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Estamos cerca del final de nuestro proyecto. Durante estos dos
afios hemos creado y probado un curso de técnicas de impro
dirigido a profesionales de la salud mental. También hemos
conseguido organizar eventos de improvisacién en las calles de
Creta (Grecia) y Toro (Espafia) que significan por si solos un gran
éxito del método de ACTitude, ya que las personas que actuaron
en las calles son victimas de violencia verbal y emocional a diario.
Sin embargo, se atrevierona a salir a la calle y actuar, sin guidn,
expuestas a los ojos de todos en un verdadero acto de valentia y
confianza en si mismos. Y todo gracias a la formacién seguida
durante el curso ACT IT OUT!

En este 4° nimero del boletin ACTitude te invitamos a reflexionar
sobre los efectos de las artes en el bienestar y en la gestién
emocional. En él hemos recogido varios textos que nos acercan a
este tema desde diferentes perspectivas:
desde la experiencia vivida de las artes de un participante en la
actuacién de impro de calle en Toro (Espafia) contdndonos cémo
bailé con las emociones;
desde la visién descriptiva de un organizador del evento de impro
en Creta
y desde la perspectiva del evaluador de un proyecto de teatro
realizado en Irlanda con objetivos similares a los de ACTitude.

iDisfruta de la lectural
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EL BAILE DE LAS EMOCIONES

por Prolar El baile de las emociones comenzé en
(participante en (3 actuacion blanco, sin cicatrices, con un rostro
0e calle en Toro, Espafia) puro, al que teniamos que dar vida y

forma. Me situé¢ delante de ella y dl
mirarla fijamente conecte con esa
dualidad que todos tenemos.

Senti que el rostro de mi mdascara debia
representar la mitad de mis emociones
negativas y la otra mitad de mis
emociones positivas. A través de
lagrimas y risas, estrellas negras y rojas,
la noche y el dia.

Los ensayos fueron dificiles porque te
removian, pero satisfactorios porque te
hacian ejercitar la mente.

Para mi fue duro puesto que al empezar
a caminar por la senda de la vida,
representada con una linea blanca en
el suelo, y donde al final se encontraba
la mdscara, yo me imaginaba a alguien
que habia muerto trédgicamente y esa
mascara representaba toda nuestra
vida juntos.

Al oir cada emocién mi cuerpo hablaba
la primera fue; alegria y me abrazaba
a ella, odio y me tapaba los oidos
evitando todo lo malo que también
vivimos, tristeza y me tapaba los ojos
e para que nadie viera mi dolor, ternura y
dpiue, ESb alzaba los brazos en busca de la
Ea i caricia que tanto echo de menos, en
esos momentos yo sentia y me
emocionaba, consegui por un instante
volver a bailar nuestro ¢ltimo valls.
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Cuando quise darme cuenta estdbamos caminando frente a un piblico
que nos miraba aténitos, y a los que yo miraba tras mi mascara, la que
representaba toda una vida compartida con ellay con mi enfermedad
mental, nada tengo que esconder porque ninguno estamos libres de
sufrir un desamor, una pérdida o una depresién.Verlos alli frente a mi
me hizo sentir que estaba listo para continuar avanzando en mi batalla
diaria.

Poder mostrar nuestro trabajo y nuestras vivencias a una sociedad que
en muchas ocasiones olvida que nosotros también sufrimos, nosotros
también reimos, nos enamoramos y compartimos, esto me emociond
tanto que no pude evitar llorar.

Creo que consegui una catarsis como dicen los entendidos.

Catarsis o no yo quiero repetir ese baile
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La actuacién de calle se realizé el 1 de septiembre en una zona muy
turistica de Cretaq, Stavros, la famosa playa de la pelicula Zorba el Griego.

Eligimos especialmente actuar en esa zona porque es muy turistica y atrae
a mucha gente. Trabajamos con nifios y jévenes para que el evento fuera
mds familiar; es indicativo que un nifio de 12 afios que sufria una
enfermedad mental se uniera a la actuacién tras la propuesta/intervencién
de su madre.

Turistas de toda Grecia, autéctonos y algunos turistas de la UE vieron el
acto y hablaron con nosotros sobre el proyecto. En general, la intimidad del
acto permitié a la gente hablar con nosotros e intercambiar opiniones. La
idea bdasica de la actuacidn era buscar una comunicacién explicita y
directa y el objetivo era provocar la empatia del piblico en cuestiones de
violencia emocional y verbal frente a "los diferentes".

Situamos nuestra accién en un cruce de caminos en el que también hay
varios cafés cercanos con terrazas. Los artistas cantaron a capela y un
cajén mantuvo el ritmo. Papeles con emociones y situaciones concretas
inscritas en ellos guiaron las acciones de improvisacién, impulsadas a partir
de los escenarios de caso identificados en nuestro proyecto ACTitude.

El acto duré 15 minutos y se presenté dos veces, con una hora de intervalo
entre las dos actuaciones para poder llegar con mds gente.
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El impacto del arte en el comportamiento

NIAHM CLOURY - SMASHING TIMES, IRLANDA

El arte expresivo es una herramienta para explorar, desarrollar y practicar
la creatividad para mejorar el bienestar.

La relacién entre el compromiso con las artes creativas y los efectos sobre
la salud, concretamente de la misica, de la terapia de artes visuales, de la
expresién creativa basada en el movimiento, la escritura expresiva, los
talleres de teatro y otros medios creativos es un drea que merece ser
explorada y debatida. Aunque hay pruebas de que las intervenciones
basadas en el arte son eficaces para reducir los sintomas fisiolégicos y
psicoldgicos adversos, se desconoce en gran medida hasta qué punto estas
intervenciones mejoran el estado de salud. No obstante, en Irlanda,
Smashing Times ha realizado recientemente una evaluacién formal de su
proyecto de salud mental "Acting for the Future".

El objetivo del proyecto era promover estilos de vida saludables y activos y
una salud mental positiva entre los jévenes a través de procesos creativos y
de aprendizaje en relacién a la importancia de cuidar su salud mental.
La evaluacién de este proyecto se basé en estos 5 criterios:

= El bienestar de los/as estudiantes,

= La sensaacién de sentirse en conexién con los demds
= Las actitudes de estigmatizacidn,

= La confianza en la busqueda de la salud mental

= Las estrategias de regulacién de las emociones

Se realizaron cuestionarios en torno a estos criterios antes y después de los
talleres para medir los posibles cambios que se produjeron debido al taller,
comparando las puntuaciones medias de todas las personas participantes
antes de los talleres con las puntuaciones medias después de los talleres

¢, Qué decian los/as jévenes antes de participar en el taller?

Las puntuaciones de los cuestionarios antes de participar en el taller nos
dan una buena imagen del bienestar de los/as jévenes en Irlanda. En
general, las puntuaciones sugieren que les va bien en la vida, que se sienten
conectados, y que confian en la ayuda que pueden recibir para mejorar su
salud mental. No tienen muchas actitudes negativas hacia las personas con
dificultades de salud mental. En cambio, no se sienten tan seguros a la hora
de gestionar sus propias emociones.
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; Qué cambié y qué no?

Casi todos los criterios mostraron mejoras en los resultados la comparar
los obtenidos antes del taller con los de después del mismo. El cambio
mds importante fue el de la confianza en la bisqueda de la salud mental,
conuna mejora significativa también en la regulacién emocional para
Los cambios mds pequefios, pero estadisticamente también
significativos, se produjeron en las actitudes de estigmatizaciény en el
bienestar. En cambio no se produjeron cambios significativos en la
sensacién de sentirse mds conectados ya que hay que tener en cuenta
que las puntuaciones eran muy altas al principio.

Conclusiones
Los talleres cumplieron en su mayoria sus objetivos. La mayoria de las cosas
que esperdbamos que cambiaran lo hicieron de forma significativa. Por
ejemplo, el bienestar de los estudiantes, sus actitudes de estigmatizacién, su
confianza en la bisqueda de ayuda para la salud mental, su confianza en su
capacidad para gestionar sus propias emociones y su capacidad para
gestionar las emociones de los demds. Creemos que la conectividad no
aumenté de forma significativa porque, para empezar, era muy alta.
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