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Resumen: Este estudio analizé los efectos de la practica regular de biodanza
en el nivel de inteligencia emocional percibida (IEP), en sus dimensiones de
percepcién, comprensién y regulacién emocional, en 35 mujeres de media-
na edad de un nivel socioeconémico medio-bajo. Con este fin se aplicé el
cuestionario TMMS-24. El programa de biodanza se centré en emociones
y lineas de vivencia bésicas. Los resultados obtenidos revelan un aumento
estadisticamente significativo de los niveles de IEP de las mujeres del grupo
experimental, respecto al grupo control, tras la aplicacién del programa mo-
tor basado en la biodanza, evidencidndose mayores valores en la dimensién
de comprensién de las emociones.

Palabras clave: Inteligencia emocional percibida. Actividad fisica. Biodan-
za. Mujer.

Abstract: This study analyzed the effects of regular practice of biodanza in
the level of perceived emotional intelligence (IEP), in its dimensions of per-
ception, understanding and emotional regulation, in 35 women of middle
age of a medium-humble socioeconomic level. To this end we applied the
TMMS-24 questionnaire. Biodanza program focused on emotions and ba-
sic lines of experience. The obtained results show a statistically significant

increase in levels of IEP of the women in the experimental group, with
respect to the control group, after the application of the motor based on the
dance program, demonstrating higher values in the dimension of unders-
tanding of emotions.

Key words: Perceived emotional intelligence. Physical activity. Biodanza.
‘Woman.

Resumo: Este estudo analisou os efeitos da prdtica regular de Biodanza
no nivel de inteligéncia emocional percebida (IEP), em suas dimensbes de
percepgio, compreensio e regulacio emocional, em 35 mulheres de meia-
idade de um nivel socioeconémico médio humilde. Para este fim, foi apli-
cou o questiondrio TMMS-24. A Biodanza programa focado em emogées e
linhas bésicas de experiéncia. Os resultados obtidos mostram um aumento
estatisticamente significativo nos niveis de IEP das mulheres no grupo ex-
perimental, no que diz respeito ao grupo de controlo, apés a aplicacio do
motor com base no programa de danga, demonstrando valores mais eleva-
dos na dimensio de compreensio das emogoes.

Palavras chave: inteligéncia emocional percebida, atividade fisica. Biodan-
za. mulher

Introduccién

En los tltimos afos, dentro de los estudios de corte psi-
colégico de las emociones, destacan las investigaciones re-
lacionadas con la inteligencia emocional, sobresaliendo las
aportaciones de Mayer y Salovey, y las de Goleman (Ferndn-
dez-Berrocal y Ramos, 2005). La inteligencia emocional ha
sido estudiada por cientificos desde diversas perspectivas, no
existiendo consensos en cuanto a su definicién, conceptua-
lizacién y valoracién (Meyer y Fletcher, 2007), debido, fun-
damentalmente, a los postulados teéricos de los que parten
los diferentes modelos acerca de la inteligencia emocional
(Pena y Repetto, 2008). Por tanto, se torna bastante dificil
encontrar una Gnica definicién de inteligencia emocional.
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Segin Goleman (1995), la inteligencia emocional es una
meta-habilidad, puesto que comprende el conjunto de habi-
lidades que sirven para expresar y controlar los sentimientos
adecuadamente, tanto a nivel individual como social. Por
otra parte Mayer y Salovey (1997) nos dicen que la inteli-
gencia emocional consiste en la habilidad para manejar los
sentimientos y emociones, discriminar entre ellos y utilizar
estos conocimientos para dirigir los propios sentimientos.
Basdndose en las aportaciones de Mayer y Salovey, Ferndn-
dez-Berrocal y Ramos (2005) sintetizan los componentes de
la inteligencia emocional en tres: percepcidn, comprension
y regulacién emocional, entendidas desde la competencia
personal y social a la vez. Segin estos autores, dichas habili-
dades estdn enlazadas de forma ascendente, por lo que, para
una adecuada regulacién emocional, es necesaria una buena
comprension de las emociones, y para alcanzar ésta, se re-
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querird una eficaz percepcién emocional, lo cual no siempre
sucede a la inversa.

La biodanza, al igual que la danza, posibilita que el prac-
ticante se concentre en la actividad y en las emociones aso-
ciadas a la misma (Amado, Leo, Sdnchez, Sdnchez, y Garcia,
2011). En este sentido, la biodanza se ha relacionado con la
expresién de las emociones, para lo cual se hace necesario
una adecuada percepcién, comprensién y regulacién emo-
cional, o lo que es lo mismo, el desarrollo de una apropiada
IEP (Ferndndez-Berrocal y Ramos, 2005). De esta manera,
la biodanza es entendida como “un sistema de integracién
afectiva, renovacién orgdnica y reaprendizaje de las funciones
originarias de vida, basado en vivencias inducidas por la dan-
za, la musica, el canto y situaciones de encuentro en grupo”
(Toro y Terrén, 2008, p. 18). La biodanza es un medio de
reduccion del estrés (Cantos et al., 2008), una forma de pric-
tica corporal que beneficia el encuentro con uno mismo, con
los demds y con el entorno (Castafieda, 2009) y un modo de
llegar al autoconocimiento personal a través de la liberacién
de emociones, la expresién de si mismo y las transformacio-
nes en la forma de pensar y sentir (Castaneda, 2004).

Las emociones tienen gran importancia en la vida de las
personas puesto que, tal como afirma Aguado (2005), éstas
pueden generar un estado de bienestar cuando se expresan
adecuadamente, o bien provocar malestar al reprimirlas. La
inteligencia emocional ha sido estudiada, desde diferentes
perspectivas y contextos, en relacién con la actividad fisica y
el deporte concluyéndose que ésta tiene efectos positivos en
el desarrollo de la inteligencia emocional y viceversa (Coban,
Karademir, Agak, y Devecioglu, 2010; Crombie, Lombard, y
Noakes, 2009; Gonzélez, 2011; Pasand, 2010; Shuk-Fong, Lu,
y Hsiu-Hua, 2009; Wengrower y Chaiklin, 2008), aunque
existe la necesidad de mds investigaciones (Meyer y Fletcher,
2007). Por su parte, Toro (2007), Stuck y Villegas (2008)
y Villegas (2008), han mostrado en sus investigaciones que
la prictica de la biodanza puede tener efectos glutaminicos,
histaminicos, acetilcolinérgicos, endortinicos, dopaminicos,
noradrenérgicos y serotinérgicos, los cuales pueden activar los
circuitos neuroldgicos del sistema limbico-hipotaldmico, que
pondrian en marcha a su vez las glindulas endocrinas asocia-
das, y, por tanto, también el sistema inmunolégico, recupe-
randose asi el equilibrio psicosomdtico (Toro, 2007). Ademds,
también se ha relacionado la biodanza con la mejora de paré-
metros cardiovasculares (Bonetti, Cantos, Tavares, y Edinéia,
2010; Cantos, Da Silva, Da Silva, Waltrick, y Hermes, 2005).
Sin embargo, hemos de destacar el hecho de que no se han
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encontrado investigaciones que analicen las relaciones entre
la biodanza y el desarrollo de la IEP.

En este sentido, nuestro estudio parte de la hipdtesis ini-
cial de que la aplicacién de un programa motor basado en la
biodanza serd una herramienta 1til y eficaz para el desarrollo
de la IEP, mediante su triple dimensién: percepcién, com-
prension y regulacién de las emociones. De esta forma, los
objetivos de nuestra investigacién son los siguientes: 1. Ana-
lizar el nivel de IEP de las mujeres de mds de cuarenta afios
que participan en un programa motor basado en la biodanza.
2. Estudiar si hay diferencias en las dimensiones de la IEP
(percepcidn, comprension y regulacion) antes y después de la
aplicacién del programa.

Material y método
Participantes

La poblacién del estudio estuvo constituida por mujeres ma-
yores de cuarenta afios pertenecientes a la asociacién “Mujeres
entre dos rios” ubicada en el barrio de Triana de Sevilla. Esta
asociacién tiene como objetivo principal ofrecer a las mujeres
un lugar donde acudir para el esparcimiento sociocultural y
para su formacién a través de actividades de diversa indole:
culturales, deportivas, alfabetizacion, salud, entre otras. A la
asociacién pertenecen 280 mujeres, de las que 180 participan
activamente en las actividades que se proponen. Las mujeres
de la asociacién son mayores de 40 afnos, trabajadoras del ho-
gar, con interés por realizar actividades junto a otras personas,
y con un nivel socioeconémico medio/bajo. Previa invitacién,
y una vez explicada detalladamente la investigacién a llevar a
cabo y las implicaciones necesarias para participar en la mis-
ma, las mujeres de la muestra eligieron libremente participar
o no en el estudio. De esta forma, hablamos de un muestreo
accidental o casual (Bernardo y Calderero, 2000). La muestra
con la que trabajamos estuvo formada por 38 mujeres, de las
que 3 abandonaron por motivos desconocidos, con lo que
finalmente participaron 35. Las participantes fueron organi-
zadas en dos grupos: grupo experimental, compuesto por 18
mujeres (al principio 21) al que le fue aplicado un programa
motor basado en la biodanza; y grupo control, formado por
17 mujeres que no deseaban practicar biodanza, pero si par-
ticipar en el estudio realizando un taller de lectura. La tabla
1 muestra las frecuencias y porcentajes de los grupos y las
edades de las mujeres participantes.
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Tabla 1. Frecuencias y porcentajes de la distribucién por rango de edad en los grupos de la muestra.

Mujeres grupo experimental ~ F % Mujeres grupo control F %
40-50 afios 3 17% 40-50 afios 1 6%
51-60 afios 12 67% 51-60 afios 11 65%
61-70 afos 2 11% 61-70 afos 4 23%
mds de 71 afos 1 5 % mds de 71 afios 1 6%

Instrumento

El instrumento utilizado fue el cuestionario Trait Meta-
Mood Scale-24 (TMMS-24), versién espafiola simplificada
del TMMS-48 (Salovey, Mayer, Goldman, Turvey, y Palfai,
1995) propuesta, descrita y validada por Ferndndez-Berrocal,
Extremera y Ramos (2004), el cual evalta el indice de I[EP
en tres dimensiones: percepcién, comprensién y regulacién
emocional, y fue pasado al inicio (test) y al final (retest) del
programa de intervencién. El TMMS-24 evalda las habilida-
des a través de las cuales podemos ser conscientes de nuestras
emociones, asi como de nuestra capacidad para regularlas o el
indice de IEP (Ferndndez-Berrocal y Ramos, 2005). Siguien-
do a estos mismos autores, el cuestionario TMMS-24 valora

tres dimensiones clave de la inteligencia emocional (percep-
cién, comprensién y regulacién emocional), organizadas en
ocho {tems cada una, a través de afirmaciones basadas en
una escala de cinco puntos (1. Nada de acuerdo, 2. Algo de
acuerdo, 3. Bastante de acuerdo, 4. Muy de acuerdo, y 5. To-
talmente de acuerdo). Para obtener la puntuacién correspon-
diente a cada dimensidn, se suman los ocho primeros ftems
de la escala para el factor percepcidn, los siguientes ocho para
la comprensién y los ocho tltimos para la regulacién. Con
esos datos se comparan las puntuaciones obtenidas con las es-
tipuladas, en nuestro caso para mujeres (tabla 2). Los valores
de consistencia interna (Alpha de Cronbach) del test en cada
dimensién fueron los siguientes: percepcion: 0,910, compren-
sién: 0,955 y regulacién: 0,916.

Tabla 2. Puntuaciones de corte segun tres niveles, bajo, medio y alto, para cada

dimensién emocional para mujeres (Ferndndez-Berrocal y Ramos, 2005).

PERCEPCION

Valoracién

Puntuaciones

Debe mejorar su percepcidn: presta poco atencién

< 24 Nivel bajo

Adecuada percepcion

25 a 35 Nivel medio

Debe mejorar su percepcién: presta demasiada atencién

> 36 Nivel alto

COMPRENSION
Valoracién Puntuaciones
Debe mejorar su comprension < 23 Nivel bajo
Adecuada comprensién 24 a 34 Nivel medio
Excelente comprensién > 35 Nivel alto

REGULACION

Valoracién Puntuaciones
Debe mejorar su regulacién < 23 Nivel bajo
Adecuada regulacion 24 a 34 Nivel bajo

Excelente regulaciéon

> 35 Nivel alto

La variable dependiente de nuestro estudio fue la IEP, mien-
tras que la independiente consistié en un programa de inter-
vencién basado en la biodanza, el cual se llevé a cabo durante
un periodo de diez semanas, con una sesién semanal de dos
horas de duracién. Este programa tuvo las siguientes finalida-

des: trabajar mediante la biodanza distintos aspectos de la in-
teligencia emocional: percepcién, comprension y regulacién
de las emociones, tanto individuales como colectivas; servirse
de la prictica de biodanza para conocer sus posibles impli-
caciones en el desarrollo emocional de las participantes en el
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programa; al tratarse de principiantes, se intenta abordar las
seis emociones bdsicas: alegria, tristeza, sorpresa, miedo, ira
y aversién (Bisquerra, 2009), para conocer sus implicaciones
en el desarrollo emocional.

Los contenidos trabajados fueron los siguientes: la biodan-
za como técnica de crecimiento personal y cémo prictica de
actividad fisica; la percepcién, comprension y regulacién de
las propias emociones; las emociones bédsicas: alegria, tristeza,

sorpresa, miedo, ira y asco (agrupadas al azar de dos en dos
dentro de cada nivel emocional); la expresion espontdnea de
las emociones en el trabajo grupal; la relacién e interaccién
grupal; y las lineas de vivencia de la biodanza: vitalidad, afec-
tividad, creatividad, sexualidad y trascendencia. En la tabla 3
se muestra la distribucién de los contenidos a lo largo de las
sesiones.

Tabla 3. Distribucién de los contenidos a lo largo de las sesiones de trabajo.

Sesiones Emociones Nivel emocional Lineas de vivencia
Alegria .,
L2y3 Tristeza Percepcién Vitalidad
Creatividad
4,5y6 So.rpresa Comprensién Afectividad
Miedo Sexualidad
Ira » Trascendencia
7.8y9 . Regulacién
Aversién
10 Trabajo de las emociones de forma general, a modo de sintesis final

El método que se emplea para el trabajo de biodanza estd
compuesto por dos elementos esenciales: los ejercicios de inte-
gracién y la curva fisiolégica. En cuanto a los primeros, éstos
se agrupan en cuatro categorfas de integracion: universo-mo-
tora, emotivo-motora, sensitivo-motora y cognitivo-motora,
cada una con unas caracteristicas especificas, y con un tipo
de movimiento asociado. Los ejercicios que se plantearon en
este trabajo, teniendo en cuenta las sugerencias de Janoher
(2007), fueron entre trece y dieciséis por sesién y quedaron
agrupados de la siguiente manera:

e Ejercicios bdsicos de marcha: El caminar es el comien-
zo de la danza y ademds una preparacién motora para
los ejercicios siguientes.

* Rondas: La clave de estos ejercicios es la de juntar y
unir al grupo, integrando a sus componentes y dando
la opcién de ocupar un lugar que les permita ver y ser
vistos. Podemos diferenciar ruedas de apertura, de in-
tegracion, de activacién o finales con sentido de cierre.

e Ejercicios de ritmo: El ritmo es la expresion natural del
organismo, ya que tenemos varios ritmos fisiolégicos
internos, el ritmo cardfaco, respiratorio o digestivo, di-
ferentes en cada persona. Las danzas ritmicas facilitan
la integracién motriz de los participantes.

e Ejercicios que implican desplazamientos: Los desplaza-
mientos son ejercicios mds complejos que los ritmicos
ya que requieren del movimiento en el espacio en per-
fecta coordinacién con la melodia musical. Dentro de
este grupo de ejercicios podemos identificar multiples
tipologfas y maneras de practicarlas.

e Ejercicios de extensién: Los ejercicios de extension sue-
len producir sensacién de unidad de todo el cuerpo y
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de control motor, y suelen emplearse en el final de la
primera parte de la sesion.

* Ejercicios de expresividad: Son ejercicios encaminados
a desarrollar la expresién emocional de los participan-
tes y deben plantearse en la mitad o en la segunda parte
de la sesién. Suelen ser de los mds complejos debido a
que integran patrones motores especificos, tocando el
mundo emocional de cada persona.

Respecto a las curvas fisioldgicas, mayormente se utilizd
la adrenérgica, que parte de un nivel de activacién elevado
para ir descendiendo poco a poco, y terminar nuevamente
en activacién. Al final de cada bloque trabajado se empled
una sesién basada en la curva colinérgica, que al contrario
que la anterior, partia de ejercicios poco estimulantes para ir
activdndose progresivamente, induciendo asi la relajacién de
las participantes. Ademds, cabe destacar que la curva fisiolé-
gica cuenta con diferentes fases, aunque las sesiones llevadas
a cabo se centraron en ejercicios de biodanza propios del ni-
vel 1y 2, que corresponde al nivel adecuado para grupos de
principiantes.

Siguiendo a Janoher (2007) y Toro (2007) podemos afir-
mar que la eficacia de biodanza radica en la profunda inte-
gracién entre la musica, el movimiento y la propia vivencia-
experiencia en grupo. La musica que se empled se relaciond
directamente con cada una de las cinco lineas de vivencia,
seglin sus caracteristicas, destacando en cada linea uno o mds
de los principios organizativos de la musica: ritmo: Se orga-
nizan en torno a él las lineas de vitalidad, sexualidad y creati-
vidad, siendo algunos de los ritmos musicales que se emplean
en ellas: la samba, la salsa, el vals o el jazz; melodia: Las lineas
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que la desarrollan son la afectividad, la sexualidad y la crea-
tividad, empledndose estilos musicales como la bossa nova o
el bolero; y armonfa: Se asocia a ésta la linea de vivencia de
trascendencia, empledndose estilos como la musica cldsica en
general, o algunos tipos de musica electrénica.

Procedimiento

Para llevar a la prictica este programa se han sucedido una
serie de etapas que han hecho posible el buen funcionamien-
to del mismo, que son: contacto con el colectivo de estudio,
presentacién del programa y determinacién de la muestra,
desarrollo del programa de intervencién basado en la bio-
danza y despedida y cierre del mismo. El primer paso para
la realizacién de este estudio, fue delimitar en qué contexto
poblacional querfamos trabajar y, posteriormente, contactar
con los posibles colectivos que encajasen con el perfil deseado.
En nuestro caso se pretendié trabajar con mujeres de media-
na edad, y dado que ya se tenfa contacto con la asociacién
“Mujeres entre dos rios”, se acudi6 directamente a ella. En este
primer contacto se presenté un resumen del trabajo que se
queria realizar con las mujeres, enumerando los elementos
mds importantes y haciendo hincapié en los posibles benefi-
cios para las mismas, as{ como en la importancia de la demos-
tracién de la hipétesis inicial del estudio. Una vez presentado
y explicado el estudio que se pretendia realizar, se dejé tiem-
po suficiente para que el equipo directivo de la asociacién,
decidiera en asamblea dar el visto bueno al programa.

A continuacion, tras la aceptacién por parte del equipo
directivo de la asociacidn, se llevé a cabo la presentacion del
programa y a la determinacién de la muestra, se les hizo vi-
sionar una presentacion en power point en la que se explicaba
detalladamente la esencia del proyecto de investigacién, as
como las caracteristicas fundamentales del programa de in-
tervencién basado en la biodanza. También se proyecté un
video de presentacién de la biodanza de cinco minutos de du-
racién, para que comprendieran mejor lo que se pretendia tra-
bajar con ellas. Posteriormente, se les invit6 a participar del
proyecto, tanto en el grupo practicante de biodanza como en
el grupo de control y se establecié la duracién y continuidad
del mismo. Seguidamente se abrié una ronda de preguntas
para subsanar dudas sobre el programa y sobre la biodanza,
dado que es una actividad novedosa en Espafa. Finalmen-
te se les preguntdé quiénes estaban dispuestas a participar en
cada grupo de la muestra, explicitdndoles las caracteristicas
de pertenecer a uno u otro grupo, y el compromiso que se
debfan asumir como miembros de cada uno. Se hizo hincapié
en que la participacién era voluntaria y anénima, y en que se
respetaria la confidencialidad de los datos. Como pautas de

compromiso para las participantes del grupo experimental se
incluyeron: la puntualidad, la continuidad y asistencia a las
sesiones, la disponibilidad para completar cuestionarios, asi
como la participacién activa en el programa.

Una vez organizados los grupos se mantuvo una reunién
con las mujeres que formaban el grupo experimental, para ex-
plicarles mds detalladamente las caracteristicas del programa
y responder a dudas concretas. En ese espacio se hablé de las
caracteristicas de los ejercicios de biodanza y de la intensidad,
de la vestimenta necesaria para la prictica, y se establecié el
dia de la semana que se dedicarfa a la prdctica (lunes) y el
horario de las clases (19:00 a 21:00 h.). Finalmente se llevé
a cabo el programa descrito anteriormente y, por ultimo, se
produjo la despedida y cierre del mismo, la cual consistié en
una reunién final donde se hablé del programa en general y
donde se intercambiaron las experiencias vividas, tanto indi-
vidual como grupalmente.

Andlisis estadistico

Una vez tuvimos en nuestro poder los cuestionarios cumpli-
mentados se procedi6 al andlisis de los datos con la ayuda
del programa informdtico SPSS versién 18.0. Se realizé un
andlisis descriptivo de los datos procedentes del test-retest y
el célculo de medias y desviaciones tipicas para la valoracién
de las diferencias entre las puntuaciones obtenidos en el test-
retest en cada una de las tres escalas del cuestionario. Ademds,
se llevé a cabo un andlisis inferencial de los datos por medio
de pruebas paramétricas a través de la prueba t de Student
(para muestras relacionadas) con el propésito de analizar las
diferencias de las medias intragrupo antes y después de la
aplicacién del programa motor basado en la biodanza, seg-
mentando la muestra por grupo. Con el objetivo de saber si
existian o no diferencias a priori entre los grupos, se realizé
una t de Student para muestras independientes en el pre-test,
obteniendo que no existian diferencias. El nivel de significa-
cién elegido para todos los andlisis fue alpha <0.05.

Resultados

Los resultados obtenidos en cada dimensién de la inteligen-
cia emocional (percepcién, comprensién y regulacion de las
emociones), fueron analizados siguiendo las pautas estable-
cidas por los autores de la escala (Ferndndez-Berrocal et al.,
2004). En la exposicién de los datos el grupo experimental
se denominard GE y el grupo control GC, coincidiendo los
momentos uno y dos con las dos tomas de datos del estudio:
test-retest. En la tabla 4, podemos ver los datos obtenidos en
las tres dimensiones evaluadas.
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Tabla 4. Distribucién de los factores de la inteligencia emocional.

PERCEPCION
TEST RETEST
VALORES E INDICADORES
GE GC GE GC
< 24 Nivel bajo
. ., ., 11 9 1 9
Debe mejorar su percepcién: presta poca atencién
25 a 35 Nivel medio
Adecuada percepcién 3 6 1 5
> 36 Nivel alto
. iy . ., 2 6 3
Debe mejorar su percepcién: presta demasiada atencién
COMPRENSION
TEST RETEST
VALORES E INDICADORES
GE GC GE GC
<23 Nivc‘:l bajo N 10 12 3 9
Debe mejorar su comprension
24 a 34 Nivel medio
Adecuada comprension > 4 / /
> 35 Nivel alto 5 3 ] 8 ]
Excelente comprensién
REGULACION
TEST RETEST
VALORES E INDICADORES
GE GC GE GC
<23 vachl bajo 5 9 5 0 5
Debe mejorar su regulacién
24 a 34 Nivel medio
1
Adecuada regulacion 8 10 ? 0
> 35 Nivel alto ] ) 9 )

Excelente regulacién

En la tabla 4 observamos en la dimensién percepcién, grupo
experimental, que un 27,8% de las mujeres inici6 el estudio
con una adecuada percepcidn, incrementdndose al 61,1% en la
segunda toma de datos. Mientras, en el grupo control, se co-
menzo el estudio con un 35,3% de mujeres con adecuada per-
cepcién emocional, descendiendo dicho porcentaje al 29,4% en
el retest. En cuanto a la dimensién comprensién de las emocio-
nes, en la primera toma de datos se inici6 con un 16,7% de las
mujeres del grupo experimental con una excelente compren-
sién, produciéndose un aumento considerable (44,4%) en el
retest, mientras en el grupo control se mantuvo el mismo valor
en ambas tomas (5,9%). Por dltimo, tenemos que destacar, en
la dimensién de regulacién emocional, que la mitad del grupo
experimental necesitaba mejorar dicha cualidad y al final del
estudio todas habfan mejorado considerablemente este aspec-
to, pasando, por tanto, de un 5,6% a un 50% de mujeres con
excelente regulacién al final del estudio. Para el grupo control,
sin embargo, la situacién no se vio modificada tras la segunda
toma de datos, manteniéndose los mismos porcentajes.
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Por otro lado, para cada grupo de la muestra se calcularon
las diferencias entre las puntuaciones obtenidas en del test y
en el retest en cada una de las tres escalas del cuestionario.
Las diferencias positivas indican ganancias y las negativas in-
dican pérdidas en las dimensiones de la IEP. En el caso de la
percepcién emocional, el grupo experimental obtuvo valores
més altos (M = 6.5, DT = £7.4) que el grupo control (M
= .24, DT = #1.7). En la dimensién comprensién emocional
también se hallaron valores més positivos a favor del grupo
experimental (M = 10.2, DT +10.7) con respecto al grupo
control (M = .59, DT = £1.9). Finalmente, para la regulacién
de las emociones, se volvieron a obtener datos mas elevados
en el grupo experimental (M = 9.3, DT = £7.6) respecto al
grupo control (M = -.24, DT +2.1). Los datos mostraron la
mayor ganancia obtenida por el grupo experimental en com-
paracién con el grupo control. La figura 1 muestra los datos
hallados en relacién con las ganancias logradas en cada una
de las dimensiones de la IED.
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Figura 1. Diferencias en las puntuaciones obtenidas en la percepcién, comprensién y regulacién emocional tras el

test-retest, en los dos grupos de la muestra.
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Ademis, tras el anilisis inferencial de los datos realizado a
través de pruebas paramétricas (prueba-t), se encontraron di-
ferencias estadisticamente significativas en las tres dimensio-
nes de la IEP: percepcién (¢.=3.51, gl=18.9, p=.002), compren-
sion (¢=3.74, gl=18.2, p<.001) y regulacién emocional (¢=5.17,
gl=19.7, p<.000), obteniendo los mejores valores el grupo ex-
perimental, en detrimento del de control.

Discusién

Los datos obtenidos muestran que los efectos de la prictica
de biodanza sobre el desarrollo de la inteligencia emocional
han sido positivos, ya que en las tres dimensiones de la IEP se
consiguen aumentos significativos entre el test y el retest. Asf
mismo, cabe destacar que los mayores aumentos se producen
en la dimensién comprensién, seguida de la regulacién y, fi-
nalmente, por la percepcién. Estos datos no se corresponden
totalmente con lo afirmado por Ferndndez-Berrocal y Ramos
(2005), quienes nos dicen que las tres dimensiones de la IEP
estdn enlazadas de forma que para una adecuada regulacién
emocional es necesaria una buena comprensién emocional,
y a su vez, para una comprensién eficaz requerimos de una
apropiada percepcién emocional. Tampoco se corresponden
exactamente con lo expresado por Gonzdlez-Vélez (2010),
quien encontré que la percepcién emocional tuvo un efecto
sobre la regulacién emocional en deportistas espafioles.

GC

Si comparamos los datos obtenidos para las variables que
representan la diferencia de percepcién, comprensién y regu-
lacién en los dos momentos de la toma de datos, entre el gru-
po experimental y el de control, debemos destacar que existen
bastantes diferencias entre ambos. Mientras que en el grupo
experimental, en las tres cualidades, se han obtenido valores
positivos. No obstante, en el grupo control el panorama varfa.
En dicho grupo sucede una doble situacién. Por un lado, se
obtienen valores muy bajos de IEP, que denotan una escasa
diferencia entre el test y el retest. Por otra parte, se hallé una
media negativa para la dimensién regulacién que nos muestra
que en dicha cualidad hay diversos casos en los que las pun-
tuaciones alcanzadas en el retest, han sido menores a las del
test, generdndose asf una diferencia negativa.

Cabe mencionar también que, tanto para el grupo control
como para el grupo experimental, las mejores puntuaciones
se obtuvieron en la dimensién comprensién emocional, se-
guidas, en el caso del grupo experimental, de las de percep-
cién y de regulacion, situacion inversa a la del grupo control.
Esas diferencias en el grupo control podrian deberse a que di-
chas mujeres no estdn realizando un trabajo consciente sobre
sus estados emocionales, mientras que para el caso del grupo
experimental dichas variaciones se podrian explicar por al
trabajo de biodanza realizado, en el que se abordé conscien-
temente el desarrollo emocional. Ademds, tras la aplicacién
de la prueba t (t de Student), se puede explicitar que dichos
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anilisis indican la existencia de diferencias estadisticamente
significativas para las tres dimensiones de la IEP para el caso
del grupo experimental, mientras que en el grupo control
apenas se observan diferencias.

Los datos muestran que mds del 80% de las mujeres que
practicaron biodanza alcanzaron los niveles medio y alto en
las tres dimensiones de la IEP en el retest, alcanzando, con-
cretamente en la regulacién de las emociones, el mdximo por-
centaje. En este sentido, Castanieda (2009), tras su estudio so-
bre la biodanza en relacién con la promocién de salud en un
grupo de practicantes de dicha disciplina, encontré que los
participantes entienden la biodanza como una prictica que
genera bienestar y ayuda al mejoramiento de la calidad de
vida de las personas, ya que con una prictica regular se logra
el equilibrio corporal, la integracion afectiva y la renovacién
orgdnica, ademds de disolver tensiones motoras crénicas, fa-
voreciendo el buen humor, hecho que refuerza la autoestima
y la valoracién del propio cuerpo, estimulando el contacto
interpersonal.

Dado que no se han encontrado trabajos que contemplen
el estudio de la IEP en relacién con la prictica de actividad
fisica o biodanza en mujeres o bien en adultos mediante el
empleo del TMMS-24 (Ferndndez-Berrocal et al., 2004),
los resultados obtenidos en el presente estudio no pueden
ser contrastados. No obstante, la inteligencia emocional ha
sido estudiada, desde diversas perspectivas y contextos, y en
relacién con la actividad fisica y el deporte, concluyéndose
que ésta tiene efectos positivos en el desarrollo de la inteli-
gencia emocional y viceversa (Coban et al., 2010; Crombie et
al., 2009; De Gracia y Marcé, 2000; Gonzdlez, 2011; Lima,
Ferndndez-Berrocal, Extremera, y Queirds, 2006; Mdrquez y
Tabernero, 1996; Pasand, 2010; Shuk-Fong et al., 2009), lo
cual puede ser congruente con los datos obtenidos en nuestro
estudio. Dicha consistencia podria ser originada por el hecho
de que, como argumenta Mérquez (1995), los beneficios psi-
coldgicos de la actividad fisica incluyen cambios positivos en
los estados emocionales, en el bienestar, en la autoconfianza,
en la alerta y claridad de pensamientos, que en definitiva tie-
nen que ver con ser emocionalmente inteligentes.

Conclusiones

A continuacidn se expondrdn las principales conclusiones de
nuestro estudio, teniendo en cuenta los objetivos de nuestra

investigacién: 1. Analizar el nivel de IEP de las mujeres de
mds de cuarenta afios que participan en un programa motor
basado en la biodanza. 2. Estudiar si hay diferencias en las di-
mensiones de la IEP (percepcién, comprensién y regulacion)
antes y después de la aplicacion del programa.

En relacién con el primer objetivo, los datos revelan una
relacién directamente proporcional entre la prictica de bio-
danza y el aumento de los niveles de IEP. Con ello podemos
concluir que la prictica de biodanza de forma regular (al me-
nos en este contexto concreto), ha mejorado el grado de inte-
ligencia emocional de las practicantes. En cuanto al segundo
objetivo, la conclusién anterior se hace més sélida, ya que la
relacién entre los datos obtenidos en los tres componentes en-
tre el test y el retest, no sélo es positiva, sino que, ademds, re-
vela grandes diferencias. Esto nos conduce a concluir, defini-
tivamente, que la prictica de biodanza de manera continuada
por parte de estas mujeres ha mejorado las tres dimensiones
de la IEP tras el estudio, muy especialmente la comprensién
de las propias emociones, lo cual nos lleva a deducir también
que atin queda mucho por hacer en relacién con la mejora de
las dimensiones percepcién y regulacién emocional.

En definitiva, con todo ello se puede concluir que los re-
sultados obtenidos en el presente estudio confirman de mane-
ra sustancial la hipétesis inicial de que la prictica de biodanza,
de manera continuada, es una herramienta util y eficaz para
conseguir que quienes la practican, sean personas emocional-
mente inteligentes, es decir, individuos con una adecuada ca-
pacidad de percibir, comprender y regular sus emociones, al
menos para el caso de la poblacién estudiada.

La principal limitacién que hemos encontrado en nuestro
estudio ha sido la de hacer que las mujeres participen en un
estudio en el que se les presenta una actividad nueva para
ellas. Por otro lado, somos conscientes de que los resultados
derivados de nuestro estudio no pueden ser generalizados a
otras poblaciones, debido a las caracteristicas especificas de
las mujeres participantes y del contexto. No obstante, se
considera que este trabajo aporta claves importantes sobre la
relacién entre la IEP y la biodanza, al menos como punto
de partida para nuevos estudios. En este sentido, las posibles
vias de continuidad podrian ser la ampliacién del estudio con
una muestra de mayor tamano para asegurarse de que los re-
sultados que se obtengan sean mds consistentes, aplicarlo en
hombres, en otros colectivos y en otros contextos.
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