio y a la necesidad
de mostrar destrezas en el dominio de diferentes idiomas, sobre todo del inglés, el cual se conoce también
como el idioma de los negocios. En su articulo sobre laimportancia del dominio del inglés para los estudiantes
de educacién superior y para los egresados de carreras de ingenierfa, Chévez y Saltos (2017) plantean que
tendrdn un sinfin de puertas abiertas luego de adquirir fluidez en la comunicacién, comprensién y, sobre todo,
conocimiento de primera fuente que los llevard hacia oportunidades laborales de mayor nivel y actualizacion
continua.

Los actuales planes de estudios de las universidades prevén cada afo una cantidad mayor de asignaturas
para desarrollar competencias en inglés en el contenido de las carreras, de tal manera que estas competencias
puedan favorecer el desarrollo de las competencias lingiiisticas, especialmente la competencia oral, que es
la que permite al individuo hacerse un comunicador auténomo con la posibilidad de desenvolvimiento en
cualquier 4mbito. En la actualidad, un gran ntimero de ofertas laborales requieren exdmenes de nivel, en los
que los candidatos deben demostrar niveles altos de fluidez oral.

Es considerable el nimero de estudiantes que, todavia en niveles avanzados del idioma o incluso ya
terminados sus programas de estudios, sufren crisis de pdnico al hablar en inglés con sus pares o en publico. El
tema de la ansiedad generada en los estudiantes se convierte en un asunto de relevancia que no arroja mejoras
significativas con la aplicacién de los métodos tradicionales. ¢Qué hacer con los estudiantes que tienen un
dominio avanzado de la escritura del inglés, pero al hablar no logran hacerlo con fluidez? ¢Qué hacer con los
estudiantes cuya memoria alberga multiples eventos desagradables que les han dejado huellas emocionales
profundas y les han provocado inseguridad al establecer una simple conversacién?

La metodologia del presente estudio es de tipo cuantitativa preexperimental; cuenta con el disefio de una
preprueba y una posprueba a un solo grupo. El grupo estd compuesto por 39 dominicanos estudiantes del
idioma inglés como lengua extranjera, dentro del programa de inglés para adultos de la Escuela de Idiomas
de la Universidad APEC, durante el trimestre enero-marzo de 2021.

Los objetivos fundamentales de la investigacion se centran en indagar cudles son los efectos de las técnicas
de liberacién emocional (EFT, por sus siglas en inglés) al utilizar el zapping o toque en los puntos meridianos
de las manos, en cuanto estrategia para reducir los niveles de ansiedad de los estudiantes de inglés como lengua
extranjera e incidir en la mejora de su capacidad de expresion oral.
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2. REVISION DE LA LITERATURA

La cantidad de informacién documentada sobre el tema de las emociones y su asociacién con el aprendizaje
es cada vez mds grande. Las emociones estan consideradas como una parte del propio proceso de aprendizaje
y como catalizadoras de dicho proceso. En tal sentido, diversas corrientes de pensamiento indican que las
emociones inciden en el razonamiento de forma directa, en la memoria y en la misma aptitud para aprender.

Andrienko et al. (2020) presentan evidencia cientifica en cuanto a que las emociones y el aprendizaje
se encuentran interrelacionados y no dependen unicamente de la capacidad intelectual de los individuos,
ya que segun estos autores el aprendizaje emerge cuando un sujeto experimenta un cambio relativamente
permanente del comportamiento, la cognicién y la funcién cerebral. Las emociones estimulan el cerebro y
este a su vez se encarga de activar la experiencia de aprendizaje de una forma mds plena. Segin algunos datos
de Gutiérrez et al. (2017), las emociones consideradas positivas favorecen el aprendizaje y, en cambio, las de
connotacién negativa impiden que la persona aprenda eficazmente. Es incuestionable entonces que el estado
emocional de un individuo influye enormemente en su aprendizaje.

Es frecuente encontrar estudiantes que, tomados por la ansiedad y el temor, no pueden ni siquiera articular
simples ideas o palabras. Un estudiante en silencio comunica todo lo que enfrenta para producir el acto de
su comunicacién oral.

En investigaciones sobre el uso de canciones durante el proceso de instruccién con el propdsito de
liberar ansiedad y mejorar el aprendizaje, Passiatore et al. (2019) establecieron que el aprendizaje es un
proceso en el que intervienen componentes tanto cognitivos como afectivos, y que hacen falta estrategias
educativas adecuadas ya que trabajar las emociones mejora la autoestima, el clima del aula y la confianza de
los estudiantes.

Smetetal. (2018) investigaron sobre la ansiedad y el disfrute de los alumnos en el aula cuando aprenden un
segundo idioma o idioma extranjero, y concluyeron que los estudiantes de inglés tienen significativamente
menos ansiedad y mas disfrute. Esto sugiere un papel importante del lenguaje objetivo para el establecimiento
del compromiso emocional en el aula, aunque se requiere una mayor investigacién sobre el papel de las
percepciones en el lenguaje objetivo. En los resultados de su investigacién, Pérez Castillejo (2019) confirmé
que la ansiedad provoca interferencia en el proceso cognitivo del aprendizaje de lenguas extranjeras con el
procesamiento cognitivo, y puso de manifiesto un importante reto al que se enfrentan los alumnos ansiosos
durante la evaluacién lingfiistica en el aula, lo que también, en ocasiones, los lleva a fallar u obtener malas
calificaciones en los exdmenes orales finales.

Hay numerosos estudios acerca del tema de las competencias orales y la aprensién y ansiedad de los
hablantes de una lengua extranjera. Aeni et al. (2017) plantean que es muy importante controlar la ansiedad
de modo que no se interponga en el desarrollo de la fluidez, lo cual es crucial para la insercién laboral, para
trabajar en industrias o en el extranjero, ya que es imprescindible una buena capacidad de comunicacién. Un
estudio de Khan (2015) sobre la influencia de la ansiedad verbal en las habilidades de comunicacién oral de
estudiantes de ESL/EFL determiné que es importante que los alumnos de ESL/ EFL tomen conciencia de
la ansiedad, ya que cuando los sentimientos y emociones de aprensién o nerviosismo son percibidos, pueden
aliviarse.

EFL (English as a Foreign Language) significa inglés como lengua extranjeray es un tipo de programa en el
cual los estudiantes cuyo idioma nativo no es el inglés pueden obtener un dominio éptimo del idioma inglés
que les permita comunicarse tanto oral como por escrito en diversos contextos.

El término fluidez proviene del latin fluentem, que significa ‘fluir’. Segin Lawless (2018), la fluidez implica
la capacidad de mantener una conversaciéon semejante a la de un hablante nativo a fin de lograr el propésito
comunicativo sin demasiadas dudas ni pausas que provoquen muros en la comunicacién. Un hablante con
fluidez debe ser capaz de entender y responder a otros en la conversacién. Payette y Ross (2016) expresan
que la fluidez es la capacidad de los alumnos de hablar de forma comprensible y es el objetivo principal de los
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profesores al ensefiar la competencia oral, pero llega a convertirse en una preocupacion cuando interfiere en la
adquisicion del idioma meta. El aprendizaje de cualquier lengua extranjera implica la capacidad de gestionar
cuatro destrezas fundamentales: las receptivas, escuchar y leer, y las productivas, escribir y hablar, y también
las subdestrezas de la lengua, como la gramética y el vocabulario. La expresion oral parece ser la que més retos
presenta; en la expresion oral no hay tiempo suficiente para planificar o pensar cémo elaborar el mensaje,
como suele ocurrir al escribir.

Sin lugar a duda, el silencio en un estudiante de lengua extranjera puede también deberse a una falta
de vocabulario o gramatica insuficiente, o también estar relacionado con un estado de dnimo ansioso. Esta
investigacion solo toméd en cuenta los estudiantes que ya pasaron por un proceso de instruccién y que
contaron con los fundamentos basicos para producir oralmente, y aquellos cuya imposibilidad o retos estdn
asociados al campo de la ansiedad lingiiistica que genera hablar en la lengua meta. En sus investigaciones,
Brune (2016) declara que un entorno ansioso también es un elemento que podria desempefiar un rol
importante en la adquisicién del lenguaje y el desarrollo de las competencias orales, y llama filtro afectivo a
ese proceso.

Weissberg (2015) indica que la educacion de la inteligencia emocional tiene un impacto positivo en el
bienestar, la salud mental y el aprendizaje académico de las personas. De su lado, Jamshidnejad (2020)
propone que a los estudiantes de una lengua extranjera se les debe planificar todos los momentos de manera
intencionada, incluyendo el silencio, el cual demuestra el estado emocional del individuo.

En un modelo piloto como el de Cefai et al. (2018), se muestra una alternativa objetiva de inclusién de la
educacién de lainteligencia emocional de manera institucional, para beneficiar a todala comunidad educativa
y no dejar que sean los docentes de manera unidireccional los que decidan si entrenan o usan esa herramienta
para brindar apoyo a sus estudiantes.

Bisquerra (2018) destaca diversos principios para validar la educacién emocional en cuanto elemento
imprescindible para el desarrollo integral de los individuos, uno de los mds importantes; indica que el
bienestar de los individuos mejora las relaciones en las sociedades y les desarrolla globalmente en cuerpo,
emociones, intelecto y espiritu.

En un estudio reciente de Loinaz (2019), desarrollado con 750 profesores provenientes de Grecia, Espafia,
Suecia y Reino Unido, se abordé el tema de la educacion socioemocional dentro de la practica pedagdgicay
se comprobd que la formacién de los profesores en materia socioemocional solo estaba disponible para una
minoria de ellos en muy pocos paises; con relacién a su préctica, esta se da por motivacién particular y no
necesariamente incentivada por el sistema educativo.

En muchos casos se imparte como una asignatura especifica y explicita en la que se dedica un plan de
estudios para tales fines, en pocos casos se encuentra de manera implicita como herramienta dentro de todo
el proceso ensefanza-aprendizaje o disponible como una herramienta para gestionar las emociones. Cabe
destacar que el rol docente es esencial como mediador de las habilidades emocionales de los estudiantes, ya
sea con la seleccién o programacion de aquellos estimulos que les permitan controlar o que modifiquen esos
estados y el desarrollo de la capacidad para gestionar las emociones.

En un estudio elaborado con la técnica de metaanilisis para determinar si los puntos de acupresién eran
componentes importantes de la técnica de liberacién emocional (EFT), Church et al. (2018) establecieron
que laacupresion era un elemento activo de la experiencia de liberacién emocional y que précticamente todos
los resultados de los estudios analizados no debian su éxito inicamente a un efecto placebo, a los efectos de
otras terapias adicionales durante el proceso o a componentes no relacionados con la técnica de estimulacion
de meridianos. Es posible entonces aseverar que las EFT combinan fundamentos de reestructuracion a nivel
cognitivo y técnicas de exposicién con la activacion mediante la préctica de zapping en zonas determinadas del
cuerpo. Este metaandlisis indicé ademds grandes beneficios en casos con trastornos de estrés postraumatico,
depresion y sobre todo de ansiedad.
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Laacupuntura es un proceso ancestral de estimulacion de meridianos del cuerpo descubierto por la cultura
china, cuyo objetivo es promover la salud y el bienestar en todos los niveles. La acupresion es un estimulo muy
similar a la acupuntura, pero sin la utilizacién de agujas, simplemente aplicando una ligera presién o golpeteo
llamado también tapping sobre puntos determinados. Gary Craig, precursor de la EFT citado por Pandey
(2020), plantea que los meridianos movilizan la energfa interna que se usa a modo de baterfa y produce un
balance en el flujo energético Yin-Yang en el cuerpo.

Marwan (2016) plantea que una de las estrategias mayormente adoptadas por los estudiantes de idiomas
como lengua extranjera en Indonesia es la EFT, la cual utilizan para hacer frente a la ansiedad. Las EFT
han sido vistas en los tltimos afios desde diversas perspectivas como un recurso en el apoyo a grupos y en la
liberacién de determinados traumas y fobias.

Una investigacion piloto de Boath et al. (2017) hecha con estudiantes de trabajo social arrojé que, dada la
naturaleza de su trabajo, eran propensos a sentir ansiedad. En esta investigacién se implementaron técnicas
de EFT que demuestran potencialmente eficacia para reducir la ansiedad académica y mejorar la oratoria.
Los resultados cualitativos de los participantes evidencian que las EFT constituyen un método calmante,
relajante y ttil, e incluso consideraron la transferibilidad de la técnica a otros entornos. Stein et al. (2017)
analizan otros campos en los que las EFT tienen gran auge; ademas, encontraron evidencia de que con el
uso del pensamiento futuro episddico o Episodic Future Thinking (EFT), basado en la simulacién mental de
eventos futuros, se puede optimizar la toma de decisiones y otros comportamientos inadaptados. Esto hace
que los participantes practiquen el pensamiento futuro episédico repetidamente durante todo el dia, con
resultados sorprendentes.

Al igual que otros autores, Rogers y Sears (2015) demostraron que las EFT alivian el estrés y una
variedad de afecciones psicoldgicas; combinan técnicas extraidas de métodos convencionales, como la terapia
cognitiva y el novedoso ingrediente de la acupresién. Dicho andlisis involucrd a estudiantes universitarios
paradeterminarsilas EFT podian reducir rapidamente los sintomas de estrés y luego comparar la eficaciadela
estimulacién de puntos de acupuntura con la estimulacién de puntos falsos. Los resultados fueron coherentes
con estudios previos de desmontaje que demuestran que la acupresion es un ingrediente activo del protocolo
de EFT, y no un placebo o componente inerte del tratamiento. La EFT clinica es, por tanto, un tratamiento
eficaz e inmediato para el estrés comun y sus sintomas.

3. METODO

La metodologia planteada en esta investigacién es de tipo cuantitativa con diseno preexperimental, se
aplicaron pruebas antes y después de la aplicacién del estimulo. La poblacién tomada como muestra estuvo
constituida por estudiantes dominicanos de idioma inglés, de niveles de conversacién y cursos con propésitos
especificos del programa de adultos de la Escuela de Idiomas de la Universidad APEC (UNAPEC). El
periodo seleccionado fue el trimestre enero-marzo de 2022. La poblacién muestra de 39 participantes estuvo
distribuida por género en 22 mujeres (56%) y 17 hombres (44%). El rango de edades de los participantes fue
de 5 de 18 afios (13%), 15 de més de 18 afios y menos de 30 (38%), y 19 con més de 30 afios (49%). Otros
datos o componentes de tipo cuantitativo fueron la cantidad de veces que los estudiantes habian iniciado un
curso de inglés y la institucién en la que lo cursaron.

Inicialmente la muestra de esta investigacién era mayor, pero dada la pandemia muchos estudiantes de
niveles avanzados se retiraron de la Escuela de Idiomas, incluso algunos pocos que se inscribieron durante ese
trimestre decidieron no participar debido a condiciones personales, tales como disponibilidad de tiempo o
ansiedad e incertidumbre asociadas a la pandemia de covid-19 que les impedian enfocarse.

Para ser parte de esta investigacion, los participantes debian contar con niveles de homogeneidad en el
dominio de la lengua. Eso se determiné mediante un examen de nivel de tipo placement test de Cambridge
Assessment (2020) de la Universidad de Cambridge, que definfa si se encontraban en un nivel intermedio de
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inglés de por lo menos B1 para poder ser incluido. El nivel de inglés de los participantes antes de comenzar
fue el siguiente: 10 estudiantes se encontraban en A2 (26%), 21 se encontraban en el nivel B1 (54%), 8 se
encontraban en el B2 (20%), y ningun estudiante calificé en la prueba de nivel en C1.

TABLA 1
Niveles del idioma inglés de los participantes

Antes del estimulo

Mivel Cantidad Porcentajes
AZ 10 26%
B1 21 54%
B2 8 20%
C1 0 0%

Nota: Elaborado por la autora a partir de MCERL.

Al inicio, los estudiantes hicieron un test de ansiedad general para establecer si tenian esa caracteristica
muy marcada en la base de su personalidad. La prueba utilizada fue la Quick Anxiety Screening Test (2020),
que solo se aplic una vez para verificar la poblacién y no fue necesario retirar ningun participante, dado que
los datos reflejaron parametros normales.

Una de las pruebas hechas en esta investigacion fue la prueba de ansiedad ante un idioma para estudiantes
de lenguas extranjeras de Horwitz, Horwitz y Cope, una de las mas antiguas en investigaciones de este tipo
y actualmente la de mayor uso. Consiste en un cuestionario de 32 preguntas para medir el nivel de ansiedad
que experimenta un individuo ante el hecho de hablar o conversar en una lengua extranjera. La escala de
valoracién de los resultados del test de Horwitz se mide en el siguiente rango: “acuerdo”, “desacuerdo”,
“neutral”, “muy de acuerdo” y “muy en desacuerdo”. Fueron tomados como parametros los renglones
“muy de acuerdo” y “muy en desacuerdo”. Las pruebas del test de ansiedad fueron hechas nuevamente al
final del programa para corroborar el uso de todas las estrategias. Los datos fueron obtenidos mediante la
implementacién de variables de escala Likert de 5 puntos, observadas de modo particular con el propdsito
de comprender la actitud de los participantes frente a las pruebas aplicadas, en las que el valor 1 representa
el nivel més bajo y el valor 5 identifica el grado mas alto de clasificacion. Se seleccionaron 15 preguntas sobre
la base de los resultados descriptivos que mostraban menos porcentaje de respuestas en la opcién “neutral”,
para evitar sesgo de indecisién en el anélisis.

Los participantes firmaron un acuerdo de compromiso de incorporacién activa en todas las actividades que
conllevaba el estudio. Se realizaron entrevistas de contacto inicial para presentar la investigacién y establecer
los objetivos. También se brindé apoyo particular y sesiones grupales para la ejercitacién de la téenica.

La primera semana consistio en una reunidn para socializar todo el programa y comenzar con el protocolo
de intervencién sobre la técnica de EF Ty coémo localizar y estimular los meridianos de las manos. Este proceso
se monitored durante un trimestre del calendario académico de la Escuela de Idiomas de la Universidad
APEC.

Este proceso se realizé en un marco de siete semanas dentro del trimestre enero-marzo, con una primera
semana introductoria y una final de cierre. Las sesiones de practica de la técnica fueron de 20 minutos como
minimo. Los ejercicios podian ser realizados de manera independiente, con un minimo de tres sesiones
durante la semana, y la sesién semanal cont6 con una sesidn de préictica doble. Todos los estudiantes fueron
monitoreados semanalmente para verificar el cumplimiento de ese requisito.

Debido ala pandemiade covid-19, periodo en el cual se desarrollé la investigacion, las reuniones se hicieron
de forma virtual a través de la plataforma Zoom vy se creé una clase en Google Classroom que permiti6
planificar el seguimiento a los participantes. La informacién fue recogida mediante formularios de Google
Forms y clasificada mediante paquetes estadisticos para las ciencias sociales y herramientas como Excel
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(Microsoft Office). El aula virtual permitié una buena cohesién con el grupo, oportunidades de monitoreo
y capacidad de respuesta inmediata ante cualquier inquietud.

El procedimiento basico de EFT implementado fue el estipulado por Bohne (2015), el cual estd
caracterizado por cuatro fases:

1. Primera fase: Identificacién de la molestia, ponerle nombre al sentimiento o emocién que refleja, como
ansiedad, enojo, tristeza, etc., y localizacién de la parte del cuerpo en la que la sensacién se manifiesta con
mayor intensidad para luego estimarla con una regla imaginaria de 0 a 10, siendo el cero (0) lo més bajo y el
diez (10) un nivel de intensidad alto.

2. Segunda fase: Identificacién de frases que contengan un revés psicoldgico. Las mismas pueden venir
desde pensamientos con patrones errdticos enraizados en la mente, que suceden de manera inconsciente y a
su vez condicionan el comport miento del individuo.

3. Tercera fase: Correcciéon mediante frases de revés psicoldgico en dos momentos: un primer momento
en el cual el individuo recita una afirmacion tres veces consecutivamente, y un segundo en el que se hace la
correccién al mismo tiempo que el revés psicoldgico. Algunas frases o ejemplos recomendados para realizar
el revés psicoldgico son los siguientes:

- Aunque siento que , me acepto total y completamente.

- Me acepto total y completamente a pesar de que tengo este .

- Aunque tengo este malestar , me acepto profunda y completamente sin condiciones.

- Aunque sienta que , decido amarme y me perdono totalmente a mi mismo.

- Me amo y me acepto totalmente, aunque tengo este .

- Aunque reprobé el examen de , soy una persona excelente y estoy bien.

X ® - ' . .'\I

Purito de karate

FIGURA 1
Punto de karate, ubicado al costado de ambas manos
Nota: Publicado por Auto Ayuda EFT.

4. Cuarta fase: Tapping o golpeteos en meridianos del cuerpo y especificamente de las manos.
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Puntos meridianos Y Zonads

de estimulacion

3 UP uia doda puigar
10 U1 wha deds ndos -
1 LG wha Gedo corirs

12 UM wha dedo metgus

13 DM dormo de s mans T
14 B borde o ks ma

FIGURA 2
Puntos meridianos de la mano con nombres chinos
Nota: Garcia (2014). Psicologia energética para la salud emocional.

Ihanghui
A lbiegishnng 1" i I

Basw oL « ¥ Digh

FIGURA 3
Puntos meridianos con nombres chinos extras sobre el dorso de la mano
Nota: Nomenclatura internacional de meridianos y puntos extraordinarios.

4. RESULTADOS

Para los estudiantes que tienen como meta aprender inglés como lengua extranjera, la ansiedad representa
un obstaculo para desarrollar plenamente su capacidad de interaccién en la lengua meta y su competencia
oral. En esta investigaciéon quedé evidenciado que el nivel de ansiedad de los estudiantes puede ser medido a
través de la prueba de ansiedad focalizada del test de Horwitz y que el uso de técnicas de liberacién emocional
EFT es efectivo como herramienta de gestién emocional para bajar los niveles de ansiedad, lo que genera en
los participantes una sensacion de bienestar que favorece el estado emocional apropiado para alcanzar una
mayor produccion oral.

En la figura 4, desarrollada a partir de la informacién de los participantes tomada al inicio, se muestran los
resultados clasificados por su nivel de ansiedad en un rango de “muy alta”, “alta”, “moderada”, “baja” y “no
ansioso”. Se determind que los estudiantes con niveles muy altos de ansiedad no fueran tomados en cuenta
para no sesgar la muestra.
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FIGURA 4
Resultados de los exdmenes de nivel de ansiedad generalizada o base de personalidad
Nota: Elaborado por la autora.

Se procurd que los participantes contaran con niveles de homogeneidad en el nivel del dominio de la
lengua. Luego de las siete semanas de trabajo, varios estudiantes del grupo reflejaron incrementos del nivel
de inglés, por lo que el grupo de estudiantes que estaba en A2 se redujo a 6 y conformé el 15%. El grupo en
B1 descendié a solo 10 estudiantes, bajando del 54% al 26%. Al inicio se encontraban 8 estudiantes en B2,
un 20%, luego hubo un considerable incremento a 19 estudiantes que pasaron a conformar el grupo con més
progreso en sus niveles de inglés, un 49%. Uno de los hallazgos mas significativos fue que de 0 estudiantes
en C1 al inicio de la investigacién y el estimulo, 4 subieron a este nivel, un 10%. La Tabla 2 muestra la
recopilacién de datos mediante exdmenes de nivel antes y después del uso de las EFT, y queda demostrado
que la estrategia tuvo un impacto colateral positivo y medible en la poblacién objeto de estudio.

La hipétesis fue verificada mediante el analisis de varianza (ANOVA), ya que ese tipo de prueba permite
medir efectos antes y después de un estimulo. En ese tipo de varianza se analizan los cambios que inciden en
la muestra a la espera de que haya algin tipo de cambio luego del estimulo.

La informacién de los niveles de ansiedad fue analizada en dos bloques: uno de analisis descriptivo y el
otro a nivel estadistico. Se presentaron las medidas de potencia central que muestran la media, la varianza y
la desviacidn estandar, lo que muestra lo esencial del trabajo estadistico. Eso permiti6 ver qué tan normales,
centralizados o dispersos se encontraban los datos.

Al respecto fueron seleccionadas 15 preguntas a ser aplicadas antes y después del estimulo, con base en los
resultados descriptivos que mostraban un menor porcentaje de respuestas en la opcién “Neutral”, para evitar
sesgo de indecision en el anélisis.

Las preguntas del test Horwitz y Horwitz cuyas respuestas tuvieron tendencia a ser afirmativas estdn en

la Tabla 3.

TABLA 2
Resultados de exdmenes de nivel de los participantes antes y después de la aplicacién de la técnica
Antes Después
Mivel Cantidad Porcentajes Nivel Cantidad Porcentajes
A2 10 26% A2 3] 15%
B1 21 54% B1 10 26%
B2 8 20% B2 19 49%
C1 0 0% c1 4 10%

Notza: Elaborado por la autora.

76



Rosa AwILDA LOPEZ-FERNANDEZ, ET AL. TECNICAS DE LIBERACION EMOCIONAL (EFT) PARA REDUCIR LOS
NIVELE...

TABLA 3
Preguntas con tendencia a ser afirmativas
Original Traduccion
| don't worry about making mistakes in language class. Mo me preccupa cometer errores en las clases de idiomas.
| don't understand why some people get so upset over foreign  No entiendo por qué algunas personas se molestan tanto por
language classes. las clases de idiomas.
| don't feel pressure to prepare very well for language class.  Cuando voy a la clase de idiomas, me siento muy seguro y
relajado.
When I'm on my way to language class, | feel very sure and Mo siento la presién de tener que prepararme muy bien para
relaxed. la clase de idiomas.
| would probably feel comfortable around native speakers of Seguramente me sentiria comodo rodeado de hablantes
the foreign language. nativos de la lengua extranjera.

Notza: Elaborado por la autora.

A partir de lo anterior se evidencia lo siguiente:

- Incremento de las respuestas “Strongly agree” (totalmente de acuerdo) y “Agree” (de acuerdo) después de
aplicar el estimulo a los participantes para medir la efectividad.

- Reduccién de las respuestas “Disagree” (en desacuerdo) y “Strongly disagree” (muy en desacuerdo) luego
de aplicar el estimulo a los participantes.

Como se puede apreciar en la Tabla 4, para calcular el porcentaje se consideraron las mismas preguntas
antes y después de aplicar el estimulo a los 39 participantesy se estableci6 la puntuacién del 1 al 5, de acuerdo
con la escala. Luego se gener6 un calculo de

TABLA 4
Resultados a partir de preguntas con respuestas favorables
Escala Antes Después
Strongly Agree 0% 3%
Agree 28% 38%
Neutral 51% 51%
Disagree 18% 10%
Strongly Disagree 3% 0%

Nota: Elaborado por la autora a partir de las respuestas al cuestionario.

las respuestas en cada una de las escalas y se dividi6 entre el total de respuestas obtenidas (39). Se registra un
incremento del 28% al 36% para los participantes que declararon estar “De Acuerdo”, y un incremento del 0%
al 3% para los participantes que declararon estar “Totalmente de Acuerdo” con las afirmaciones listadas. Eso
sugiere que los participantes con resultados positivos en este conjunto de preguntas expresan una reduccion
considerable de sus niveles de ansiedad al reportar lo siguiente:

- No se sienten preocupados si cometen errores en la clase de idiomas.

- No se sienten presionados al tener que prepararse para una clase de idiomas.

- Se sienten seguros y relajados al momento de asistir a la clase de idiomas.

- Probablemente se sentirian muy a gusto con los hablantes nativos de una lengua extranjera.

De igual manera, la Figura 5 muestra la proporcién de los participantes que respondieron “Disagree”
y “Strongly disagree”, con una reduccién del 18% al 10% y del 3% al 0%, respectivamente. Lo anterior
corresponde a las preguntas cuya respuesta favorable es negativa en la escala de la Tabla 5.

Las preguntas incluidas bajo este criterio estin consignadas en la Tabla 6.
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Disagree

FIGURA 5
Resultados antes y después del estimulo, a partir de preguntas con respuestas favorables
Nota: Elaborado por la autora.

TABLA 5
Escala de respuestas favorables negativas

. Escala  Valor
Strongly agree
Agree
Neutral
Disagree
Strongly disagree

th & W R =

Nota: Elaborada por la autora.



Rosa AwiLDA LOPEZ-FERNANDEZ, ET AL. TECNICAS DE LIBERACION EMOCIONAL (EFT) PARA REDUCIR L.OS

TABLA 6
Preguntas cuya respuesta favorable es negativa

Original

| keep thinking that the other students are better
at languages than | am.

| worry about the consequences of failing my fo-
reign language class.

In language class, | can get 5o nervous | forget
things | know.

Even if | am well prepared for language class, |
feel anxious about it.

The more | study for a language test, the more
confused | get.

| always feel that the other students speak the
foreign language better than | do.

| feel very self-conscious about speaking the fo-
reign language in front of other students.

Language class moves so quickly | worry about
getting left behind.

| feel more tense and nervous in my language
class than in my other classes.

| get nervous when the language teacher asks
questions which | haven't prepared in advance.

Traduccion

Sigo pensando gue los otros estudiantes son
mejores que yo en los idiomas.

Me preocupan las consecuencias de suspender
la clase de lengua extranjera.

En la clase de idiomas, puedo ponerme tan ner-
vioso gue se me olvidan las cosas que sé.

Aungue esté bien preparado para la clase de
idiomas, me siento ansioso por ella.

Cuanto mas estudio para un examen de idio-
mas, mas me confundo.

Siempre tengo la sensacion de gue los otros
estudiantes hablan la lengua extranjera mejor
que yo.

Me siento muy cohibido al hablar la lengua ex-
tranjera delante de otros estudiantes.

La clase de idiomas avanza tan rapido que me
preccupa quedarme alras.

Me siento mas tenso y nervioso en la clase de
lengua que en mis otras clases.

Me pongo nervioso cuando el profesor de idio-
mas hace preguntas que no he preparado de
antemano.

Nota: Elaborada por la autora.

Partiendo de los datos anteriores, se evidencia lo siguiente:

- Aumento de las respuestas “Strongly disagree” (muy en desacuerdo) y “Disagree” (desacuerdo) después de
aplicar el estimulo a los participantes para medir la efectividad.

- Disminucion de los porcentajes de las respuestas “Agree” (de acuerdo) y “Strongly Agree” (totalmente de
acuerdo) después de aplicar el estimulo a los participantes (ver Tabla 7 y Figura 3 para mayor detalle).

TABLA 7
Preguntas y respuestas favorables negativas antes y después de la aplicacién del estimulo
Escala Antes Después
Strongly agree 8% 0%
Agree 41% 33%
Meutral 38% 46%
Disagree 13% 21%

Nota: Elaborado por la autora.

Respecto del conjunto de afirmaciones cuyas respuestas favorables son negativas, los datos presentados en
la Tabla 7 registran un incremento del 13% al 21% de los participantes que declararon estar “en desacuerdo”,
lo que representa un aumento del 9% después de aplicar el estimulo a los participantes que sentfan problemas
de ansiedad en situaciones como las siguientes:

- Pensar que otros estudiantes son mejores en idiomas.

- Sentir preocupacion por las consecuencias de reprobar un examen de idiomas.

- Sentir nervios en clase de idiomas, en caso de olvidar las cosas que sabe.
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- Sentirse ansioso en la clase de idiomas, a pesar de estar preparado.

- Sentir confusién en un examen de idiomas, aunque estudie mucho.

- Pensar que otros estudiantes hablan mejor el idioma extranjero.

- Sentirse cohibido hablando una lengua extranjera frente a otros estudiantes.

- Preocuparse si el ritmo de la clase es muy rédpido.

- Sentirse mds tenso o nervioso en la clase de idiomas, que en otras de sus clases.

- Ponerse nervioso cuando la maestra de idiomas hace preguntas para las cuales no se estd preparado.

Asi mismo, se obtuvo en este conjunto de afirmaciones una reduccion del 8% de las respuestas “de acuerdo”,
las cuales pasaron del 41% antes de aplicar el estimulo al 33% después de aplicar el estimulo alos participantes.

4.1. Resultado general

Partiendo de los resultados obtenidos de manera diferenciada en el conjunto de afirmaciones con respuesta
favorable afirmativa y el conjunto de afirmaciones con respuesta favorable negativa, se ha establecido un
resultado general que incluye las mejoras identificadas en los participantes luego de aplicar el estimulo.

100%
90
0% B Despues
705 A6%
B B Antes
50%
40%
0%
205 38%
10%
0%
Strongly agree  Agree MNeutral Disagree
FIGURA 6

Resultados de respuestas favorables negativas antes y después de aplicar el estimulo
Nota: Elaborado por la autora.

30%
45%

5%

Mejoraron Test Test Meutral Mo mejoraron Test

FIGURA 7
Resultados generales del test luego de aplicar el estimulo
Nota: Elaborado por la autora.



Rosa AWILDA LOPEZ-FERNANDEZ, ET AL. TECNICAS DE LIBERACION EMOCIONAL (EFT) PARA REDUCIR LOS
NIVELE...

TABLA 8
Resultados de medidas de tendencias
Desviacion
Pruebas Muestra Media iyl Varianza
Antes 34 272 1.14 1.31
Después 39 2499 1.03 1.07

Nota: Elaborada por la autora.

Se concluye que el 21% de los participantes tuvieron mejoras significativas en los resultados de los tests
luego de haber aplicado el estimulo, un 46% mantuvo un resultado neutral, y el 33% de los participantes no
tuvo resultados favorables luego del estimulo.

Analisis y prueba de hip6tesis

En la Tabla 8 se muestran los resultados correspondientes a las medidas de tendencia central encontrados,
a los fines de conocer el comportamiento de los datos. (Ver tabla 8)

Prueba anilisis de varianza (ANOVA)

Esta prueba es una herramienta importante en el estudio del efecto de uno o més factores aplicados sobre
la media de una variable. Este andlisis puede generalizarse igualmente para estudiar las posibles implicaciones
y efectos de los factores sobre la varianza de determinada variable.

En el caso particular de este estudio, se trata de medir los niveles de respuesta en el test después de aplicar
técnicas de liberacién emocional o EFT, bajo el supuesto de que esa técnica reduce los niveles de ansiedad.
Paraello, se procede a definir la hipdtesis nula y alternativa, con un nivel de significancia del 95% y un margen
de probabilidad de error de 0.05, donde:

- HO: hipétesis nula: la técnica de liberacién EFT no mejora los niveles de respuesta.

- HZ: hip6tesis alternativa: la técnica de liberacion EFT mejora los niveles de respuesta.

Al indicar que “mejora los niveles de respuesta” se refiere a obtener resultados més favorables en el test
luego de aplicar la técnica de relajacion emocional, identificados con un incremento en la media y reduccion
de la dispersion en los resultados.

Criterio de decision

Se rechaza HO con resultado en p-value menor a 0.05.

Decision: Se rechaza la hipétesis nula.

Interpretacion: De acuerdo con la evidencia, se concluye con un 95% de confianza que las técnicas de
liberacién emocional (EFT) mejoran los niveles de respuesta, tomando en consideracidon que esta técnica
tiene un resultado positivo en la reduccién de los estados de ansiedad, segtin se puede ver en los resultados de la
Tabla 9, la exposicion de los resultados del cuestionario de Horwitz. En la Tabla 9 se muestra un consolidado
de todas las preguntas que contiene el cuestionario.

El cuestionario fue aplicado en inglés y algunas preguntas fueron hechas con afirmaciones negativas, las
cuales resultaron dificiles de comprender en algunos casos por los participantes. La Tabla 9 deja ver el
movimiento de todas las preguntas, al ser un cuestionario largo y con varios tipos de informacion; es por esto
por lo que se escogieron preguntas claves y solo los indicadores extremos del cuestionario.

5. DISCUSION Y CONCLUSIONES

En conclusién, esta investigacion confirma que los estados de ansiedad en estudiantes de inglés como lengua
extranjera pueden disminuir utilizando las técnicas de EFT. Estas técnicas, aplicadas antes del momento de
hablar en publico en la lengua meta, reducen los niveles de ansiedad ya que la técnica de apping o toque de
manos demostrd ser una alternativa discreta y efectiva. Se evidencia ademds que los docentes provistos de
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herramientas apropiadas para ayudar a gestionar las emociones de sus estudiantes tienen un enorme impacto
en estos, y en la calidad de los aprendizajes en sus clases.

La educacién emocional plantea que el estudiante, cuando se ve de forma holistica —cuerpo, mente y
emociones—, tiene un mejor desarrollo de sus competencias y su saber ser. Se valida, ademds, la idea de que
los estudiantes no deben ser formados y vistos solo desde la parte cognitiva. Durante las semanas que durd
la estrategia varios estudiantes dijeron haber sido avergonzados por un docente por cometer un error, y eso
los desmotivé a seguir hablando en publico.

Los estudiantes participaron en pruebas grupales y pricticas independientes que indican que la hipdtesis
planteada es favorable. Fueron multiples las conversaciones en las que los estudiantes hablaron de cémo se
sentfan y de la confianza que habian obtenido luego de la aplicacién de la técnica. Eliminaron recuerdos
y patrones erraticos que, segun ellos, los mantenfan atascados reviviendo situaciones del pasado que les
impedian vivir el presente. Comentaron sobre cémo veian que se transformaba su actitud y el cambio de su
estado de dnimo al momento de ir a las clases o estar frente a una situacién que demandaba una expresion
oral eficiente. Algunas anécdotas daban cuenta de que hubo una reduccién e incluso desaparicién total de los
efectos del estrés, como palpitaciones, sudoracién y cambios hasta del mismo tono de la voz.

También se percibieron cambios significativos desde la primera sesién prictica, aunque el momento
optimo se alcanzé después de la cuarta semana. Otros estudiantes aprovecharon la técnica de mejor forma,
ya que dedicaron mas tiempo de trabajo independiente a la misma y no solo durante las sesiones grupales.

Se observaron modificaciones significativas luego de aplicar la estrategia relacionada a las emociones, al
momento de interactuar de manera oral con el

TABLA 9

Cuadro de andlisis de varianza
Origen de las Suma de Grados de Promedio de F p-value Valor critico
variaciones cuadrados libertad los cuadrados para F
Entre grupos 54.43590 15 3.62906 3.60806 0.00000 1.68286
Dentro de los 611.53846 608 1.00582
grupos
Total 665.97436 623

Nota: Elaborado por la autora.

contenido, con el docente o con los demés companeros. La mayor cantidad de estudiantes que participaron
en la muestra se sentian preocupados antes de la estrategia por la posibilidad de cometer errores, presionados
al tener que prepararse para una clase adicional y sumamente ansiosos de tener que conversar con algin
hablante nativo de la lengua; no obstante, luego de semanas de trabajo, la mayoria de los participantes
reportaron mas confianza al inicio de las sesiones semanales guiadas.

El estudio demostré ademds que el abordaje correcto del drea socioemocional incide en el nivel de los
aprendizajes de los estudiantes. Segin Mufioz Basols y Bailini (2018), los docentes y estudiantes que enfocan
el error desde una perspectiva de crecimiento se benefician de ambientes célidos y seguros para su desarrollo.
Los errores en las aulas pueden servir como catalizadores de cambios y no deben ser interrumpidos por los
docentes, sino que deben identificarse formas creativas sobre la manera de abordarlos, con preferencia de
forma privada.

Es imprescindible que toda la comunidad educativa valore las emociones como “protectoras del
aprendizaje” y que las aulas se asuman como lugares donde se respete a las personas y se aliente a la
transformacion. Para eso se hace necesario incluir este tema en las jornadas de capacitacién docente, con
el propdsito de hacer perceptible un tema que muchas veces se queda sin visibilidad. Las emociones no
gestionadas adecuadamente son responsables de que una gran cantidad de estudiantes no completen sus
cursos de idioma inglés; incluso luego de certificarse sienten gran angustia al entablar conversaciones fluidas
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en el idioma meta. Algunos estudiantes comentaron que en alguna ocasién dejaron de asistir a clases o se
devolvieron, con tal de no revivir alguna situaciéon traumaética en la que se puso al descubierto la vulnerabilidad
personal.

Asi mismo, incluir estrategias de inteligencia emocional en los niveles intermedios y avanzados puede
ser un recurso para proveer de manera intencionada a los estudiantes de herramientas para gestionar sus
emociones, y que de ese modo puedan revertir y controlar los recuerdos limitantes que les hayan causado
inseguridad. Otro hallazgo de interés fue el hecho de que el sentimiento de inferioridad de los estudiantes al
hablar con un nativo puede causarles estrés o ansiedad. Esto evidencia una profunda falta de confianza en las
propias competencias lingiiisticas, al tiempo que les hace sentirse temerosos y con habilidades limitadas. De
igual forma, esos participantes padecieron un alto nivel de aprensién cuando tenian que hablar con nativos,
por temor a maltratar su autoestima, pero luego de aplicar las técnicas referidas, los sintomas se redujeron
grandemente.

Los docentes influyen poderosamente las vidas y el aprendizaje de sus estudiantes, y es por eso que las
técnicas como las EFT resultan de gran ayuda, al tiempo que permiten aportar nuevas herramientas para
desbloquear a los estudiantes que lo necesiten y no solo trabajar desde el enfoque cognitivo.

Segun los datos recogidos, se infiere que generalmente un alumno ansioso percibe que su nivel de dominio
de la lengua es deficiente, particularmente en lo que tiene que ver con la produccidn oral. Se escuda en
argumentos como “no tener tiempo para dedicarle a los temas y a las demandas de la asignatura”, o bien “el
profesor no facilita su aprendizaje”; sin embargo, en muchos casos la realidad es que su programacién mental
constituye una especie de obstdculo para su propio avance. Es importante crear espacios de comunicacion
fluida para generar zonas de confianza en las que no existan medidas de calificacién, o que estén regidas por
estandares de evaluacidén que propicien conversaciones productivas y desarrolladoras.

En esta investigacion se confirma el hecho de que los meridianos de las manos son una herramienta
poderosa de conexidn entre el cuerpo y la mente. Esos meridianos, que estan diseminados en todo el cuerpo
y que se definen en los términos de acupuntura y acupresion, se localizan en las manos y circula por ellos
energia vital, e interconectados, pueden incidir en el estado de 4nimo y constituir herramientas ideales para
desatascar situaciones del pasado que incidan en el presente e impidan el avance de una persona.

Finalmente, el uso regular de las EFT funciona de manera efectiva para generar estados de recursos con
el fin de suprimir ideas limitantes, permite a los estudiantes gestionar sus emociones de forma mas efectiva
y genera cambios verificables de sus niveles de ansiedad en el periodo de clases o fuera de €l, asi como en los
niveles de dominio del idioma inglés.
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