FICHA 3.

TOMA DE CONCIENCIA Y AUTOCONTROL
PARA EL PROFESORADO DE CONSERVATORIOS DE MUSICA

CURSO 2018/2019

Y EL MIEDO ESCENICO

1. SINTOMAS FiSICOS

Taquicardia
Sudoracion
Respiracion superficial y acelerada
Temblor
Sensacion de mareo
Boca seca
Vision borrosa
Tension muscular
Tics
Espasmos musculares
Nerviosismo
Frio
Necesidad de ir al bafio

Nivel de ansiedad general
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AUTO-REGISTRO DE ANSIEDAD DE CARA AL TRABAIJO DE LA ANSIEDAD
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2. COGNICIONES (Pensamientos)

MARCACON UNAX ~ MARCA CON UNA X

ANTES DE TOCAR

Voy a fallar ><

No valgo para esto ><

Voy a hacer el ridiculo
Voy a defraudar a mis madres
Voy a defraudar a mi profesor/a
Mis compafieros se van a reir de mi
Voy a suspender el trimestre

Ojala que esto pase pronto

Estoy impaciente por salir al escenario ><

Voy a disfrutar

Me siento seguro x

Estoy motivado ><
Estoy tranquilo x

Me voy a quedar en blanco

No confio en mi mismo



3. EMOCIONES (Sentimientos)

MARCA CON UNA X

MARCA CON UNA X

ANTES DE TOCAR

Miedo
Rabia
Frustracion
Orgullo
Panico
Alegria
Tristeza
Angustia
Asco
Ira
Ansiedad
Felicidad
Culpa
Verglienza
Relax ﬁK:
Expectacion
Envidia
Pesimismo
Preocupacion
Placer, bienestar

Pena



OTRAS OBSERVACIONES
Comenta aquello que te parezca relevante
en relacién ot lo tratado anteriormente

4. REFLEXIONES EN CLASE

¢Qué es lo peor que ha ocurrido? A T -—‘\Q (QL ?,\.Jﬁ‘@\ A
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{Como me va a afectar esto de aqui a una semana? {Y a un mes? (Y aun afio? ¢Y a cinco afios?
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¢Qué he aprendido de todo lo ocurrido? Q.u;@ r\,@_.(a ®) i;-gﬁQLH Cas
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¢Qué podria hacer para mejorar mi rendimiento y cogniciones en la proxima audicion?
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Escribe 3 frases positivas que quieras repetirte de aqui a la siguiente audicién para valorarte como
instrumentista y como persona
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Otras observacicnes (comentar aquello que te parezca relevante en relacion con lo tratado
anteriormente)
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