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1. Introduccién

Segun el musicologo y musicoterapeuta Rafael Mora y la Doctora en Sociologia y
musicoterapeuta, Miren Pérez, la Musicoterapia y su relacion con el estrés en
estudiantes universitarios es un tema de creciente interés debido a los desafios
académicos, sociales y emocionales que enfrentan los estudiantes en el entorno
universitariol. En ese contexto, el estréses una preocupacién comun que puede afectar
negativamente al bienestar y al rendimiento académico de los estudiantes. La presion
de los estudios, los plazos de entrega, los examenes y la vida social pueden generar
niveles significativos de estrés, ansiedad y tensidbn emocional. Sin embargo, la
Musicoterapia ofrece una perspectiva innovadora para abordar el estrés en estudiantes
universitarios al utilizar la musica como una herramienta terapéutica para promover la
relajacion, reducir la ansiedad y mejorar el bienestar emocional. Diferentes enfoques
de la Musicoterapia pueden incluir la escucha de masica relajante, la participacién en

actividades musicales grupales, la improvisacion musical y la composicion de musica.

En este sentido, la Musicoterapia ofrece un enfoque efectivo para abordar el estrés
en estudiantes universitarios. Sus efectos beneficiosos en el bienestar emocional, la
funcion cognitiva y el rendimiento académico la convierten en una herramienta valiosa
para promover la salud mental y el éxito estudiantil. Sin embargo, se necesita mas
investigacion para comprender completamente sus mecanismos de accion y optimizar

su aplicacion en entornos educativos.

1.1. Justificacion

La eleccion de este tema de estudio se debe a mi interés por el mundo de la

Musicoterapia. Desde que comencé la carreratenia claro que queria realizar el Trabajo

! Rafael Mora Torcaly Miren Pérez, «La musicoterapia como agente reductor delestrés y laansiedaden
adolescentes», Artey Salud N°. 18 (2017): 212 — 233.
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de Fin de Grado sobre ello y cuando tuve la oportunidad de trabajar estatematica decidi
aprovecharla. A nivel personal, considero que el tema de la Musicoterapia tiene un
impacto significativo en mi vida. No solo me proporciona una comprensién mas
amplia de cdmo la musica puede influir en nuestras emociones y bienestar, sino que
también me brinda herramientas para aplicar en mi propio crecimiento personal. La
exploracion de la musica como herramienta terapéutica me permite conectar con mis
propias emociones, encontrar formas de expresion y descubrir nuevas formas de
autoconocimiento y autocuidado. En definitiva, la Musicoterapia no solo es un area de
estudio fascinante, sino que también representa una fuente de enriquecimiento y
desarrollo personal. A nivel profesional, espero poder especializarme en este campo
de la Musicoterapia. Desde que inicié en el camino en la misica, la psicologia ha sido
una poderosa herramienta que, como he observado, influye positivamente en el
bienestar emocional y mental de las personas. La Musicoterapia ofrece un enfoque
Unico y efectivo para abordar una amplia gama de trastornos y dificultades
emocionales. Ademas, la Musicoterapia me brinda la oportunidad de integrar mi
pasion por la musica con mi deseo de hacer una diferencia significativa en la vida de
los demas. Espero poder trabajar en diversos entornos, como hospitales, centros de
rehabilitacion, escuelas y colaborando con profesionales de la salud. En resumen,
especializarme en Musicoterapia representa la realizacion de un suefio profesional que
me permitira utilizar la mosica como herramienta fundamental para promover el

bienestar y la salud mental de quienes lo necesitan.

Asi mismo, la eleccion de los alumnos de Historia y Ciencias de la Mdsica de la
Universidad de Valladolid como estudio de caso se debe a la facilidad de accesode la
informacion, derivada en cierto sentido del interés que muestran por el tema. El
conocimiento musical previo del lenguaje musical, teoria y la interpretacion, les hace
comprender mejor y expresarse de manera mas clara a la hora de explicar como la

musica puede afectar emocional y mentalmente.

En general, creo que esta investigacion resulta Gtil porque permite entender como
la mlsica puede ser una herramienta efectiva para abordar el estrés en estudiantes
universitarios al explorar cémo diferentes tipos de misica, como la musica clasica, el
jazz o la musica ambiental, pueden afectar el estado de animo y la respuesta fisiologica
al estrés. En dltima instancia, esta investigacion no solo puede beneficiar a los

estudiantes universitarios, sino también a la sociedad en su conjunto ya que se trata de
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una herramienta cotidiana pero eficaz como es la musica, ante un mal endémico en
nuestra sociedad actual: el estrés.

1.2. Objetivos

El objetivo principal de esta investigacion es comprobar que el uso de la musica
puede ayudar a reducir los niveles de estrés en los estudiantes, através del estudio de
caso de los alumnos de Historia y Ciencias de la Musica de la Universidad de

Valladolid. Para tal fin, propongo los siguientes objetivos secundarios:

1. Ahondar sobre el concepto de “estrés” y determinar los factores principales que
lo desencadenan en &mbitos académicos.

2. Conocer como funciona la Musicoterapia como tratamiento paliativo para el estrés
y la ansiedad.

3. Determinar a través de encuestas la realidad de esta probleméatica en los
estudiantes de la carrera de Historia y Ciencias de la Musica de la Universidad de
Valladolid.

4. Esclarecer las particularidades derivadas de este estudio de casoy los pormenores

del uso de la mUsica como herramienta para reducir el estres.

1.3. Estado de la cuestion

Existen numerosos escritos, tanto académicos como articulos de revistas y libros
de profesionales en el campo de investigacion. Asi mismo, las disciplinas desde que
las que se realizan las investigaciones también son diversas: desde la musicologia hasta

la psicologia, pasando por la sociologia o la neurociencia.

En este apartado, se organizan las publicaciones por tematica: desde los estudios
que se centran Unicamente en el estrés, hasta aquellos que lo vinculan con la

Musicoterapia.
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1.3.1. Publicaciones sobre estrés
1.3.2. Publicaciones sobre estrés y Musicoterapia

1.3.3. Publicaciones sobre estrésy Musicoterapia en el &mbito académico

1.3.1 Publicaciones sobre estrés

Uno de los referentes imprescindibles es el libro del psicdlogo estadounidense
Richard S. Lazarus, Estrés y Emocion: Manejo e implicacionesen nuestra salud 2. En
él, se proponen distintas concepciones del estrés, los factores que lo provoca, los

diferentes niveles de estrés que existen y su utilidad en el estudio de la Musicoterapia.

De forma similar, Alberto Orlandini escribid el libro El estrés: qué es y como
evitarlod en el cual explica el estrés desde una perspectiva sociologica, analizando
como factores sociales, culturales y estructurales pueden influir en nuestra experiencia
con estrés. A través de su libro, el autor examina coémo las presiones sociales, las
expectativas culturales y las condiciones laborales pueden contribuir al aumento del

estrés en la sociedad.

En el articulo de Isabel Maria Martin Monzon, “Estrés académico en estudiantes
universitarios™® en la revista Apuntes de Psicologia, trata temas como el estrés
académico. Es un tema fundamental en el trabajo ya que la informacion de este trabajo
se orienta en ese ambito. De igual manera, Bonifacio Sandin con el articulo “El estrés:
un analisis basado en el papel de los factores sociales®, nos muestra algunos de los

tipos de estrés dependiendo de los contextos sociales y las vivencias de cada uno.

Estos libros y articulos son fundamentales para entender el estrés desde diferentes

angulos: uno aborda sus multiples dimensiones y su relevancia en la Musicoterapia,

2 Richard S. Lazarus, Estrésy Emocion. Manejo e implicaciones en nuestra salud, trad. por Jasone Aldekoa
(Bilbao: Editorial Desclée de Brouwer, S.A., 2000).

® Alberto Orlandini, El estrés: qué es y como evitarlo, primera edicion electrénica (México:Fondo de
Cultura Econ6mica, 2012).

4 |sabel Maria Martin Monzdn, «Estrés académico en estudiantes universitarios», Apuntes de Psicologia,
vol. 25 (2007): 87 —99.

5> Bonifacio Sandin, «Elestrés: un analisis basado en el papel de los factores sociales», Intemational Joumal
of Clinic and Health Psychology, vol. 3,n°1 (2003): 148 — 149.
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mientras que el otro examina como factores sociales, culturales y laborales afectan

nuestra experiencia con el estrés en la sociedad contemporanea.

1.3.2 Publicaciones sobre estrés, musicay Musicoterapia

No obstante, existen otros articulos, enfocados desde un punto de vista mas
practico, realizados precisamente en el entorno de la Musicoterapia. En el caso del
libro, Musicoterapia: Estrategias para el desarrollo emociona, ¢ de Kenneth E.
Burscia y el articulo de Aitziber Olabarri, “La improvisacion en la Musicoterapia” 7,
se hace un analisis para mostrar las estrategias y métodos musicoterapeuticos llevados

a cabo en la eliminacion de los niveles de estrés.

Tanto el libro como el articulo proporcionan una vision integral del estrés,
explorando sus dimensiones Yy aplicaciones en diferentes contextos, desde la terapia
musical hasta el impacto de factores sociales y culturales en nuestra respuesta al estrés

en la actualidad.

1.3.3 Publicaciones sobre estrés y Musicoterapiaen el &mbito académico

El siguiente trabajo académico, Efecto de la Musicoterapia en el Nivel de estrés de
los estudiantes universitarios previo a un examen?@ de Patricia Zarate Castillo, aborda
una vision de los antecedentes del estrés en los estudiantes. También nos muestra los
tecnicismos cientificos como lo pueden ser el cortisol, la hormona que estimula la
liberacion de glucosa y a su vez de los musculos. Segun los estudios que se han
realizado, todo apunta a que existe una gran relacion entre la misica y el estrés, ya que

se elevan los niveles de cortisol®.

En el articulo «Music and stress» de Nechama Yehuda, el autor profundiza en el

tema del estrés, la musica y las emociones, proporcionando una perspectiva detallada

® Kenneth E. Bruscia, Musicoterapia: Estrategias para el desarrollo emocional, trad. por Asun
Henares (Barcelona: BarcelonaPublisers, 2014).

" Aitziber Olabarri, «La improvisaciénen la Musicoterapia», Musictip (blog), 8 de agostode 2017.

8 Patricia Zarate castillo, « Efecto de lamusicoterapia en el nivel de estrés de los estudiantes universitarios
previo a un examen» (Tesis,  Universidad Vasco de  Quiroga, 2022),
http://dspace.uvaqg.edu.mx:8080/xmlui/bitstream/handle/123456789/1787/Texto_completo.pdf?sequence=
1&isAllowed=y

® Zarate, «Efecto de la musicoterapia en el nivel de estrés de los estudiantes universitarios previo a un
examens, 40.
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sobre como la musica puede influir en nuestra respuesta emocional al estrés. Ademas
de abordar el papel del cortisol como en el anterior estudio ya mencionado. Yehuda
explora aspectos mas complejos de la psicologia del estrés, como lo son los
mecanismos de afrontamiento y la relacién entre la mdsica y las emociones.
Finalmente, este articulo ofrece una vision mas completa y matizada de como la
musica puede afectar nuestras emociones en situaciones estresantes, y cOmo estas

respuestas emocionales influyen en nuestra experiencia general de estrés.

Otros textos relevantes son los propuestos desde la Musicoterapia, como la
investigacion por parte de Conxa Trallero Flix Tratamiento del estrés docente y
prevencion del burnout con musicoterapia autorrealizadoral®, Esta propuesta resulta
interesante ya que aporta una vision general de la Musicoterapia como intervencion
para el estrés y el desgaste profesional. Nos proporciona estrategias y técnicas para la
implicacion de la Musicoterapia en diferentes contextos. Propone la Musicoterapia
autorrealizadora como una intervencion efectiva para abordar el estrés. La autora
ofrece una vision general de la Musicoterapia y su aplicacion especifica en el contexto
educativo. Proporciona estrategias y técnicas practicas para la implementacién de la
Musicoterapia, asi como estudios de casos que ilustran su efectividad en la reduccion
del estrés y la promocion del bienestar emocional entre los profesionales de la
educacion. Este libro es valioso para educadores, terapeutas y profesionales de la salud

interesados en utilizar la musica como herramienta terapéutica en entornos educativos.

En adicion a esta investigacién, se encuentra con el libro Musicoterapia:
Estrategias para el desarrollo emocionall! de Kenneth E. Bruscia. Se puede tomar de
modelo dado que es el principal autor en el campo de la Musicoterapia y proporciona
modelos de casos practicos de la Musicoterapia. Bruscia proporciona modelos de casos
practicos que ilustran como se puede aplicar la Musicoterapia en una variedad de
situaciones clinicas. El libro aborda temas como la improvisacion musical, la escucha
activa, la composicion y la participacion en actividades musicales. Se ofrecen

estrategias para el desarrollo emocional y el crecimiento personal a través de la musica.

10 Conxa Trallero Flix, «Tratamiento del estrés docente y prevencion del burnout con musicoterapia
autorrealizadora», Revista virtual de Psiquiatria.com, (2006).
https://diposit.ub.edu/dspace/bitstream/2445/11519/1/tratamiento%20estres%20d ocente.pdf

11 Kenneth E. Bruscia, Musicoterapia: Estrategias para el desarrollo emocional, trad. por Asun
Henares (Barcelona: BarcelonaPublisers, 2014).
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Al igual que en el anterior texto, se encuentra un enfoque diferente en el articulo
de revista, «Estrés Académico» de N. Berrio y R. Mazo, sobre los modelos de casos
préacticosi2. Aborda el tema del estrés experimentado por los estudiantes universitarios
y las estrategias para manejarlo de manera efectiva. Aunque no se proporciona una
descripcién detallada del contenido del articulo, se puede inferir que ofrece
informacion sobre el impacto del estrés en el &mbito académico y posibles enfoques
para mitigarlo. Aporta una perspectiva complementaria a los otros dos libros
mencionados ya que se centra en la experiencia de los estudiantes y las implicaciones

del estrés en su rendimiento académico y bienestar emocional.

Para el presente TFG, estos recursos proporcionan un panorama completo y
diverso sobre el impacto del estrés y las estrategias para su manejo, subrayando la
importancia de la Musicoterapia y otras intervenciones en el campo de la salud,

emocional y educativa.

Como ha quedado expuesto en este apartado, las publicaciones que abordan el tema
musica y estrés son numerosas Yy diversas, reflejando el creciente interés que existe
desde areas dispares por comprender las relaciones y vicisitudes del binomio musica

y estrés.

A continuacion, se presenta la metodologia escogida para la realizacion del trabajo.

14. Metodologia

Para investigar el impacto de la musica en la reduccion del estrés, se ha seguido
una metodologia integral que combina la revision exhaustiva de literatura acadéemica,
articulos especializados y libros relevantes, junto con la recopilacion de datos a través
de encuestas de corte seccional’® ya que la informacion recogida pertenece a alumnos

del grado de Historia y Ciencias de la Musica.

2 'N. Berrio & R. Mazo, (2011). «Estrés académico». Revista de Psicologia, 3(2), 65-82.
https:/revistas.udea.edu.co/index php/psicologia/article/view/11369/10646
13 Luis Jesus, coord., Técnicas de investigacionen sociedad, cultura y comunicacion (México: Logman,

1998).
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La primera fase del estudio ha consistido en una busqueda sistematica y critica de
textos académicos, utilizando bases de datos como Dialnet y JSTOR, para identificar
estudios previos sobre el uso de la musicoterapia en contextos de estrés. Este proceso
ha permitido establecer un marco tedrico solido, revisando diferentes enfoques y

técnicas utilizadas en la practica clinica y educativa.

Simultdneamente, se ha disefiado y distribuido una encuesta entre alumnos de
Musicologia. El cuestionario se ha estructurado para explorar sus experiencias
personales con la Musicoterapia, asi como sus percepciones sobre su efectividad en la
gestion del estrés. Se ha seleccionado una muestra representativa de participantes,
considerando variables como edad, género y nivel académico, para obtener una

perspectiva diversa y completa.

Se ha optado por una metodologia mixta, se tuvieron en cuenta tanto las preguntas
cerradas como las preguntas abiertas para comprender mejor la opinién de los alumnos
y asi poder obtener un panorama completo de la situacion. Se ha disefiado un
cuestionario especifico sobre la influencia que tiene la musica en el dia a dia de los
estudiantes, pero sin dejar de lado la opinién, recomendaciones y sugerencias de los
alumnos. Las respuestas se han analizado de manera cuantitativa y cualitativamente :
los datos cuantitativos se han procesado mediante técnicas estadisticas adecuadas,
mientras que los datos cualitativos se han examinado para identificar patrones y temas
emergentes relacionados con la percepcion de los participantes sobre la muasica y su

impacto en el manejo del estrés.

El alcance del estudio ha sido amplio, buscando asi abarcar las experiencias y
percepciones de los estudiantes. Sin embargo, aunque hubiera libertad para escribir
opiniones detalladas, se establecio un limite definido en relacion con la temética
especificada con anterioridad.

Una vez recopilados los datos a través de los cuestionarios, se ha procedido al
andlisis detallado. Para las respuestas cuantitativas, se usaron métodos como el uso de
graficas y asi poder realizar comparaciones. Por otro lado, en las respuestas
cualitativas, se ha utilizado el analisis de las respuestas escritas por los alumnos para
asi poder extraer la informacion necesaria para la comprensién de las diferentes

opiniones y experiencias.
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La interpretacion de los resultados se ha llevado a cabo comparéndolos con la
revision de lo escrito anteriormente. Esto ha permitido no solo validar las percepciones
de los estudiantes, sino también discutir las implicaciones de estos hallazgos para la
practica de la Musicoterapia en entornos educativos y clinicos. Ademas, se han
formulado recomendaciones basadas en evidencia para profesionales interesados en

aplicar la Musicoterapia como herramienta para la reduccion del estrés.

En conclusion, esta metodologia integrada proporciona una vision comprensiva y
fundamentada sobre el papel de la musicoterapia en la salud mental, destacando su
potencial como recurso terapeutico efectivo. Los resultados obtenidos no solo
contribuyen al campo académico, sino que también ofrecen perspectivas valiosas para

futuras investigaciones.

La encuesta se puede encontrar integra en la seccion de anexos.
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2. Estrés y Musicoterapia

En este capitulo se aborda la relacién entre la misica y el estrés, explorando la
biologia del estrés; como influye en el cerebro; como podemos tratarlo; las diferentes
intervenciones que puede realizar la musica y el impacto en el rendimiento académico.
Este anlisis es crucial, porque en un mundo tan acelerado y lleno de tensiones, parece
necesario entender cémo la muasica puede servir como herramienta efectiva para la

gestion del estrés, ya que puede mejorar significativamente nuestra calidad de vida.

2.1. El estrés

La palabra “estrés” se utiliza de manera confusa y con significados multiples ',
por ello, parece necesario esclarecer su significado para la comprensién de su uso en
este estudio. Se le suele llamar estrésa los agentes, estimulos, factoresque lo provocan,
pero también se entiende como la respuesta bioldgica al estimulo. Paraotros, consisten
en expresar la respuesta psicologica al estresor. En ciertas ocasiones, denomina las
enfermedades psiquicas o corporales provocadas por el estrés. En otras, abarca el tema

general que incluye todas las variantes relacionadas con esta material4,

Los origenes del concepto de estrés datan del siglo XIV donde se halla el término
para referirse a las dificultades, luchas y adversidades. A finales del siglo XVI1I, Robert
Hooke (fisico y bidlogo) contribuyd significativamente realizando un analisis sobre el
estrés, influyd enlos modelos de estrés del siglo XX15, Produjo tres conceptos basicos,
carga, estrés y tension. La carga se refiere a las fuerzas externas; el estrés es la
estructura sobre la que se aplica esa carga y la tensién es la deformacion de la

estructura, producida por la mezcla de cargay estrés?s,

A principios del siglo XX, no existia interés alguno por el estrés. Todo surgid a

raiz de la Primera y Segunda Guerra Mundial, mas especificamente en la Gltima. Esto

14 Orlandini,El estrés, 21.
15 |hbidem.
% 1bid., 43 - 44.
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se gener0 por la aparicion del estrés ya que los soldados se vieron afectados tras la
guerra. El estrés preocupd al ejército militar de Estados Unidos y pidieron a la
investigacion que les diese la informacion de qué soldados seleccionar para combate
que resistiera el estrés y como debian entrenarse para que no influyera engran medida
el estrés en los soldados. Era tan complejo determinar todos estos aspectos por las
diferencias individuales asi que nunca llegd la respuesta. Como también veremos en
este estudio, el estrés psicologico no se halla solo en el entorno ni es consecuencia de
las caracteristicas de la personalidad, sino que es una mezcla entre la relacién de la

persona y el mediol’.

2.1.1 Biologiadel estrés

En primer lugar, el cerebro es el 6rgano principal que genera una respuesta ante el
estrés. Junto al cambio hormonal, el aumento de la circulacion sanguinea del cerebro
y las sustancias inmunitarias sobre dispositivos receptores que modifican al propio

cerebro hacen que se regule la respuesta al estrés1s,

Los cambios fisiolégicos que genera son tres: sistema del estres; factor liberador
de corticotrofina (CRF) y centro vegetativo coordinador (locus coeruleus). Estos tres
cambios se les ha denominado “Aparato del estrés”, ya que la naturaleza lo ha creado

para la supervivencia®.

Los dos primeros cambios se explican mejor en conjunto: el factor liberador de
corticotrofina activa el centro vegetativo coordinador del estrés, la médula suprarrenal
y los nervios simpaticos, creando a su vez adrenalina y noradrenalina. La adrenalina
es la hormona segregada por las glandulas suprarrenales en respuesta a diferentes
estimulos por parte del organismo?°. La noradrenalina es la hormona de la médula

renal que actia como neurotransmisor en el sistema simpatico?!.

17 Orlandini,El estrés, 39— 41.

'8 1hid., 33.

° 1bid., 34.

2 RAE, s.v. «Adrenalina», acceso el 19 de junio de 2024, https://dle.rae.es/adrenalina

2L RAEs. V. «Noradrenalina», acceso el 19de junio de 2024, https:/dle.rae.es/noradrenalina
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A través del cortisol esta hormona deprime los medidores de la inmunidad??. La

CRF actua en forma directa sobre el sistema nervioso ocasionando conductas de alerta.

El circuito de actividad quimica de la CRF se inicia en el hipotalamo, es la seccion

situada en la base cerebral el cual controla la temperatura corporal, el hambre vy la sed.

A partir de la CRF se estimula la corteza suprarrenal segregando cortisol actuando

sobre los receptores de cortisol de las células que general la CRF. Finalmente

el ciclo al inhibirse la liberacién de la CRF23.

Estresor
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Y ,
Evaluacion de ‘
f amenaza J\
)
f Y
: | L
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Receptor cerebral {cws)
de cortisol Serotonina
Noradrenalina
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\ 4
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hipofisiana
de Actm

se cierra

llustracion 1. Circuitode la actividad del eje CRF — CORTISOL. Fuente: Orlandini

Por otra parte, el Centro Vegetativo Coordinado del Estrés (locus coeruleus) se ke

localiza en la region del tronco cerebral, cerca del cuarto ventriculo. EI Locus

22 Qrlandini,El estrés, 37.
2 Ibidem.
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Coeruleus es el nicleo de neuronas que contienen norepinefrina, hormona que puede
funcionar como un neurotransmisor. Esto junto el CRF se estimulan mutuamente,
también pueden ser activados por la serotonina (neurotransmisor) y la acetilcolina
(neurotransmisor). Todo ello puede ser inhibido por el cortisol provocando la

manifestacion de conductas de alertas y ansiedad?4.

Alertamiento, ansiedad y agresividad. 1
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Complejo amigdalahipocampo J
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Factor || & B
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corticotropina noradrenalina
(cnr) U
Y 7| Cortisol. o
| GABA
L ave
. benzodiaze-
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Y ' Dinorfina
Hipofisis: Médula
T adrenal.
betaendorfina Manecs
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Adrenalina y
noradrenalina

\

Corteza suprarrenal:
cortisol
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R
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- vasopresina

——— efecto estimulante

—4——— efecto inhibidor

llustracién 2. Sistemadel estrés. Fuente: Orlandini

24 Orlandini,El estrés, 37.
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2.1.2 Respuestadel cerebro al estrés

El cerebro, como centro de control del cuerpo humano, tiene funciones diversas
que incluyen el procesamiento del conocimiento y la regulacién de las respuestas
emocionales y fisiolégicas al estrés. Dentro de sus regiones, la corteza cerebral se
encarga del procesamiento cognitivo y emocional del estrés, mientras que el lobulo
limbico gestiona las respuestas emocionales a los estimulos estresantes. La formacion
reticular en el tronco encefalico activa el sistema de alerta del cerebro, preparando al

cuerpo para enfrentar demandas externas2.

El hipotalamo regula muchas funciones fisiologicas, incluyendo la respuesta al
estrés, al influir en la liberacién de hormonas a través de la glandula hipdfisis y la
médula de la glandula suprarrenal, desencadenando la liberacién de catecolaminas

como la adrenalina y la noradrenalina, esenciales para la respuesta de lucha o huida26.

Durante el estrés, el cerebro también sufre cambios quimicos que involucran
sustancias opiaceas y neurointermediarios. Las sustancias opiaceas, similares a la
morfina, ayudan a mitigar el dolor y regulan la actividad hormonal y visceral. Los
neurointermediarios, como las catecolaminas, la serotonina y el sistema
GABA/benzodiazepina, modulan la actividad neuronal y las respuestas emocionales.
Las catecolaminas y la serotonina estan relacionadas con la ansiedad y la respuesta al
estrés, mientras que el sistema GABA/benzodiazepina tiene efectos calmantes, con
farmacos como el diazepam actuando para reducir la ansiedad y promover la

relajacion?’.

En resumen, el cerebro es el epicentro de la respuesta al estrés, coordinando una
compleja red de funciones y sistemas que influyen en las respuestas emocionales,
fisiologicas y cognitivas ante situaciones estresantes. Estos procesos implican una
interaccién dindmica entre diferentes regiones cerebrales y sistemas quimicos, que
pueden modularse mediante intervenciones farmacologicas y terapéuticas para
gestionar de manera efectiva el estrés y sus consecuencias en el organismo.

% QOrlandini,El estrés, 38.

%Bonifacio Sandin, «Elestrés: un analisis basadoen el papel de los factores sociales»,
International Journal of Clinic and Health Psychology, vol. 3,n°1 (2003): 148 - 149.
" Ibidem.
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2.1.3 Sociologiadel estrés

Para comprender el estrés seria recomendable contar con conocimientos tanto
biolégicos como psicoldgicos. Sin embargo, una disciplina fundamental para su
entendimiento es la sociologia, ya que una persona nace y vive en determinados

contextos sociales, influenciandolo asi decisivamente?28.

Los principales temas abordados incluyen la investigacion sobre los factores
psicosociales que generan estrés, los eventos significativos en la vida de las personas,
el impacto de las instituciones en el nivel de estrés experimentado, formas de fortalecer
las redes de apoyo social, la influencia de los sistemas de valores, las interacciones

interpersonales y el estrés a nivel comunitario?°.

En este caso, se enfocaen los sucesos vitales. Existen varios tipos, en primer lugar,
los psicotraumas de la infancia y la adolescencia, pueden surgir debido a
comportamientos abusivos por parte de los padres o familiares, falta de estimulos
variados, presiones excesivas, el estado emocional de la madre durante el embarazo,
dindmicas familiares como rivalidad o preferencia por otros hermanos, asi como
tensiones y comparaciones entre hermanos. Ademas, pueden ser resultado del estrés
en las interacciones con otros nifios, experiencias negativas como abuso 0 acoso,
eventos traumaticos familiares como enfermedades o pérdidas, y conflictos o
separaciones de los padres30,

En segundo lugar, existe el estrés ocupacional, puede surgir debido a diversos
factores, como la falta de empleo, la incertidumbre en el contrato laboral, elinicio en
una nueva posicion o un cambio de responsabilidades. También puede ser resultado
de una seleccion inapropiada para el puesto, roles ambiguos o conflictivos, distancia
al lugar de trabajo, sanciones, descensos en el cargo, o falta de reconocimiento. Tanto
las promociones como la imposibilidad de ascender, la baja demanda de trabajo, tareas
mondtonas o demandantes en términos intelectuales o fisicos pueden contribuir al
estrés laboral. Ademas de estos, otros factores incluyen cambios en la organizacion del

trabajo, presion de tiempo, sobrecarga de tareas, falta de pausas, horarios extensos,

28 Orlandini, El estrés, 73.

2 |bid., 73.

®Bonifacio Sandin, «Elestrés: un analisis basadoen el papel de los factores sociales»,
International Journal of Clinic and Health Psychology, vol. 3,n°1 (2003): 148 - 149.
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movilidad limitada en el lugar de trabajo, adaptacién a horarios cambiantes o trabajo
nocturno, condiciones fisicas deficientes, falta de recursos adecuados, riesgos
laborales, litigios, desvinculacién emocional hacia la empresa, conflictos éticos,
salario insatisfactorio y perspectivas de jubilacion. Las relaciones interpersonales
dentro de la empresa también pueden ser una fuente importante de estrés, incluyendo

conflictos con superiores, colegas o usuarioss.

En tercer lugar, el estrés cronico, es un malestar duradero en la vida diaria de las
personas, pueden ser problemas como dificultades en el trabajo, en las relaciones
personales o en la familia. Estos estresores pueden surgir de demandas excesivas,
conflictos entre diferentes responsabilidades, o de situaciones en las que las personas
se sienten atrapadas en roles no deseados. Ademas, los cambios en las expectativas y
responsabilidades dentro de un rol pueden generar estrés adicional, como en el caso de
los adolescentes que buscan mayor independencia o los adultos que deben cuidar a
padres ancianos. También se consideran estresores cronicos las situaciones de falta de
ocupacion de rol, como no poder tener hijos, o de adaptacion a nuevos roles, como
lidiar con una enfermedad prolongada. Estas tensiones continuas, asociadas a roles
sociales y condiciones adversas, tienen efectos muy negativos sobre la salud y el
bienestar general?2.

En cuarto lugar, elestrésdoméstico, este malestar se caracteriza por ser “invisible "
y pasar desapercibido, ya que esta relacionado con tareas como hacer compras,
cocinar, lavar platos, ropa o la casa. También implica cuidar de los miembros de la
familia, especialmente nifios y ancianos, asi como enfrentar dificultades con el
suministro de agua o electricidad en el hogar, y lidiar con la pérdida, enfermedad o

fallecimiento de una mascota33.

En quinto lugar, el estrés financiero puede originarse por salarios o pensiones que
no cubren las necesidades basicas, fracasos en negocios, desequilibrios entre ingresos
y gastos, gastos inesperados, deudas, situacién de pobreza y la dependencia de

asistencia social34.

®1 Orlandini, El estrés, 74.
%2 Bonifacio Sandin, «El estrés: un analisis basado en el papel de los factores sociales»,
International Journal of Clinic and Health Psychology, vol. 3,n°1 (2003): 148 - 149.

3 Orlandini, El estrés, 75 -76.
% Ibid., 76.
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En sexto lugar, el estrés social surge de las relaciones interpersonales negativas,
el aislamiento, la sensacion de hacinamiento o malestar en entornos con mucha gente,
la opresion y discriminacion de género, asi como los conflictos étnicos, raciales,
religiosos, sindicales o politicos. Este tipo de malestar es comin en comunidades
marginadas, en la clase baja, durante crisis econdémicas, periodos de violencia estatal,
migraciones masivas, falta de derechos civiles y humanos, y falta de participacion en
la toma de decisiones. Ademas, el estrés social puede manifestarse durante la
adaptacion aun nuevo idioma Yy cultura, exposicion a noticias alarmantes en los medios
de comunicacién, propagacion de rumores preocupantes, y la “contaminacion™
emocional por parte de individuos ansiosos, enojados o tristes dentro de la

comunidad?3>.

En séptimo lugar, el estrés por el cambio en los patrones de vida puede ser
desencadenado por alteraciones en los horarios y la calidad del suefio, viajes
prolongados con ajustes de huso horario, modificaciones en los hébitos alimenticios y
sexuales, variaciones en el nivel de actividad fisica (ya sea sedentarismo o

hiperactividad), y ajustes en las actividades de ocio y recreativas36.

Finalmente, se ahondard en mayor medida el estrés académico. Generalmente,
esto ocurre cuando un nifio comienza la escuela, enfrentando dificultades para
adaptarse al entorno escolar, ya sea por cambio de escuela o debido a maltratos y
conductas perjudiciales por parte de los alumnos y maestros. Sin embargo, es
importante investigar otras causas comunes, como errores en los métodos de
ensefianza, conflictos con compafieros, dificultades de atencién o capacidad
intelectual, falta de interés en las materias, estrés por evaluaciones, y problemas
académicos como no poder acceder a una carrera deseada o tener que estudiar en el
tiempo libre. Ademas, el estrés puede derivar de una carga curricular excesiva, falta
de descanso entre clases, y condiciones desfavorables en las aulas, como ruido

excesivo, temperaturas incomodas o iluminacion deficiente3’.

Desde los primeros afios de escolaridad hasta los niveles mas avanzados de

educacién universitaria, el proceso de aprendizaje conlleva una carga emocional y

% Bonifacio Sandin, «El estrés: un anélisis basadoen el papel de los factores sociales»,
International Journal of Clinic and Health Psychology, vol. 3,n°1 (2003): 148 - 149.

% Orlandini, El estrés, 77.

¥ Ibid., 73— 74.
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mental que puede generar estrés en los estudiantes. Este fenémeno, conocido como
estrésacadémico, se manifiesta de diversas formas y puede afectar tanto al rendimiento
académico como al bienestar emocional de los individuos. Aungue los docentes
también pueden experimentar presion y estrés en su trabajo, el presente trabajo se

centrara en la experiencia del estudiante en este analisis3e.

El estrés académico esta influido por varios factores, que pueden ser bioldgicos,
psicosociales, psicosocioeducativos y socioecondmicos. Estos factores modulan todo
el proceso del estrés, desde su origen hasta sus consecuencias, afectando la capacidad
de los estudiantes para enfrentarlo. Entre los factores psicosocioeducativos, el
autoconcepto académico, que se refiere a las percepciones y actitudes que los
estudiantes tienen sobre si mismos, es especialmente relevante. Este autoconcepto se
ha relacionado positivamente con el rendimiento académico, la motivacién para

estudiar y el bienestar general, y negativamente con la ansiedad y el estrés percibido3®.

Ademas, el curso en el que se encuentra el estudiante también es un factor
importante. A medida que los estudiantes avanzan en su nivel académico,
experimentan diferentes grados y tipos de estrés. La relacion positiva entre el aumento
del nivel académico y el estrés sugiere que los estudiantes de cursos superiores pueden
enfrentar mayores desafios y tensiones. La carrera universitaria que cursan los
estudiantes también influye en su nivel de estrés y rendimiento académico. Diferentes
estudios han encontrado que el rendimiento puede variar segun la titulacién, aunque la

evidencia sobre este aspecto es menos abundante40.

En muchos casos, el estrés académico se manifiesta a través de sintomas fisicos y
emocionales, como dolores de cabeza, insomnio, ansiedad, irritabilidad y falta de
concentracion. Estos sintomas pueden afectar negativamente el desempefio académico

y la calidad de vida de los estudiantes si no se abordan adecuadamente4?.

Diversas investigaciones han demostrado que el estrés académico puede tener
consecuencias significativas en la salud mental de los estudiantes. Por ejemplo, se ha

relacionado con un aumento en los casos de trastornos de ansiedad, depresion e incluso

3 Orlandini, El estrés, 132.

39 |Isabel Maria Martin Monzén, «Estrés académico en estudiantes universitarios», Apuntes de
Psicologia, vol. 25 (2007): 87 — 99.

40 [sabel Maria Martin Monzén, «Estrés académico en estudiantes universitarios»,90.
41 Orlandini, EI estrés, 132 — 133.
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pensamientos suicidas entre la poblacion estudiantil. Por lo tanto, es crucial que las
instituciones educativas y los profesionales de la salud mental presten atencion a este

problema y proporcionen recursos y apoyo adecuados para abordarlo®2.

Ademas del impacto en la salud individual, el estrés acadéemico también puede
afectar al ambiente escolar en general. Por ejemplo, un alto nivel de estrés entre los
estudiantes puede contribuir a un clima escolar tenso y poco saludable, afectando la

calidad de la ensefianza y el aprendizaje en el aula“3.

Es importante reconocer que el estrés académico no es inevitable ni insuperable.
Existen estrategias y recursos que pueden ayudar a los estudiantes a manejar y reducir
el estrés, como la préctica de técnicas de relajacion, la organizacion eficaz del tiempo,
el establecimiento de metas realistas, y el acceso a servicios de apoyo psicolégico y

orientacion vocacional44.

En resumen, el estrés académico es un fendmeno complejo y multifacético que
afectaa estudiantes de todas las edades y niveles educativos. Paraabordarlo de manera
efectiva, es necesario un enfoque integral que incluya medidas preventivas,
intervenciones tempranas y un entorno escolar que promueva el bienestar emocional y

el éxito académico de todos los estudiantes4s.

42 Orlandini, EI estrés, 132 — 133.
* Ibidem.

4 Isabel Maria Martin Monzdn, «Estrés académico en estudiantes universitarios»,90.
% Ibidem.
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2.1.4 Tratamiento del estrés

La clasificacion de tratamientos para combatir el estrés es variada y abarca
diferentes enfoques. En primer lugar, la educacion para la salud juega un papel
fundamental, con grupos dedicados a ensefiar estrategias para lidiar con el estrésy

talleres especificos sobre este tema2.

Las intervenciones sobre el estilo de vida son otro pilar importante, abordando
aspectos como el equilibrio entre el trabajo, el ocio y el suefio, asi como la

implementacion de programas de ejercicio fisico regular’.

Los métodos de relajacion ofrecen herramientas efectivas para reducir el estres,
incluyendo préacticas como el yoga, la meditacion y técnicas especificas como la
respuesta de relajacion de Benson, el entrenamiento progresivo de relajacion Jacobson
y el entrenamiento autdégeno de Schultz*8. La respuesta de relajacion de Benson trata
de ir relajando los musculos desde los pies hasta la cabeza mientras la persona esta

tumbada con los ojos cerrados y respirando profundo. Por otro lado, el entrenamiento

“ Orlandini, El estrés, 163.

“Ibid., 164.

8 1sabel Maria Martin Monzdn, «Estrés académico en estudiantes universitarios», Apuntes de
Psicologia, vol. 25 (2007): 89.
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progresivo de Jacobson, se enfoca en los diferentes grupos musculares y se focaliza la
concentracion en ello, primero se contraen los masculos y después se descansa un
periodo de 30 a 40 segundos. Se trata de contraer y relajar los masculos, acaba siendo
un proceso demasiado prolongado. Sin embargo, el psiquiatra aleman Schultz su
meétodo se baso en la hipnosis. Pretende controlar los vasos sanguineos Y la relajacion
mediante la sensacion de calor e imaginando una sensacion de pesadez generalizada.
Autdgeno significa que puede ser modificado por el propio sujeto. Esta técnica
combina la meditacion, frases sugestivas y componentes de la relajacion fisiologica.
Aproximadamente serealiza entorno a los 30 minutos. Ademas de servir para el estreés,
también se utiliza para las migrafias®.

Las intervenciones sociales también son clave, ya sea a traves de la terapia de
apoyo social, terapias institucionales o intervenciones sociales disefiadas para

fortalecer las redes de apoyo y mejorar la calidad de las relaciones interpersonales®.

Ademas, existen otros tratamientos menos convencionales, pero igualmente
efectivos, como la terapia por musica y la acupuntura, que han demostrado ser Utiles
para aliviar el estrés en algunas personas. En conjunto, esta variedad de enfoques

ofrece opciones diversas y personalizadas para abordar el estrésy mejorar la calidad
de vida®?,

Entre las estrategias efectivas de afrontamiento se incluyen la asertividad, la
planificacién cuidadosa, el reconocimiento personal, la bisqueda de apoyo social, y la
expresion emocional adecuada. Ademas, técnicas como la administracion del tiempo
son cruciales para evitar la fatiga y maximizar la productividad. Establecer prioridades,
utilizar agendas y mantener una actitud positiva son practicas que facilitan el manejo
del estrés académico, promoviendo asi un entorno educativo mas efectivo y

saludable®2.

4 Orlandini, El estrés, 171 — 172.

% Orlandini, El estrés, 181.

5! Eileen Rosa Escobar Zurita, Bruno Wilfrido Soria De Mesa y Devanara de los Angeles
Pefafiel, «<Manejo del estrés académico; revision critica», Revista Atlante: Cuademos de
Educacion y Desarrollo (agosto 2018): En linea:
https://www.eumed.net/rev/atlante/2018/08/estres-
academico.html//hdl.handle.net/20.500.11763/atlante1808estres-academico

52 |bidem.
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2.2. Musicoterapia

2.2.1. Propuestade definicién de Musicoterapia

“La Musicoterapia es una psicoterapia que utiliza el sonido, la musica y los
instrumentos corpdreo — sonoro — musicales para establecer una relacién entre
Musicoterapia y paciente o grupos de pacientes, permitiendo a traves de ella mejorar
la calidad de vida y recuperar y rehabilitar al paciente para la sociedad.” - Rolando O.

Benezons.

La Musicoterapia es el campo de la medicina que estudia el sonido y el ser
humano, con la finalidad de crear canales de comunicacion en el ser humano®*. Por
otro lado, no se puede hablar solo de “musica” ya que se imita a lo musical, sin tener
en cuenta los fendbmenos que nos rodean. La masica es la mezcla de arte y ciencia. Por
ejemplo, cuando nos tomamos el pulso lo que realmente estamos notando es el fluir de

la sangre pero, en verdad, es un ritmo no audible3>.

Segun Zarate, la Musicoterapia “es una disciplina cuyos objetivos son el ayudar
al manejo de los trastornos del lenguaje, asi como el aprendizaje, entre otros, es la
modulacion del estrés sin importar la poblacion a la cual se le aplica dicha terapia”>S.
Después de realizar una investigacion detallada se sabe que la Musicoterapia no se
conforma solo de aplicar la musica al individuo y esperar a que genere una reaccion a

los estimulos®?.

Segun la American Music Therapy Association, la Musicoterapia se define como
“una profesion, en el campo de la salud, que utiliza la musica y actividades musicales

para tratar las necesidades fisicas, psicoldgicas y sociales de personas de todas las

53 0. Benezon, Musicoterapia: De lateoria a la practica,14.

54 E. Bruscia, Definiendo la Musicoterapia, 124.

55 0. Benezon, Musicoterapia: De lateoria a la practica,14.

56 Zarate, «Efecto de la musicoterapia en el nivel de estrés de los estudiantes universitarios
previo aun examen», 45,

57 lbidem.
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edades. La Musicoterapia mejora la calidad de vida de las personas sanas y cubre las
necesidades de nifios y adultos con discapacidades o enfermedades. Sus intervenciones
pueden disefiarse para mejorar el bienestar, controlar el estrés, disminuir el dolor,
expresar sentimientos, potenciar la memoria, mejorar la comunicacion y facilitar la

rehabilitacion fisica”>8.

2.2.2 Métodos de Musicoterapia basados en laexperiencia

Los musicoteraputas profundizan en la esencia de la Musicoterapia como una
forma de terapia basada en la experiencia, destacando su enfoque en la experiencia
musical del paciente como la columna vertebral de su metodologia. Se detallan cuatro
modalidades distintivas de experiencia musical: improvisacion, re-creacion,
composicion y escucha. Cada una de estas modalidades se caracteriza por sus propias
particularidades, desde los comportamientos motosensoriales hasta las capacidades
perceptuales y cognitivas que involucran, asi como las emociones que evocan y los
procesos interpersonales que activan. Se subraya que cada modalidad ofrece
potenciales y aplicaciones terapéuticas Unicas, y comprender la Musicoterapia implica

entender profundamente cada una de estas experiencias musicales®°.

Ademas, las personas cominmente confunden los términos relacionados con la
metodologia de la Musicoterapia, como “método”, ‘enfoque”, ‘“modelo”,
“procedimiento”, y “técnica”. Se argumenta la necesidad de diferenciar estos términos
para una comprension clara y precisa de la practica musicoterapéutica. Se
proporcionan definiciones claras para cada uno de estos términos, utilizando la
improvisacion como ejemplo para ilustrar las diferencias entre ellos. En particular, se
explica que un método se refiere a una modalidad especifica de experiencia musical
empleada para la valoracion, tratamiento y/o evaluacién en la Musicoterapia, mientras
que las variaciones dentro de estos metodos constituyen diferentes enfoques
terapéuticos. Los procedimientos, por otro lado, se identifican como secuencias
organizadas de operaciones e interacciones que los terapeutas utilizan para guiar a los

pacientes a través de experiencias musicales completas, siendo los bloques basicos de

% American Music Therapy Association
53 E. Bruscia, Definiendo la Musicoterapia, 124.
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una sesion de Musicoterapia. Por Gltimo, las técnicas se describen como operaciones
0 interacciones individuales utilizadas por los terapeutas para provocar reacciones
inmediatas por parte de los pacientes o para dar forma a su experiencia continua e

inmediata durante la sesion®.

Sin embargo, cuando un terapeuta desarrolla un enfoque sistematico que emplea
uno 0 mas de los cuatro métodos principales de manera particular, siguiendo
secuencias procedurales especificas y utilizando ciertas técnicas, se desarrolla un
modelo de Musicoterapia. Se ejemplifican modelos existentes, como la
"Musicoterapia Creativa" y la "Musicoterapia Analitica," destacando que un modelo
es mucho mas exhaustivo que un método, ya que incluye principios tedricos,
indicaciones clinicas, objetivos especificos, directrices metodoldgicas y el uso

caracteristico de ciertas secuencias y técnicas procedurales?.

Los cuatro métodos mas conocidos por los musicoterapeutas, para el desarrollo
expresivo y personal de cada individuo, son: la improvisacion; re — creativos;

composicion y receptivos.

En primer lugar, el método de la improvisacion, se crea musica de forma
espontanea mientras se toca un instrumento o se canta, generando melodias, ritmos,
canciones o piezas instrumentales. Puede improvisar de manera solitaria, en compafiia
del terapeuta, otros pacientes o seres queridos. Se utiliza cualquier medio musical a su
disposicion, como la voz, sonidos corporales, percusion, instrumentos de cuerda o
viento, teclado, entre otros. El terapeuta facilita el proceso proporcionando
instrucciones, demostraciones, ofreciendo estructuras musicales o ideas no musicales

para inspirar la improvisacion®2,

Los objetivos de estas sesiones pueden incluir establecer comunicacion no verbal,
fomentar la expresion personal, explorar aspectos del ser en relacion con otros,
procesar emociones dificiles, desarrollar habilidades interpersonales y grupales,
fomentar la creatividad y la libertad de expresion, asi como mejorar habilidades

perceptuales y cognitivas. Diversas poblaciones de pacientes pueden beneficiarse de

6 E, Bruscia, Definiendo la Musicoterapia, 124.
61 |bid., 125.
62 E, Bruscia, Definiendo la Musicoterapia, 126.

35



estas sesiones, desde nifios con trastornos del desarrollo hasta adultos con diferentes
desafios emocionales y comportamentales®s.

Existen diversas formas de improvisacion musical. Segun el método Schmoltz, en
la improvisacion musical, el ritmo actla como la base para que los participantes se
expresen libremente. Comienza con un ritmo simple o pulso ostinato, desde el cual se
desarrolla musica de forma colectiva. Este método facilita la comunicacién musical
sin palabras y explora dinamicas individuales y grupales, incluidos los contrastes de
volumen. Es una manera accesible de hacer misica juntos que produce resultados
inmediatos sin necesidad de experiencia previa. Sin embargo, cuando la libertad
excesiva puede inhibir, una guia suave puede resultar beneficiosa®4.

Por otro lado, el didlogo musical segun Orff-Schulwerk, compositor aleman,
utiliza la masica como medio de comunicacion, ensefiando la estructura de pregunta y
respuesta. Puede ser organizado como un juego o permitir interacciones espontaneas,
promoviendo habilidades como el autocontrol, la escucha activa y el respeto por los
turnos. Este enfoque facilita la ensefianza de conceptos musicales de manera natural y
enfatiza la comunicacién efectiva como objetivo principal, especialmente en contextos

como la musicoterapia®.

El modelo de terapia productiva de Friedmann, originario de Alemania, se enfoca
en la improvisacion grupal y social. Utiliza una variedad de recursos, desde paisajes
sonoros imitando la naturaleza hasta ilustraciones musicales que acompafian temas
especificos como la familia o la maternidad. Ademas, incorpora cuentos musicales
para agregar sonido a diferentes momentos de una narrativa. Este enfoque incluye
tanto improvisacion con estructuras predefinidas como técnicas de dialogo musical y
juegos de contrastes, que ayudan a dar forma a la improvisacion melddica y ritmica

del grupo®e.

& Aitziber Olabarri, «La improvisacion en la Musicoterapia», Musictip (blog), 8 de agostode
2017.

8 Aitziber Olabarri, «La improvisaciénen la Musicoterapia», Musictip (blog), 8 de agosto de
2017.  https://musictip.net/la-musicoterapia/metodologia/tecnicas-para-la-musicoterapia/la-

improvisacion-en-la-musicoterapia/

% Aitziber Olabarri, «La improvisaciénen la Musicoterapia», Musictip (blog), 8de agostode
2017.  https://musictip.net/la-musicoterapia/metodologia/tecnicas-para-la-musicoterapia/la-
improvisacion-en-la-musicoterapia/

% Aitziber Olabarri, «La improvisaciénen la Musicoterapia», Musictip (blog), 8 de agosto de
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El método re-creativo también llamado método Nordoff — Robbins, es otra
modalidad de terapia musical. Fue desarrollado por el pianista y compositor Paul
Nordoff y por el maestro Clive Robbins en 1959 67. En este método, la persona
participa en actividades donde aprende, canta, toca o interpreta musica ya compuesta,
0 reproduce cualquier forma musical presentada como modelo. Estas actividades
pueden incluir juegos y roles especificos en entornos estructurados. Se usa el término
"re-creativo” en lugar de “interpretacion” para abarcar una variedad mas amplia de

acciones musicales, ya sea frente a una audiencia o0 no®s.

Los objetivos de estas actividades re-creativas incluyen desarrollar habilidades
motoras, fomentar un comportamiento ordenado, mejorar la atencion y la orientacion
a la realidad, y desarrollar la memoria y la autoevaluacion. También buscan promove r
la empatia, la expresion segura de sentimientos, el desarrollo de habilidades de
comunicacion y la participacion en roles especificos en diferentes situaciones
interpersonales. Estas experiencias pueden fomentar un sentido de comunidad y la

identificacion con valores o creencias grupales o culturales®.

Las experiencias re-creativas son recomendadas para personas que necesitan
estructura para desarrollar habilidades especificas, asi como para quienes necesitan
entender y adaptarse a los sentimientos y pensamientos de otros mientras mantienen
su propia identidad. También son Gtiles para quienes necesitan trabajar en equipo hacia
objetivos comunes. Estas actividades ayudan a las personas a explorar y asumir la
responsabilidad de sus propios sentimientos, al mismo tiempo gque comparten y se
identifican con los sentimientos de sus seres queridos y grupos sociales. Las
variaciones pueden incluir tocar un instrumento, cantar una cancion, interpretar para

una audiencia, participar en producciones musicales o teatrales, realizar juegos y

2017.  https://musictip.net/la-musicoterapia/metodologia/tecnicas-para-la-musicoterapia/la-
improvisacion-en-la-musicoterapia/

67 Mar Grimalt, «Métodos dela Musicoterapia», Sociologiadeterapeutasocupacionales (blog),
2015.
http://sociologiadeterapeutasocupacionales.pbworks.com/w/page/95512742/11)%20M%C3%
A9todos%20de%20la%20musicoterapia#MusicoterapiaCreativaoM%C3%A9todoNordoffRo
bbins

& Juan Pablo Vanegas, «La Musicoterapia y su método receptivo. ;Qué beneficios aportaa la
saludy a la misica?», Marcatto (blog), 15de marzo de 2015, https://thehouserecords.convla-
mus icoterapia-y-su-metodo-receptivo/

8 E. Bruscia, Definiendo la Musicoterapia, 127 — 128.
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actividades musicales estructuradas, y dirigir la interpretacion musical proporcionando

indicaciones a los musicos?.

En el método de composicion, el terapeuta colabora con la persona para crear
canciones, letras, piezas instrumentales u otros productos musicales, como videos o
grabaciones de audio. Generalmente, el terapeuta maneja los aspectos técnicos y
adapta la participacion de la persona segun sus habilidades musicales. Por ejemplo, la
persona puede crear la melodia utilizando un instrumento sencillo, mientras el
terapeuta proporciona el acompafiamiento armaénico, o la persona puede escribir las

letras mientras el terapeuta compone la melodia y la armonia™.

Los objetivos de estas sesiones de composicion incluyen desarrollar habilidades
para expresar pensamientos y sentimientos propios 0 compartidos dentro de una
estructura musical, organizar y explorar diversas formas de expresion, tomar
decisiones relacionadas con el proceso de composicion y documentar y comunicar la
composicion para que otros puedan recrearla. También se busca explorar temas
terapéuticos a traves de las letras y desarrollar habilidades para integrar y sintetizar

partes musicales en conjuntos cohesivos.’2.

En el método receptivo, la persona escucha musica y responde de diversas
maneras, ya sea en silencio, verbalmente o mediante otros medios de expresion. La
musica puede serenvivo o grabada, y abarcar diversos estilos como clasica, rock, jazz,
country, entre otros. Durante la escucha, se puede enfocar en aspectos fisicos,
emocionales, intelectuales, estéticos o espirituales de la misica, y las respuestas se

adaptan segun el proposito terapéutico de la sesion.’s,

Los objetivos de estasexperiencias de escuchaincluyen promover la receptividad,
evocar respuestas corporales especificas, estimular o relajar a la persona, desarrollar
habilidades auditivas y motoras, explorar emociones y pensamientos, facilitar la
memoria Y la nostalgia, evocar la imaginacion y conectar al oyente con una comunidad

0 grupo sociocultural. Estas sesiones son adecuadas para personas que pueden

0 E, Bruscia, Definiendo la Musicoterapia, 127.

"1 E. Bruscia, Definiendo la Musicoterapia, 128 —129.

72 |bid., 129.

73 Juan Pablo Vanegas, «La Musicoterapia y su método receptivo. ;Qué beneficiosaportaa la
saludy a la misica?», Marcatto (blog), 15de marzo de 2015, https://thehouserecords.convla-
musicoterapia-y-su-metodo-receptivo/
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beneficiarse terapéuticamente al responder a la musica de manera analitica, proyectiva,
fisica, emocional o espiritual. Existen diversas variaciones de estas experiencias de
escucha, como la escucha somatica, que utiliza vibraciones y sonidos para influir en el
cuerpo, la musica vibroacustica, que administra frecuencias vibratorias, la
retroalimentacion musical, que ofrece informacion continua sobre funciones
corporales, la muisica para la gestion del dolor, la relajacion con masica, la escucha
meditativa para facilitar la meditacién, y la escucha subliminal, que utiliza sonidos
para proyectar mensajes subliminales, entre otras técnicas que emplean la musica

como herramienta terapéutica para diversos fines74.

Enresumen, la improvisacién musical y los métodos terapéuticos musicales, como
el re-creativo, la composicion vy el receptivo, ofrecen diversas formas de expresion y
desarrollo personal. La improvisacion musical, con sus mdltiples variantes, permite a
los individuos explorar su creatividad y emociones en tiempo real, mientras que los
metodos re-creativos facilitan el aprendizaje y la interpretacion de mdsica existente en

un contexto estructurado, promoviendo habilidades motoras, cognitivas y sociales.

La composicion musical, por su parte, proporciona un espacio colaborativo para
la creacion de nuevas obras musicales, fomentando la autoexpresion y el
procesamiento de experiencias emocionales. Finalmente, el método receptivo utiliza
la escuchaactiva de muasica para evocar respuestas fisicas, emocionales e intelectuales,

ofreciendo un medio poderoso para la reflexion y la conexion personal y comunitaria.

Estos enfoques subrayan la versatilidad de la musica como herramienta
terapéutica, capaz de adaptarse a las necesidades individuales y colectivas,
promoviendo el bienestar emocional, el desarrollo de habilidades y la integracion
social. A través de estas practicas, la misica se revela no solo como un arte, sino como

un medio integral de crecimiento y sanacion personal.

™ Mar Grimalt, «Métodos de la Musicoterapia», Sociologiadeterapeutasocupacionales (blog),
2015.
http://sociologiadeterapeutasocupacionales.pbworks .com/w/page/95512742/11)%20M%C3%
A9%todos%20de%20la%20musicoterapiaMusicoterapiaCreativaoM%C3%A9todoNordoffRo
bbins
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2.2.3 Tipos de intervenciones en la musicote rapia

La Musicoterapia se emplea en una gran variedad de ambitos clinicos, se la ha
definido de diversas maneras dependiendo del tipo de paciente y los efectos
desarrollados a través de los problemas. Algunos de los adjetivos que se han usado

para describir la Musicoterapia son los siguientes?’.

En primer lugar, el proceso evolutivo es la secuencia de cambios o intervenciones
sigue el curso del crecimiento, la maduracion y el desarrollo, se considera una
perspectiva evolutiva. Parael cliente, esto implica que los ajustes realizados durante
la terapia, tanto musicales como no musicales, estdn en sintonia con su fase de
desarrollo y se alinean con los diversos aspectos de su crecimiento cognitivo, motor,
motivacional y emocional. Para el terapeuta, esto implica que los objetivos
terapéuticos se centran en ayudar al cliente a adquirir las habilidades apropiadas para
su fase de desarrollo, y que los enfoques de tratamiento estan disefiados en consonancia

con las tareas tipicas del periodo evolutivo relevante o buscado’®.

En segundo lugar, existe el proceso educacional, enél, se trata de aprender una
habilidad ya sea musical u otra, es importante seguir una secuencia de cambios o
intervenciones que correspondan a los niveles de dificultad. Esto implica empezar por
lo mas basico y avanzar hacia tareas mas complejas, siguiendo los objetivos y

actividades de aprendizaje de un estudio’”.

El proceso interpersonal trata de seguir una secuencia de etapas para desarrollar
relaciones interpersonales, tanto el terapeuta como el paciente se embarcan en un
proceso que implica varias fases fundamentales. Inicialmente, se centranen establecer
un contacto significativo, donde se busca establecer una conexion inicial y crear un
entorno propicio para la comunicacion. Posteriormente, se lleva a cabo la exploracion
de los limites, un proceso mediante el cual se establecen las expectativas mutuas y se
delinean los limites de la relacion terapéutica. A su vez, el desarrollo de la confianza
es otro aspecto crucial en este proceso, donde se fomenta un ambiente de seguridad y

apertura que permite al paciente sentirse comodo al compartir sus pensamientos,

> E. Bruscia, Musicoterapia: estrategias parael desarrollo emocional ,29.
76 Jauset, Musica y Neurociencia, 94.
7 Corporan, Pérezy Ortega, «Relacion entre La MUsica, el Estrés .. .», 12.
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emociones Yy experiencias. A medida que avanza la relacion, se procede a definir roles
claros, lo que implica comprender y acordar los roles y responsabilidades tanto del

terapeuta como del paciente dentro del contexto terapéutico’®.

Por otro lado, el proceso artistico es la exploracion de las secuencias inherentes a
la ejecucion, composicion e improvisacion musical representa un proceso fundamental
tanto en el &mbito creativo como terapéutico. Se trata de entender cdmo se desarrollan
y conectan los elementos musicales para describir una composicion o para encontrar
una forma auténtica de expresar ideas, emociones o experiencias a través del lenguaje

musical’®.

Desde la perspectiva de terapeuta, este proceso implica un enfoque artistico en la
entrega de la musica al paciente. Esto implica no solo seleccionar piezas musicales
adecuadas para la situacion terapeutica, sino también facilitar la participacion del
paciente en la audicion o creacion musical. A través de la interaccion musical, el
terapeuta establece un espacio de comunicacion Unica, donde la expresion musical se
convierte en un medio poderoso para explorar y procesar emociones, pensamientos y

experiencias.

Se considera que el arte de escuchar musica es crucial para el terapeuta, ya que
implica una profunda comprension de como la musica puede influir en las emociones
y estados de animo del cliente. Ademas, ser capaz de crear una experiencia musical
significativa dentro del contexto terapéutico requiere sensibilidad, empatia y

habilidades interpersonales solidas®?.

Asi, la interaccion musical entre terapeuta y cliente no solo se convierte en un
medio para abordar cuestiones emocionales y psicolégicas, sino que también se
transforma en una experiencia estética en si misma. Esta fusion de arte y terapia no
sOlo enriquece la experiencia terapeutica, sino que también promueve el bienestar

emocional y la autoexpresion del cliente através de la musicas2.

El proceso creativo se desarrolla en la practica de la Musicoterapia que se enmarca

en un desarrollo dindmico que abarca diversas etapas, desde la identificacion hasta la

8E. Bruscia, Musicoterapia: estrategiasparael desarrollo emocional, 30.

7 Ibidem.

8 Corporan, Pérezy Ortega, «Relacion entre La Musica, el Estrés...», 14— 15,
8 lbidem.

8 E, Bruscia, Musicoterapia: estrategias parael desarrolloemocional, Ibid, 30.
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seleccion de alternativas. Para el terapeuta, este proceso implica un compromiso
continuo con la basqueda de enfoques innovadores y creativos para abordar las
necesidades individuales de los clientes. Esto va mas alld de simplemente encontrar
soluciones convencionales, ya que implica la exploracion activa de nuevas estrategias

y enfoques que puedan ser efectivos en el contexto terapéutico®s.

En este contexto, el musicoterapeuta se encuentra constantemente en un estado de
investigacion y descubrimiento, probando nuevas técnicas y métodos de trabajo para
adaptarse mejor a las necesidades cambiantes de sus pacientes. Esta disposicion a
probar alternativas nuevas no solo fomenta la innovacién en la practica terapéutica,
sino que también promueve un ambiente de aprendizaje continuo y desarrollo

profesionalé4.

Ademas, el terapeuta debe mantener una actitud de apertura uy flexibilidad,
estando dispuesto a adaptarse. Esto implica estar receptivo a los cambios creativos
tanto en la aplicacion de las técnicas musicales como en el crecimiento personal del

propio terapeutass.

En el proceso cientifico, la terapia implica seguir una secuencia de pasos similar a
un experimento cientifico: comenzando por definir y controlar variables pertinentes,
luego recolectando datos relevantes, analizando estos datos para identificar las
relaciones entre las variables, y finalmente interpretando los resultados obtenidos.
Desde la perspectiva del cliente, este proceso conlleva una mayor seguridad al
observarse a si mismo y al mundo que lo rodea, permitiéndole asi realizar
interpretaciones mas fundamentadas y validas sobre su propia vida y las influencias

que en ella tienen lugarss.

Para el terapeuta, este enfoque cientifico implica garantizar que las observaciones
realizadas sobre el cliente sean confiables y precisas, asi como evaluar de forma

continua los efectos de la terapia mediante criterios objetivos. De este modo, se

BAitziber Olabarri, «La improvisaciéonen la Musicoterapia», Musictip (blog), 8de agostode

2017.  https://musictip.net/la-musicoterapia/metodologia/tecnicas-para-la-musicoterapia/la-
improvisacion-en-la-musicoterapia/

8 E. Bruscia, Musicoterapia: estrategias parael desarrolloemocional, Ibidem.

8 Aitziber Olabarri, «La improvisacion en la Musicoterapia», Musictip (blog), 8de agostode
2017.  https://musictip.net/la-musicoterapia/metodologia/tecnicas-para-la-musicoterapia/la-
improvisacion-en-la-musicoterapia/

8 E. Bruscia, Musicoterapia: estrategias parael desarrolloemocional, 30.
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asegura una practica terapéutica fundamentada por la evidencia y orientada hacia
resultados tangibles, lo que contribuye a la efectividad del tratamiento y al bienestar
del cliente.

Finalmente, cabe destacar que todos los procesos mencionados anteriormente
pueden superponerse y utilizarse en conjunto, no se debe dividir rigurosamente entre
ellos. Dependiendo de la terapia que quieras ejercer se utilizara una rama mas

educativa, creativa o cientifica.

2.2.4 Relacion entre lamusica, el estrés y el rendimiento acadé mico

Los seres humanos estan constantemente inmersos en la busqueda de adaptarse a
los cambios externos que la vida les presenta, un proceso que conlleva frecuentemente
experimentar estrés al intentar encontrar un equilibrio con su entorno. Este estrés,
definidko como una respuesta fisioldgica ante situaciones percibidas como
amenazantes, puede tener efectos adversos en el bienestar general, desviando al
organismo de su funcionamiento normal y afectando la salud en mdltiples niveles. El
estrés cronico, en particular, ha sido asociado con una disminucion de las defensas del
cuerpo y el desarrollo de diversas enfermedades tanto fisicas como emocionales, lo

que subraya la importancia de manejar adecuadamente estas tensiones®”.

Los estudiantes universitarios se encuentran en una etapa de la vida
particularmente vulnerable a niveles elevados de estrés, exacerbados por la
incertidumbre y los desafios inherentes a la educacién superior. Este grupo
demografico enfrenta una combinacion Unica de presiones personales, econdmicas y
académicas que contribuyen a su vulnerabilidad. La carga académica intensa, junto
con las responsabilidades sociales y familiares, ejerce una presion significativa que
puede generar ansiedad y afectar negativamente el rendimiento estudiantil. Aspectos
como la motivacion intrinseca, la autoestima y el ambiente académico juegan un papel

crucial en determinar cémo los estudiantes responden y se adaptan a estas demandas®s.

La gestion eficaz del tiempo y la presion por obtener resultados académicos
pueden intensificar el estrés, lo que a su vez puede impactar negativamente la

8 Corporan, Pérezy Ortega, «Relacion entre La Msica, el Estrés....», 14 — 15.
8 |bid, 15.
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capacidad de concentracion y las habilidades de estudio de los estudiantes. Para hacer
frente a estas tensiones, los estudiantes adoptan una variedad de estrategias de
afrontamiento, algunas saludables como la practica regular de actividad fisica, una
alimentacién balanceada y la busqueda de apoyo social, mientras que otras estrategias

pueden ser menos saludables, como el consumo de alcohol y drogas®®.

Es imperativo promover alternativas saludables y efectivas para manejar el estrés
entre los estudiantes universitarios, no solo para mejorar su bienestar general, sino
también para optimizar su rendimiento académico y su calidad de vida. En este
contexto, se destaca el potencial de la musica como una herramienta beneficiosa para
mitigar el estrés académico y fomentar el bienestar emocional. La musica, con su
capacidad Unica paraevocar emociones atraves de melodias, armonias y ritmos, puede
inducir respuestas positivas como la relajacion, el alivio del estrés, la alegria y la

inspiracion.

Ademas de ser una forma de expresion cultural y creativa, la musica se percibe
cada vez mas como un lenguaje universal que puede integrarse eficazmente en diversos
contextos educativos. Se ha demostrado que la musica mejora el estado de &nimo,
reduce la ansiedad y aumenta la concentracion y la memoria, lo que la convierte en
una herramienta valiosa para mejorar la experiencia de aprendizaje y la retencion de
conocimientos. En entornos académicos, la incorporacion de la masica puede
enriquecer significativamente el proceso educativo al proporcionar una via alternativa

para la adquisicion de habilidades y la exploracion creativa®l.

En el presente estudio, se busca explorar como la musica de fondo
especificamente puede contribuir no solo a reducir el estrés académico entre los
estudiantes universitarios, sino también a mejorar aspectos clave como el rendimiento
académico, la autoestima, la atencién, la memoria, el estado de &nimo y la creatividad.
Este enfoque terapéutico de la masica no solo tiene el potencial de aliviar las tensiones
diarias experimentadas por los estudiantes, sino que también puede promover un

entorno mas saludable y productivo en el &mbito educativo y mas alla.

8 Corporan, Pérezy Ortega, «Relacion entre La Musica, el Estrés...», 15.
% Ibidem.
91 Jauset, MUsica y Neurociencia, 94.

44



2.2.5 Aplicaciones de laMusicoterapia para el estrés

En numerosos estudios se ha sugerido que la Musicoterapia puede tener un
impacto positivo en la regulacion del estrés, lo que potencialmente podria aumentar la
longevidad de las personas. Un grupo de académicos en Nigeria, que experimentaban
altos niveles de estrés y recurrian al consumo de drogas como mecanismo de alivio,
participaron en un estudio donde se exploro la efectividad de la Musicoterapia como
una alternativa saludable. Los resultados mostraron una reduccion significativa del
estrés y mejoras en las condiciones bioldgicas de los participantes, lo que sugiere un
efecto positivo en su expectativa de vida®2,

Ademas, la Musicoterapia ha demostrado ser beneficiosa para personas
diagnosticadas clinicamente con adiccion a sustancias toxicas, evidenciandose una
disminucion en los niveles de cortisol sérico después de sesiones de 60 minutos. Otro
ejemplo de suimpacto es su aplicacion en pacientes sometidos a extracciones dentales,
donde se observo una significativa disminucion en los niveles de cortisol seérico, lo que

resulté enuna mejor tolerancia al dolor durante el procedimiento®.

La Musicoterapia se presenta como una prometedora técnica de relajacion para
combatir el estrés académico, lo que potencialmente puede contribuir a mejorar el
rendimiento de los estudiantes universitarios. Sin embargo, la utilidad de la

Musicoterapia en la gestion del estrés ha sido poco investigada hasta el momento®4.

La hipétesis que podria explicar la relacion entre estas dos variables se centra en
el modo en que diversas frecuencias sonoras pueden estimular regiones especificas del
sistema nervioso central, especialmente el cerebro. Este estimulo podria resultar en
una reduccion en la produccion y liberacion de la hormona adrenocorticotropica, lo
que a su vez disminuiria la produccion y liberacion de cortisol en las glandulas
suprarrenales, llevando a una disminucién en el nivel de estrés experimentado por el

individuo®s.

92 Zarate, «Efecto de la musicoterapia en el nivel de estrés de los estudiantes universitarios
previo aun examen», 48-49,

Slbidem.

% Corporan, Pérezy Ortega, «Relacion entre La Musica, el Estrés .. .», 15.

9 Zarate, «Efecto de la musicoterapia en el nivel de estrés de los estudiantes universitarios
previo aun examen», 48 - 49,
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2.2.6. Beneficios de lamusicaen la salud mental

La musica genera efectos tanto fisicos como emocionales en las personas. Es
verdad que genera emociones y cambios fisioldgicos ya que puede alterar la frecuencia
cardiaca, y el estado de &nimo que se traduce en cambios hormonales. Todo ello

dependeré del tipo de mulsica que se escuche o se interprete.

Segun Jauset, algunos de los efectos que genera la Musicoterapia son los

siguientes®’:

- Los efectos influyen al ser humano de forma integra y holistica: de manera
fisica — corporal, cognitiva — mental, emocional y espiritual.

- Es muy flexible ya que general una amplia seccion de emociones,
adaptandose a cada paciente.

- Es una fuerte herramienta comunicativa con otras personas, mejorando la

socializacion.

% |bid., 47.
% Jauset, MUsica y Neurociencia, 94.
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3. Estudio de caso de los alumnos de Historia y Ciencias de
la Musica de la Universidad de Valladolid

Una vez recopilados los datos a través de los cuestionarios, se ha procedido al
andlisis detallado. Para las respuestas cuantitativas, se usaron métodos como el uso de
graficas y asi poder realizar comparaciones. Por otro lado, en las respuestas
cualitativas, se ha utilizado el analisis de las respuestas escritas por los alumnos para
asi poder extraer la informacién necesaria para la comprensién de las diferentes

opiniones 'y experiencias.

Este capitulo muestra un analisis detallado de los resultados de la investigacion.
Esta enfocado a los alumnos de Historia y Ciencias de la Musica de la Universidad de
Valladolid. Se trata de examinar de qué manera la musica, ya sea escuchada durante
el estudio o como parte de actividades extracurriculares, influye en diversos aspectos

de la vida universitaria.

Este estudio no solo busca aportar conocimientos sobre el impacto de la misica en
el ambito universitario, sino tambien ofrecer recomendaciones practicas para la
incorporacion de estrategias musicales en el entorno educativo, con el fin de mejorar

el rendimiento académico de los estudiantes.

El empleo exclusivo de los resultados de los estudiantes fue crucial para llevar a
cabo el trabajo, ya que ellos se convirtieron en el pilar central, otorgandoles una voz
directa.

3.1. Resultados

A continuacion, se presentan los resultados obtenidos en las encuestas. Se incluye
la pregunta y sus porcentajes de respuesta, tanto de manera visual mediante graficos

como con una descripcioén y comentario de dichos resultados.
Género (Pregunta 01)
La primera pregunta del cuestionario se orient6 en la identificacién del género de

los participantes para marcar un rango mas especifico.
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La respuesta mostré una composicion demogréafica especifica, en la cual un total
de 60 alumnos participaron en la encuesta, el 63,3 % se identificO6 como mujer,
mientras que el 30% eran hombres y un 1,7% es no binario. Sin embargo, un 5%

prefirid mantener oculto su género.

Esta pregunta sirve para contextualizar las siguientes cuestiones y caracterizar la

poblacion ya que las percepciones pueden variar en funcion del género de los alumnos.

@ Mujer
@ Hombre

Prefiero no decirlo
@ No Binario

llustracién5: Género Fuente: Cuestionario Alumnos

Edad (Pregunta 02)

La edad de los encuestados oscilé entre los 18 y 57 afios, con una media de X
afos, lo que indica una poblacion mayoritariamente joven. El valor mas frecuente son
los 20 afios, sugiriendo que esta edad es la mas representativa dentro de la muestra. La
distribucion de edades mostré una mayor concentracion de estudiantes en los primeros

anos de la veintena.

Se observaron valores atipicos significativos, el 1,7% tiene 57 afios. Esto indica
que la mayoria de los estudiantes estan en el rango de la veintena sin embargo este

pequefio porcentaje supera con creces esa edad.

El andlisis de edad proporciona asi un rango detallado y de esta manera muestra

la amplitud de edad de la que se ha recogido la muestra.
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2(3.3%2(3,3%2(3.3%)
1(1,7 %1 (1.7 %)

18 19 19-21 20 21 22 23 24 25 26 29 57

llustraciéon 6: Edad. Fuente: cuestionario Alumnos

Curso académico (Pregunta 03)

El curso académico en la encuesta proporcion6é una vision clara de la distribucion
de los estudiantes en los diferentes niveles de estudio. Los encuestados se agruparon
en cuatro categorias principales: primero, segundo, terceroy cuarto. Sin embargo, para
una mayor muestra 9 personas de las 60 erangraduadas en el Grado Historia y Ciencias
de la Musica en afios anteriores.

La mayoria de los participantes se encontraban en cuarto afio, representando el
23,3% de la muestra, seguido por los estudiantes de primero y segundo con un 21,7%.

Finamente, los de tercer afio representaban un 18,3%.

Este analisis destaca que la mayoria de los encuestados estan en una etapa
principal y final ensu carrera académica, provocando asi una perspectiva variada para

el estudio.

@ Primero
@ Segqundo
Tercerg

@ Cuarto

@ Graduads
@ Eagresado
@ Graduado
® Graduada

llustraciéon 7: Cursoacadémico actual Fuente: Cuestionario Alumnos
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¢ Qué géneros musicales prefieres escuchar cuando te sientes estresado/a?
(Pregunta 04)

El género musical preferido por los estudiantes, basado en los datos de la encuesta,
reveld una variedad de gustos musicales entre los encuestados. Los géneros que
predominaron fueron el pop con un 26,7%. El rock ocup6 el segundo lugar con un
20%, seguido del jazz con un 13,3%. La musica clasica tomé un cuarto lugar con tan
solo un 10% de los estudiantes. Sin embargo, la gran mayoria de los estudiantes
eligieron la categoria de “Otro”, indicando gustos musicales variados como lo puede

serel indie -rock, la electronica, el folk, el K —pop o el dreampop.

Otros optaron por opciones menos comunes como “lo mas agresivo que haya”
menciond un alumno. Otros prefieren “lo que me apetezca en el momento”. Algo poco

comun, pero si importante son las bandas sonoras ya seade peliculas o de videojuegos.

El analisis indica que, aunque el pop es el género mas popular entre los
estudiantes, existe una amplia variedad de gustos, lo que refleja una diversidad cultural

muy interesante dentro del grupo encuestado.

@ Clasica
® Jazz
Rock
@ Fop
@ Electronica
@ Todos
@ Indie
@ Indie-rock

13"

llustracion 8. ; Qué géneros musicales prefieres escuchar cuandote sientes estresado/a? Fuente:
Cuestionario Alumnos

@ punk

@ Punk

@ Ambient

@ acustico

@ Dreampop

@ o més agresivo gue haya

@ El g me apetezca en el momento
@ Cualquier género, no tengo pre..

A23Y

llustracion 9. ;Qué géneros musicales prefieres escuchar cuando te sientes estresado/a? Fuente:
Cuestionario Alumnos
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® Folk

‘ / ® K-pop
@ Bandas Sonoras de Peliculas
j/ﬁ @ Bandas sonoras de videojuegos

10%

13,3%

A 33

llustracion 10: ;Qué géneros musicales prefieres escuchar cuando te sientes estresado/a? Fuente:
Cuestionario Alumnos

¢ Con qué frecuencia recurres a la masica para reducir el estrés? (Pregunta 05)

Las opciones de respuesta incluyeron: “Diariamente”, “Varias veces por semana”,

“Ocasionalmente”, “Raramente” y “Nunca”.

La opcion mas seleccionada fue “Diariamente”, con un 61,7% de los estudiantes
indicando que escuchan musica todos los dias para aliviar el estrés. La segunda opcion
fue “Varias veces por semana”, representando el 23,3%. Un 10% de los estudiantes
escuchan musica “Ocasionalmente”, mientras que el 5% ‘“Raramente” escucha musica

para mitigar el estrés.

La distribucion de los datos muestra que la gran mayoria de los estudiantes
recurren a la masica con regularidad para gestionar el estrés. Este analisis subraya la

importancia de la musica como una herramienta efectiva para la reduccion del estrés.

@ Diariamente

@ \arias veces por semana
Ocasionalmente

@ Raramente

@ Munca

llustracion11: ;Con qué frecuenciarecurres a la misicapara reducir el estrés? Fuente: Cuestionario
Alumnos
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Sitocas algun instrumento musical, cantas 0 compones musica, ¢, cOmo crees que
afecta tu capacidad paramanejar el estrés? (Pregunta 06)

La opcion mas seleccionada fue “Mejora significativamente”, con un 61,7% de
los estudiantes indicando que tocar algin instrumento musical, cantar o componer
musica ayuda a mejorar significativamente su capacidad para manejar el estrés.
“Mejora ligeramente” fue la segunda opcion mas frecuente con un 16,7% de las
respuestas. Un 13,3% de los estudiantes estan de acuerdo que no tiene efecto notable,
mientras que un 5% les parece que afecta negativamente. Y un 3,3% no realiza ninguna

de las tres actividades.

En definitiva, este analisis descriptivo destaca la percepcién entre los alumnos de
que la practica musical es una herramienta efectiva para el manejo del estrés.
@ Mejora significativamente

& Wejora ligeramente
Mo tiene efecto notable

) @ Afecta negativamenta
___.‘ @ Mo toco ningdn instrumento , no

llustracion 12: Si tocas algun instrumento musical, cantas o compones musica, ,como creesqueafecta
tu capacidad para manejar el estrés? Fuente: Cuestionario Alumnos

Si has participado en presentaciones musicales en vivo, ¢como percibes su

impacto en tu nivel de estrés? (Pregunta 07)

El andlisis de esta pregunta revela percepciones interesantes ya que el 31,7% de
los estudiantes creen que sus niveles de estrés aumentan significativamente cuando
participan en presentaciones musicales en vivo. Al igual pasa con el 21,7%, también
experimenta un aumento ligero. Sin embargo, un 10% de los estudiantes no consideran
que haya un efecto notable. El 16,7% cree que el estrés disminuye significativamente.

Esto se resume a que los estudiantes perciben que la participacion en
presentaciones musicales en vivo aumenta sus niveles de estrés considerablemente, lo

que considera que los estudiantes se exponen ante unos niveles elevados de estrés.
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@ Aumenta significativamente

@ Afumenta ligeramente
Mo tiene un efecto notable

@ Disminuye ligeramente

@ Disminuye significativamente

@ Mo he participado en
presentaciones musicales en vivo

llustracion 13: Si has participadoen presentaciones musicales en vivo, ¢,cOmo percibes su impacto en
tu nivel de estrés? Fuente: Cuestionario Alumnos

¢ Tienes alguna cancidn o pieza musical en particular que te ayude a relajarte

cuando estas bajo estrés? (Si es asi, por favor compartela): (Pregunta 08)

Esta pregunta es muy interesante ya que no hay respuesta correcta, sino que cada
alumno tiene la razon. Todas las respuestas son muy ambiguas. Algunos prefieren
escuchar musica mas relajada con pianos y sin letras; otros prefieren musica mas

inusual como el grupo Megadeth con la cancién “Im my darkest hour”.

Por otro lado, se escucha mucho las bandas sonoras como las de John Williams o
la banda sonora de la pelicula Lala Land. También y aunque sea menos comun, los
alumnos utilizan bandas sonoras de videojuegos como el Animal Crossing o y la
cancion principal de los personajes de la Wii. En momento de estrés por contrarreloj
para mandar un trabajo algun alumno utiliza la banda sonora de Mario Bross ya que le

hace ir mas rapido.

Es muy comln que se escuche musica clasica, destacando Mozart y Beethoven.
También escuchan a Ella Fitzgerald y Luis Armstrong. Pero lo que mas llama la
atencion es la gran cantidad de musica rock, rock progresivo y heavy metal que se
llega a escuchar, mas de la mitad de los alumnos han mencionado alguno de los

musicos de este género musical. Entre ellos aparece Fruteria Tofi, Marea y Megadeth.

En definitiva, no hay una musica especifica para relajarse, simplemente depende

del gusto musical de cada persona y lo que necesite en ese determinado momento.
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¢ Cémo incorporas la masica en tu practica musical para manejar el estrés?
(Pregunta 09)

Basado en los datos de la encuesta, se puede observar una vision de los habitos y
estrategias de los estudiantes. La opcidn mas seleccionada fue “Escuchando
grabaciones” con un 58,3%. “Tocando / componiendo musica” fue la segunda opcion
mas votada con un 31,7%. Sin embargo, hay varias opciones menos populares que
han tenido 1,7% respectivamente, entre ellas aparecen “Bailando”, “Cantando en el

coro”, “Tocando, componiendo y/o escuchando”, entre otras.

Curiosamente nadie utiliz6 la opcion “Participando en sesiones de improvisacion”

por lo tanto, se prefieren actividades individuales ante actividades grupales.

Se destaca que, aunque hay diversas formas de incorporar la musica, escuchar
grabaciones, es con diferencia, la mas popular. Es decir, la practica instrumental

individual podria ser beneficiosa para el bienestar emocional.

@ Escuchando grabaciones
@ Tocando / componiendo musica
Participando en sesiones de

// improvisacién
__£ @ Eailando

@ Escuchando musica que no ten. ..
@ Tocando, componiends y/o esc. .
9.

@ Cantando en &l coro

& Cantando

llustracion 14: ¢Cdmo incorporas la misica en tu practica musical para manejar el estrés? Fuente:
Cuestionario Alumnos

¢Utilizas aplicaciones, playlists o recursos especificos de musica disefiados
para reducir el estrés? (Por ejemplo, mdsica de relajacion, sonidos de la
naturaleza, etc.). Justifica tu respuesta de si 0 noy escribe que plataformas usas en

caso afirmativo: (Pregunta 10)%

Los estudiantes encuentran YouTube y Spotify como las aplicaciones mas
utilizadas para abordar el estrés. YouTube, esté disponible de manera gratuita para
todos los usuarios, destaca por su accesibilidad y variedad de contenido. Por otro

lado, Spotify, aunque requiere una suscripcion de pago para acceder a todas sus

% No existe grafica ya que se trata de una pregunta de caracter abierto.
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funcionalidades, también es muy popular entre los alumnos por su amplia variedad
de musica y listas de reproduccion personalizadas.

En la encuesta hecha con anterioridad, de un total de 60 participantes, 31
personas manifestaron que recurren a aplicaciones y plataformas digitales como
parte de su estrategia para reducir el estrés. Entre estas, muchas prefieren escuchar
ruido blanco o sonidos de la naturaleza, encontrando en estos métodos una manera

efectiva de mejorar su concentracion y relajarse.

Por otro lado, 29 de los 60 encuestados indicaron que no utilizan aplicaciones
digitales para manejar el estrés, optando en su lugar por métodos tradicionales y
comunes. Entre estos métodos se incluyen la meditacién guiada y escuchar el sonido

de la lluvia, técnicas que son valoradas por su simplicidad y efectividad.

Estos resultados reflejan una division casi equitativa en las preferencias de los
estudiantes, subrayando la diversidad en las formas de manejar el estrés. Mientras
algunos encuentran en la tecnologia una herramienta valiosa, otros prefieren

métodos mas tradicionales para alcanzar la calma y la concentracion.

Enunaescaladel 1al 10, ¢quétan efectivacrees que es la misica para mitigar
tu estrés, siendo 1 "Nada efectiva™ y 10 "Extremadamente efectiva"? (Pregunta 11)

Esta interrogante busca la opinién de los encuestados ya que es necesario saber
qué efectividad tiene la musica en cada uno de los alumnos. La mayoria de los
estudiantes, 15 en total, opinaron que la musica es extremadamente efectiva. Casi
en igual medida, 13 personas optaron por poner un 9 “Casi extremadamente”. Al
contrario, pasa con varias personas que optaron por seleccionar las respuestas 3y 4

dando aentender que no es casi efectiva la misica ‘para mitigar el estrés.

Por otro lado, fijandonos en la distribucion de los datos la mayoria de los
alumnos oscilan por los nimeros mas altos, es decir, la misica les ayuda a mitigar

el estrés de manera efectiva.
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1. Nada efectiva—0 {0 %)
0 (0 %)
11,7 %)

3(5%)
4 (6,7 %)
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11 (18,3 %)
11 (18,3 %)
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10. Exiremadamente efect .

llustracion 15: En unaescala del 1 al 10, ¢qué tan efectiva crees que es la mdsica para mitigar tu
estrés,siendo 1 "Nadaefectiva"y 10 "Extremadamente efectiva"? Fuente: Cuestionario Alumnos

¢ Crees que la masica también puede influir en tu estado de animo ademas de
reducir el estrés? (Puede usar "Si", "No" o "Tal vez" pero siempre justifique su

respuesta) (Pregunta 12)9°

La musica tiene el poder de influir significativamente en el estado de animo de
las personas, ademas de su capacidad para reducir el estrés. Esta afirmacion se
respalda en las respuestas obtenidas de una encuesta reciente.

Uno de los encuestados comentd: "Personalmente pienso que la musica
transmite muchas emociones, no solo con la letra, sino también con la armonia. En
mi caso, cuando estoy alegre escucho musica house, y me emociono o me activo, y
sin embargo cuando me encuentro baja de animo, escucho musica 'triste' y afecta
mucho a mi estado de animo." Esta respuesta muestra codmo diferentes géneros
musicales pueden identificarse con emociones especificas, elevando o

disminuyendo el &nimo de acuerdo con la eleccioén de la musica.

Otro encuestado sefialo: "Tal vez, no es lo mismo estar escuchando canciones
que hablan de odio y frustracion a sonidos relajantes de la naturaleza.
Principalmente podria ser porque uno tiene letra y otro no, pero al final es cada uno

el que le da su propio significado a aquello que escucha.” Esta perspectiva sugiere

9 No existe gréaficayaque se tratade unapreguntade caracter abierto.
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que la letra y el contenido emocional de una cancién pueden impactar el estado de
animo, aunque el significado atribuido a la musica puede variar segun la persona.

Una tercera respuesta destaca la conexion entre misica y emociones: "Si, en mi
caso la musica siempre es capaz de conectar con mis emociones. No obstante, al
igual que mi estado animico varia, también lo hacen las canciones o los géneros
musicales a los que recurro: cada momento y estado de animo tiene su propia banda
sonora™. Esta observacion resalta como las personas seleccionan diferentes tipos de

musica para reflejar o modificar su estado emocional.

Ademas, otro encuestado comentd: “"Si, creo que la mlsica puede variar tu
estado de animo significativamente porque te puede ayudar a estar enel ‘mood’ para
cada cosa. Por ejemplo, sivas asalir de fiesta o en la fiesta suelen poner canciones
alegres y movidas para que tu estés igual”. Esta respuesta enfatiza como la musica
puede prepararnos para diferentes actividades y estados de animo, ajustando nuestro

comportamiento y emociones a la situacion.

Algunos participantes también mencionaron que, aunque no utilizan la musica

con el propdsito consciente de influir en su estado de animo, reconocen su impacto.

Finalmente, hubo respuestas que indicaron que la musica podria reforzar el
estado de animo preexistente: "No, para mi la eleccion de qué escucho depende de
mi estado de &nimo, pero no afecta en este mas que en la descarga de energia
(reforzar dicho estado de animo),” y "Tal vez, depende de en qué momento nos

encontremos."

En conclusion, la masica no solo reduce el estrés, sino que también puede influir
profundamente en el estado de &nimo de las personas. Las respuestas de la encuesta
reflejan una variedad de experiencias y perspectivas, todas indicando que la mlsica
tiene el poder de conectar con las emociones y modificar el &nimo segun el género,
la letra y el contexto en el que se escucha.

¢ Te sientes mas inclinado/a a explorar nuevos géneros musicales cuando estas

bajo estrés? (Pregunta 13)

Esta interrogante, nos ensefia los diferentes comportamientos de los estudiantes
bajo la influencia del estrés. El 56,7% opta por no explorar nuevos géneros mientras

estan influenciados por el estrés, mientras que el 31,7% a veces decide explorar
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nuevos estilos musicales. Sin embargo, tan solo el 11,7% de los alumnos tienen
claro que les gusta explorar nuevos géneros musicales. Esto sugiere que, aungue no
todos los estudiantes buscan activamente nuevos estilos musicales, una parte si que

lo desarrolla.

Esto da a entender que no siempre es bueno cambiar en momentos de estrés,

sino que también es valido refugiarse en su “zona de confort”.

@ sSi
@$ No

Aveces

llustracion 16: ¢ Te sientes mas inclinado/a a explorar nuevos géneros musicales cuando estas bajo
estrés? Fuente: Cuestionario Alumnos

¢Alguna vez has participado en sesiones de terapia musical para gestionar el

estrés u otros problemas emocionales? (Pregunta 14)

Segun los datos presentados en la grafica, una abrumadora mayoria del 91,7%
de los estudiantes nunca ha participado en sesiones de terapia musical. No obstante,
un 6,7% de los encuestados si ha tenido la experiencia de asistir a dichas sesiones.
Uno de estos participantes compartié una breve descripcion de una sesion a la que
asistio, aclarando que no se trataba exclusivamente de terapia musical. En esta
sesion, se llevd a cabo una actividad combinada de meditacion y abrazos,
acompafiada de una improvisacion  musical colectiva. Este enfoque
interdisciplinario resultd ser sumamente efectivo para reducir el estrés en dicha

persona, superando ampliamente sus expectativas.
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@ Mo
Mo estoy como es el termino de
terapia musical pero he
participado una actividad de

meditacion y abrazos, después
‘ habia una improvisacion entre
todos. Después de la actividad si

gue siento menos estrés

llustracion17: ;Algunavez has participado en sesiones de terapia musical para gestionar el estrés u
otros problemas emocionales? Fuente: Cuestionario Alumnos

¢ Crees que la letra de las cancionestambién puede influir en tu capacidad para

manejar el estrés? (Pregunta 15)

La pregunta 15 del cuestionario abordd la capacidad de influir de las letras de
las canciones para poder manejar el estrés. Esta pregunta buscaba entender mejor el
proceso que utilizan los alumnos para relajarse, es decir, si usaban las letras o se

basaban en otros pardmetros como por ejemplo el ritmo o la armonia.

El 63,3% de los alumnos estan de acuerdo que las letras influyen a la hora de
manejar el estrés. Seguidamente, el 25% de los alumnos solo de vez en cuando las
usaban para mitigarlo, mientras que el 11,7% estuvieron en desacuerdo. La
distribucion de los datos muestra que una mayoria significativa de los estudiantes
creen en el impacto de las letras de las canciones en la gestion del estrés. Las letras
juegan un papel fundamental. Estos hallazgos indican que seleccionar musica con
letras positivas y motivadoras podria ser una estrategia eficaz para ayudar a mejorar
su bienestar emocional.

@si
@ Mo

Aveces

llustracion 18: ;Crees quelaletrade las canciones también puede influir en tu capacidad para manejar
el estrés? Fuente: Cuestionario Alumnos
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¢ Crees que la duracion de la exposicion a la musica influye en su capacidad
para reducir el estrés? (Por ejemplo, escuchar masica durante unos minutos versus

horas) (Pregunta 16)

La decimosexta pregunta del cuestionario dirigido a los alumnos indaga
especificamente sobre la influencia de la duracion a la exposicién de la masica sobre
los estudiantes. Este item tiene el mismo objetivo que la anterior pregunta, pero

enfocado desde otra perspectiva.

Entre las respuestas obtenidas de los 60 estudiantes, destaca la afirmacioén hacia
ello ya que el 60% de los alumnos confirmaron que ayuda estar un periodo largo de
tiempo escuchando musica. Sin embargo, el 40% de los estudiantes no saben si en

verdad la duracién de la escucha influencia mucho.

Extender la duracion de escucha musical puede ser una estrategia efectiva para
mejorar el bienestar personal.
®si
@ Mo

Mo estoy sequro/a

llustracion 19: ¢Crees que la duracidn de la exposicion a la masica influye en su capacidad para
reducir el estrés? (Por ejemplo, escuchar misica durante unos minutos versus horas) Fuente:
Cuestionario Alumnos

¢ Crees que escuchar masica mientras estudias o trabajas puede mejorar tu

rendimiento académico en situaciones estresantes? (Pregunta 17)

La decimoséptima pregunta del cuestionario se centra especificamente en la
escucha musical durante el estudio o el trabajo. De 60 personas que respondieron a
la encuesta, el analisis reveld que un 60% indic6 que la musica si le ayuda ala hora
de realizar otras tareas, mientras que tan solo un 15% tenia consecuencias negativas

y no lo utilizaban ya que les podria distraer mientras estudian/ trabajan.
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Por otro lado, un porcentaje mayor tiene en duda que la misica ayude mientras
se trabaja. Ese 25% del alumnado a veces utiliza musica para mitigar los efectos del

estrés, pero no estan seguros de que llegue a funcionar.

En definitiva, gran parte del alumnado cree firmemente que la musica les ayude

a relajarse mientras estan en periodos de estrés por trabajo o estudios.

@ Si
® o

Tal vez

llustracion 20: ¢ Creesqueescuchar musicamientras estudias o trabajas puede mejorar tu rendimiento
académicoen situaciones estresantes? Fuente: Cuestionario Alumnos

¢ Crees que la influencia cultural de la mdsica afecta su capacidad parareducir
el estres? (Puede usar "Si", "No" o "Tal vez" pero siempre justifique su respuesta)
(Pregunta 18)100

Este item busca recoger informacion especifica sobre la influencia cultural de
la muasica para reducir el estrés. Todos los participantes han tenido una respuesta
afirmativa ya que la influencia cultural y el bagaje que cada uno de nosotros tiene,
nos formando. Las diferentes melodias, ritmos, timbres o texturas, entre otros

elementos, hacen que nos emocionemos segun la asociacién que las otorguemos.

Un alumno menciond que dependiendo del origen de cada persona se tiene el
oido acostumbrado a diferentes timbres. Por ejemplo, en una escala tonal en
occidente. Si abandonas esos timbres y no estas acostumbrado a escucharlo puede

que no te agrade y no te llegue a dar esa paz que te puede dar otro tipo de musica.

Por otro lado, otro alumno tuvo una vision mas enfocada a los recursos

econdmicos ya que el poder tener una variedad de influencias musicales depende de

100 No existe graficayaque se tratade unapreguntade caracter abierto.

61



los medios por los cuales tienes acceso a musica de otras culturas. Hoy en dia,
existen diferentes plataformas tanto de pago como gratuitas, pero no todo el mundo

se lo puede permitir.

Un alumno piensa que la preferencia musical no esté relacionada con la cultura
ya que no se siente influenciado por nada ni nadie. Sin embargo, no es cierto ya que,
por ejemplo, la musica clasica en occidente es mas popular, mientras que el uso de

polirritmias pueden ser mas valoradas en otros lugares del mundo.

En definitiva, la cultura desempefia un papel crucial en la percepcion y el
manejo del estrés ya sea por su accesibilidad, sus significados, asociaciones, el

contexto social y las preferencias musicales.

¢ Encuentras que ciertos momentos del dia son mas propicios para escuchar
masica como una forma de manejar el estrés? (Por ejemplo, por la mafiana, antes
de dormir, etc.) (Puede usar "Si", "No" o "Tal vez" pero siempre justifique su

respuesta) (Pregunta 19)101

El momento del dia para relajarse mas comdn es por las noches antes de dormir.
Suelen escuchar musica relajante, clasica, blues y jazz. Segln un estudiante, en la
noche los sentimientos suelen aflorar con mas intensidad y se puede necesitar mas

el apoyo de la musica.

Por otro lado, un alumno coment6 que prefiere por las mafanas para asi
mantenerse presente, centrarse y empezar bien las tareas diarias. Por las mafianas
escucha musica ligera y que no distraiga mientras que por las tardes suele ser mas
animado, intenso e incluso “ruidoso”. También durante ¢l trayecto a la universidad

o0 al trabajo eslo que le calma el estrés ya que sobre piensa sus preocupaciones.

Al contrario de todo lo ya mencionado, hay gente que no tiene un momento
determinado para escuchar musica ya que lo utilizan justo al momento de sentir
estrés sin depender del horario que sea. Otros no les hace falta sentir estrés, tan solo

se pasan el dia escuchando musica y varia es estilo dependiendo del momento vy lo

101 No existe graficayaque se tratade unapreguntade caracter abierto.
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que se necesite en ese instante. Al vivir en una rutina asociamos ciertos momentos
a determinadas canciones 0 generos musicales.

Lo que la mayoria de los alumnos tienen en comin es que antes de realizar un
examen todos escuchan musica para relajarse. Sin embargo, dependiendo del tipo

de musica que escuches puede influir de manera positiva 0 negativa.

En conclusion, todo el alumnado escucha musica para poder abordar el estrés

de manera eficaz, aungue cada uno lo realiza en un horario diferente.

¢ Crees que la experiencia de escuchar musica en vivo es mas efectiva para
reducir el estrés que escuchar grabaciones? (Puede usar "Si", "No" o "Tal vez"

pero siempre justifique su respuesta) (Pregunta 20)102

La experiencia de escuchar musica en vivo puede ser mas efectiva para reducir
el estrés en comparacion con escuchar grabaciones, segun las respuestas obtenidas
en la encuesta. Sin embargo, esto puede depender de varios factores y preferencias

individuales.

Algunos encuestados consideran que la musica en vivo se siente con mas
intensidad y puede ser una experiencia mMAas enriquecedora. Un participante
menciond: "La musica en directo se siente con mas intensidad, a mi parecer, y el
compartirlo con otras personas afiade una nueva dimension muy interesante™. Esta
respuesta sugiere que la conexion emocional y la energia compartida en un concierto

pueden aumentar los efectos positivos sobre el estado de animo y el estrés.

Otro encuestado sefalo: "...En ese momento dejas de pensar en todas las
preocupaciones 0 en aquello que te genere estrés porque estas en un espacio
diferente viviendo otra situacion que te genera otros sentimientos 0 emociones
generalmente positivos”. Aqui, la idea es que el cambio de entorno y la inmersién
total en la experiencia musical en vivo pueden ayudar a desviar la atencion de las

preocupaciones cotidianas.

102 No existe graficayaque se tratade unapreguntade caracter abierto.
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Ademas, la concentracion conjunta del publico en un concierto en vivo puede
contribuir a esta experiencia. Como otro encuestado explico: "...es mas facil
concentrarse en ella y no pensar en otras cosas que si esta en un dispositivo portatil
que puede estar sonando mientras haces otras cosas. Ademas, la experiencia de la

concentracion conjunta del pdblico puede ayudar también”.

Por otro lado, las grabaciones ofrecen una serie de ventajas que también pueden
ser efectivas para reducir el estrés. La posibilidad de escuchar musica grabada en
cualquier momento Y lugar proporciona una flexibilidad que puede ser muy Util para

manejar el estrés de manera continua y adaptada a las necesidades individuales.

Sin embargo, no todos los encuestados creen que la musica en vivo siempre es
mejor para reducir el estrés. Un encuestado menciond: "No siempre, a veces los
espacios en los que se escucha musica en vivo estan muy llenos de gente, lo que
puede resultar agobiante”. Esto destaca que el entorno de un concierto en vivo, que
a veces puede ser ruidoso, no siempre es ideal para todos y puede, de hecho,

aumentar el estrés en algunas personas.

En resumen, tanto la misica en vivo como las grabaciones tienen sus propios
beneficios Unicos para reducir el estrés. La mlsica en vivo puede ofrecer una
experiencia mas intensa y emocionalmente enriquecedora, especialmente debido a
la interaccion con el publico y el entorno inmersivo. Por otro lado, las grabaciones
proporcionan practicidad, accesibilidad y un espacio privado para la reflexion. La
efectividad de cada formato para reducir el estrés puede variar segun las

preferencias personales vy las circunstancias de cada individuo.

¢ Tienes asociaciones personales especificas con ciertas canciones o piezas
musicales que te ayudan a manejar el estrés debido a experiencias pasadas? En

caso afirmativo especifique cuales: (Pregunta 21)103
Entre las recomendaciones se menciona:

La cancion "Enjoy the Silence" (cover por Lacuna Coil) es una version
especifica parece tener un significado especial, posiblemente debido a experiencias

pasadas que le aportan una sensacion de calma y alivio al oyente. También, en las

103 No existe graficayaque se tratade unapreguntade caracter abierto.
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canciones de la nifiez y preadolescencia, como las de Pitbull, el alumnado concibe
la musica de esta etapa de la vida como evocacion de sus recuerdos felices y
nostalgicos, proporcionando un escape del estrés actual al recordar momentos mas

sencillos y libres de preocupaciones.

Por otro lado, "The Night We Met" y "River Flows in You" son piezas musicales
muy elegidas por los alumnos, son conocidas por su emotividad y belleza del timbre
del piano. A su vez, los Mixes de canciones relajantes de YouTube, las listas de
reproduccion especificamente disefiadas para la relajacién o para determinadas

situaciones pueden ser herramientas Utiles y accesibles para reducir el estrés.

Canciones de Coldplay y Morat. También por otra parte, a pesar de su
intensidad suelen escuchar Baladas del género metal, pueden proporcionar un
sentido de liberacion emocional y han sido una constante en situaciones estresantes

pasadas.

En definitiva, muchas personas encuentran en la mlsica un medio poderoso
para manejar el estrés, y las canciones o piezas musicales con asociaciones
personales especificas pueden ser especialmente efectivas debido a los recuerdos y

emociones que evocan.

¢ Tienes alguna recomendacién musical especifica que te gustaria compartir

con otros estudiantes como unaforma efectivade reducir el estrés? (Pregunta 2 2)104

Este item busca recoger informacion especifica sobre recomendaciones dadas
por el alumnado. Algunos estudiantes buscan reducir el estrés a partir de las

siguientes recomendaciones:

En primer lugar, un alumno propuso musica ambiental, celta y de estilo
folclorico. Muchos encuentran que la misica de artistas como Enya, o la mUsica
celta/folclorica de bandas como Flook, es particularmente efectiva para crear un
ambiente calmado vy relajante. Estas melodias suaves y atmosféricas pueden

proporcionar un escape mental del estrés diario.

104 No existe graficayaque se tratade unapreguntade caracterabierto.
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Por otro lado, las bandas sonoras de videojuegos como “"Ender Lilies” o "Nier"
son opciones recomendadas para quienes buscan una experiencia musical inmersiva
y calmante. Estas composiciones suelen ser melddicas y emotivas, perfectas para

momentos de relajacion o estudio.

La musica personalizada para cada situacion es mas efectiva para la mayoria de
los estudiantes. Cada uno tiene su “cancion especial” la cual esta ligada a tu estado
emocional. Yasea que estés lidiando con estres, depresion, o cualquier otro desafio
personal, siempre hay una cancion que puede ayudarte a sobrellevar la situacion. La

clave estd en explorar y descubrir qué funciona mejor para ti.

También, algunas personas encuentran alivio en cantar canciones que conocen
bien. La familiaridad y la capacidad de cantar a coro pueden proporcionar una
sensacion de confort y liberar tensiones. Sorprendentemente, la misica de
videojuegos como "Mario Kart" y "Animal Crossing" puede ser Util. La musica de
"Mario Kart" puede ser energizante y motivadora, ideal para enfrentar fechas limite,
mientras que la musica de "Animal Crossing” proporciona un fondo relajante para

el trabajo diario.

Finalmente, las piezas musicales de piano son populares por su capacidad para
crear un ambiente sereno y concentrado. Estas opciones son especialmente Utiles

para estudiar o relajarse.

Cada persona tiene gustos y preferencias Unicas, por lo que es importante
experimentar y descubrir qué tipo de musica te ayuda mas a reducir el estres. La
musica puede ser una herramienta poderosa para el bienestar emocional, y encontrar
las canciones o0 géneros que sean compatibles contigo puede hacer una gran

diferencia en tu vida diaria.

En caso contrario ¢ creesque la misica notiene ningn impacto en la reduccién
del estrés entre los alumnos? (No responder en caso de que creas que es positiva la

musica en las personas con estrés) Desarrolla la respuesta (Pregunta 23)105

Tan solo una persona estaba de acuerdo con que la musica no tiene un impacto

notorio en la reduccién del estrés. La relacion entre misica y reduccion del estrés

105 No existe graficayaque se tratade unapreguntade caracter abierto.
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es compleja y merece una reflexion mas profunda sobre nuestros habitos de escucha.
Segun una respuesta de una encuesta, hay varios elementos esenciales que a menudo

se pasan por alto en nuestra busqueda de alivio del estrés a través de la musica.

La musica en la cabeza, el silencio, el disfrute de la quietud y la expectacion de
escuchar algo en otro momento son componentes clave de una experiencia auditiva
efectiva. Sin embargo, ennuestra cultura actual, a menudo tratamos la mdsica como
un remedio rapido, similar a tomar un paracetamol. Esto puede llevar a una en la
musica para el alivio del estrés sin considerar como realmente escuchamos y

disfrutamos de la musica.

La efectividad de la musica para reducir el estrés, la ansiedad y otras tensiones
emocionales requiere una reeducacion de nuestros habitos de escucha. En lugar de
llenar cada momento de silencio con sonido, deberiamos aprender a valorar y
aprovechar esos momentos de quietud. La inercia de la vida moderna nos empuja a
evitar el silencio, pero elsilencio puede ser profundamente beneficioso para nuestra

salud mental.

La practica de estar constantemente rodeados de sonido puede ser
contraproducente. Al evitar el silencio, perdemos la oportunidad de reflexionar y
calmar nuestra mente de manera natural. Es crucial encontrar un equilibrio entre la
musica y el silencio, permitiendo que ambos desempefien su papel en nuestra vida

diaria.

A veces, la solucion que buscamos puede empeorar el problema. En nuestra
busqueda de alivio del estrés a través de la muasica, podriamos estar afiadiendo mas
ruido a nuestras vidas en lugar de encontrar el verdadero alivio que necesitamos.
Porello, esimportante reconsiderar cémo utilizamos la musica y redescubrir el valor

del silencio como parte integral de una vida equilibrada y saludable.

En resumen, para utilizar la masica de manera efectiva en la reduccion del
estrés, debemos adoptar un enfoque mas consciente y equilibrado. Esto incluye
aprender a disfrutar del silencio y a escuchar misica de manera intencional, no solo
como un ruido de fondo. Al reeducar nuestros habitos de escucha, podemos mejorar
significativamente nuestro bienestar emocional y reducir el estrés de manera mas

efectiva.
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3.2. Discusion de los datos

El género musical preferido por los estudiantes, basado en los datos de la encuesta,
reveld una variedad de gustos musicales entre los encuestados, aunque con un
predominio claro del pop y el rock, seguidos de lejos por el jazz y “otros”, en los que
entrarian el indie -rock, la electrdnica, el folk, el K— pop o el dreampop, incluso bandas
sonoras. El gusto y la familiaridad con el género juegan un papel fundamental en este
sentido. Es decir, no es estrictamente necesario que una persona esté familiarizada con
la musica para que esta tenga efectos reductores del estrés. Tanto la masica familiar
como la desconocida pueden ser efectivas y la eleccion puede depender de las
preferencias personales y de las caracteristicas especificas de la masica. No obstante,
la clave es encontrar el tipo de musica que mejor se adapte a las necesidades y gustos

individuales para maximizar sus beneficios relajantes.

Por supuesto, los estudiantes afirman escuchar masica para reducir el estrés. De
hecho, la mayoria de ellos la recurre a este arte diariamente para tal fin. Los
estudiantes encuentran YouTube y Spotify como las aplicaciones mas utilizadas
precisamente para escuchar musica que ayude a relajarles. Ambas gozan de
popularidad entre los alumnos por su amplia variedad de masica y listas de
reproduccion personalizadas. En este sentido, ciertas aplicaciones y plataformas
digitales funcionan como herramientas de reduccion de estrés, ya que, gracias a
estas, los alumnos encuentran no solo sus musicas de preferencia sino también ruido
blanco o sonidos de la naturaleza, encontrando en estos métodos una manera
efectiva de mejorar su concentracion y relajarse. La meditacién guiada y escuchar

el sonido de la lluvia, también son técnicas frecuentemente utilizadas.

No solo la escucha de la musica y otros sonidos puede ayudar en la reduccion del
estrés, también lo hace la interpretacion musical. Para un considerable ndmero de
alumnos la practica instrumental mejora significativamente la sensacién de estrés o de
agobio. También lo hacen otras actividades musicales como componer musica, cantar

0 bailar.

Sin embargo, parece que mientras la practica musical individual ayuda a manejar

los momentos de estrés, su exposicion en publico genera exactamente el efecto
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contrario. Los estudiantes creen que sus niveles de estrés aumentan significativamente
cuando participan en presentaciones musicales en vivo. En este caso, es el miedo
escénico lo que hace que los alumnos se sientan asi, pero no tiene tanto que ver con la
musica como con la exposicion publica del sujeto, realizando tanto esa como otra

actividad.

Los datos recogidos en la encuesta proporcionan una vision interesante sobre la
participacion de los estudiantes en sesiones de terapia musical y sus posibles
beneficios. La informacién muestra que una abrumadora mayoria ya que nunca ha
participado en este tipo de sesiones, lo que plantea varias preguntas sobre la
accesibilidad y el conocimiento de estas terapias entre los estudiantes.

Es relevante considerar por qué tantos estudiantes no han experimentado la terapia
musical. Puede ser que haya una falta de informacién y promocion sobre sus
beneficios, o quizds la terapia musical no sea tan accesible debido a factores
econdmicos, de tiempo o de ubicacién. También es posible que algunos estudiantes no
consideren la terapia musical como una opcidn viable para abordar sus problemas de
salud mental, prefiriendo métodos mas tradicionales, manteniéndose en su “zona de

confort”.

Por otro lado, el cuestionario se enfocé en la capacidad de las letras de las canciones
para ayudar a manejar el estrés. Los resultados indican que una mayoria significativa
de los alumnos considera que las letras tienen un impacto importante en la gestion del
estrés. Esto sugiere que seleccionar musica con letras positivas y motivadoras podria

ser una estrategia eficaz para mejorar el bienestar emocional de los estudiantes.

En cuanto a la influencia de la duracién de la exposicion a la misica, la mayoria de
los estudiantes confirmé que escuchar musica durante un periodo prolongado les ayuda
a manejar el estrés. Sin embargo, una minoria significativa no esta segura del impacto
de la duracién. Extender el tiempo de escucha podria ser una estrategia Util para
mejorar el bienestar personal. También, la mayoria de los estudiantes indicé que la
musica les ayuda a realizar otras tareas, aunque una minoria notable sefialé que puede
ser una distraccion. Esto sugiere que la molsica puede ser beneficiosa para la
concentracion, pero su efectividad puede depender del tipo de tareay de la preferencia

individual.
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De otro modo, la influencia cultural de la masica en la reduccion del estrés, todos
los participantes reconocieron su impacto. La musica de diferentes culturas puede
provocar diversas emociones Yy asociaciones, influyendo en la manera en que las
personas manejan el estrés. Las respuestas destacaron que la familiaridad con ciertos
timbres y estilos musicales, asi como el acceso a una variedad de misica, pueden ser
factores importantes. Asi mismo, el momento del dia preferido para relajarse con
musica varia entre los estudiantes. La noche es el momento méas comun, aunque
algunos prefieren las mafianas o no tienen un momento especifico, utilizando la musica
segun lo necesiten. La musica parece ser una herramienta flexible que los estudiantes
adaptan a sus rutinas y necesidades personales.

Por otro lado, la experiencia de escuchar madsica en vivo fue percibida como mas
efectiva para reducir el estrés que las grabaciones, aunque esto depende de las
preferencias individuales. La musica en vivo ofrece una conexion emocional y una
energia compartida que puede intensificar los efectos positivos, mientras que las

grabaciones son practicas y accesibles en cualquier momento.

Finalmente, aungue casi todos los estudiantes encontraron Util la misica para
manejar el estrés, se destacd la necesidad de equilibrar la musica y el silencio. El
exceso de musica para aliviar el estrés puede llevar a una experiencia auditiva menos
efectiva. Es crucial aprender a valorar el silencio y escuchar musica de manera

consciente para mejorar el bienestar emocional de manera equilibrada
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4. Conclusiones

En este trabajo se ha explorado detalladamente la compleja relacion entre la misica
y el estrés, abordando desde el concepto de “estrés” hasta la biologia del mismo, cOmo
puede ser tratado y las intervenciones especificas que la musica puede ofrecer. Se ha
estudiado cémo el estrés afecta al cerebro a nivel biologico, desencadenando
respuestas fisiologicas complejas a través del sistema del estrés, el factor liberador de
corticotrofina  (CRF) y el locus coeruleus. El término “estrés” tiene multiples
significados, refiriéndose tanto a factores causales como a respuestas biologicas,
psicolégicas y enfermedades diversas. Su origen se remonta al siglo XIV y fue
formalizado por Robert Hooke en el siglo XVII. El interés en el estrés crecid tras las
guerras mundiales debido a su impacto en los soldados. Por otro lado, el trabajo se ha
direccionado hacia el @mbito académico, en el cual se ha demostrado que el estrés esta
influido por factores bioldgicos, psicosociales y socioecondmicos, afectando el

rendimiento y bienestar de los estudiantes.

La Musicoterapia se ha estudiado para conocer su funcion como tratamiento
paliativo para el estrés. Se revela como una practica terapéutica multifacética y
poderosa que utiliza la masica como medio principal para mejorar la calidad de vida
de las personas. A lo largo del texto, se exploran diversas dimensiones de esta
disciplina, comenzando con definiciones claras, desde su capacidad para facilitar la
comunicacion emocional hasta su uso en la rehabilitacion fisica y cognitiva, la
Musicoterapia se posiciona como una herramienta versatil y efectiva en el campo de
la salud. Son comunes los métodos de intervencion en Musicoterapia, como la
improvisacion, re-creacion, composicién y escucha activa, ofreciendo diferentes vias
para abordar necesidades individuales y colectivas. Cada método no solo permite la
expresion creativa y emocional del paciente, sino que también sirve como medio para
fortalecer habilidades sociales, mejorar la autoestima y fomentar el desarrollo
personal. La relacion entre la musica, el estrés y el rendimiento académico destaca
como la Musicoterapia puede influir positivamente en entornos educativos vy
profesionales. Al reducir la ansiedad y mejorar la concentracion y la memoria, la

musica no solo alivia las tensiones diarias, sino que también puede optimizar el
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desempefio cognitivo y emocional de los individuos. En definitiva, la Musicoterapia
se distingue como una disciplina integral que combina la musica y un enfogque centrado
en el paciente. Su capacidad para promover el bienestar fisico, emocional y social la
convierte en una herramienta para mejorar la calidad de vida de las personas de todas

las edades y condiciones.

Por otro lado, los datos recogidos en la encuesta, realizada a los estudiantes de la
carrera de Historia y Ciencias de la Musica de la Universidad de Valladolid, muestran
que la musica es una herramienta poderosa y versatil para la reduccion del estrés, pero
su efectividad depende en gran medida de las preferencias individuales y los habitos
de escucha. Los datos recogidos sugieren la importancia de una aproximacién
consciente y equilibrada al uso de la musica, valorando tanto el sonido como el
silencio. Al adoptar un enfoque personalizado y reflexivo, los estudiantes pueden
maximizar los beneficios de la musica en la gestion del estrés y el bienestar emocional.
La encuesta revela diversos enfoques y percepciones sobre el uso de la musica para
reducir el estrés entre los estudiantes. Estos hallazgos sugieren que las instituciones
educativas podrian beneficiar alos estudiantes proporcionando mayores oportunidades
y recursos relacionados con la musica. Esto podria incluir la creacion de espacios para
tocar instrumentos, organizar eventos musicales y facilitar el acceso a una amplia

variedad de géneros musicales y letras que promuevan el bienestar.

El estudio de caso presenta varias particularidades relevantes sobre el uso de la
musica como herramienta para reducir el estrés, proporcionando una perspectiva
detallada de sus efectos y mecanismos. En primer lugar, se destaca la capacidad de la
musica para influir en el estado emocional y psicolégico de los individuos, ofreciendo
un medio accesible y no invasivo para aliviar la tensién. La musica puede inducir
estados de relajacion profunda, reducir la percepcion del dolor y mejorar el estado de
animo, actuando a nivel fisiolégico al disminuir los niveles de cortisol, la hormona del
estrés. El estudio revela que diferentes tipos de musica pueden tener efectos variados
en el estrés. Por ejemplo, la musica clasica y las melodias suaves tienden a ser mas
efectivas en la reduccion del estrés que los géneros mas ruidosos e intensos. Esto se
debe a que las composiciones con ritmos lentos y armonias suaves promueven la
relajacion y la calma, mientras que las melodias rapidas y estridentes pueden aumentar
la alteracion y la ansiedad. Ademas, se observan diferencias individuales significativas

en la respuesta a la musica, lo que subraya la importancia de personalizar las
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intervenciones musicales. Factores como las preferencias personales, el contexto
cultural y las experiencias previas con la misica juegan un papel crucial en la
efectividad de esta herramienta. El estudio sugiere que permitir a las personas elegir
la musica que mas disfrutan puede potenciar los efectos positivos en la reduccion del
estrés. También, la creacion de un espacio adecuado es fundamental para maximizar
los beneficios de la masica como herramienta anti-estrés. En cuanto a la
implementacion préctica, el estudio detalla varios pormenores. Se recomienda integrar
sesiones regulares de musicoterapia en la rutina diaria, utilizando herramientas como
auriculares de buena calidad para una experiencia inmersiva. También se sugieren
técnicas especificas como la escucha activa y la meditacion con mdsica para

profundizar en los efectos relajantes.

En conclusion, este trabajo ha evidenciado la compleja interrelacion entre la
musica Y el estrés, abarcando desde su conceptualizacion y bases biologicas hasta las
intervenciones terapéuticas especificas. Se ha destacado como la masica, a traves de
la musicoterapia, puede ser una herramienta efectiva y multifacética para mejorar la
calidad de vida, facilitando la comunicacién emocional. Ademas, los resultados de la
encuesta entre los estudiantes subrayan la necesidad de una aproximacion
personalizada al uso de la musica para la gestion del estrés, sugiriendo que las
instituciones educativas podrian incrementar el bienestar estudiantii mediante el
acceso a diversas experiencias musicales. En resumen, la masica no solo tiene el
potencial de aliviar el estrés, sino también de optimizar el rendimiento cognitivo y

emocional, promoviendo un bienestar integral.
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6. Anexos

ENCUESTA

1. Género:

w ™

>

Mujer

Hombre

Prefiero no decirlo
Otro:

Edad:
Curso académico actual:

Primero
Segundo
Tercero
Cuarto
Otro:

¢ Qué géneros musicales prefieres escuchar cuando te sientes estresado/a?

Clasica
Jazz

Rock

Pop
Electronica
Otro:

5. ¢Conqué frecuenciarecurres a la musica para reducir el estrés?

Diariamente

Varias veces por semana
Ocasionalmente
Raramente

Nunca

6. Sitocas algun instrumento musical, cantas o compones musica, ¢cOmMo crees
que afecta tu capacidad para manejar el estrés?

Mejora significativamente

Mejora ligeramente

No tiene efecto notable

Afecta negativamente

No toco ninglin instrumento, no canto, no compongo... etc.
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7. Si has participado en presentaciones musicales en vivo, ¢como percibes su
impacto entu nivel de estres?
- Aumenta significativamente
- Aumenta ligeramente
- No tiene un efecto notable
- Disminuye ligeramente
- Disminuye significativamente
- No he participado en presentaciones musicales en vivo.

8. ¢Tienesalgunacancién o pieza musical enparticular que te ayude a relajarte
cuando estéas bajo estrés? (Sies asi, por favor compartela):

9. ¢Cdmo incorporas la masica entu practica musical para manejar el estrés?
- Escuchando grabaciones
- Tocando/ componiendo musica
- Participando en sesiones de improvisacion
- Otro:

10. ¢ Utilizas aplicaciones, playlists o recursos especificos de musica disefiados
para reducir el estrés? (Por ejemplo, musica de relajacion, sonidos de la
naturaleza, etc.). Justificatu respuestade sio no y escribe que plataformas
usas en caso afirmativo.

11.Enunaescaladellal 10, ¢ qué tan efectivacreesque es lamuasica para mitigar
tu estrés, siendo 1 ""Nada efectiva™y 10 ""Extre madamente efectiva''?

12.¢Crees que lamusica también puede influir en tu estado de &nimo ade més de
reducirelestrés?(Puede usar'Si'", ""No" 0 ""Tal vez" pero siempre justifique
su respuesta)

13. ¢ Te sientesmas inclinado/a a explorar nuevos géneros musicales cuando estés
bajo estrés?
- Si
- No
- Aveces
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

¢Alguna vez has participado en sesiones de terapia musical para gestionar el
estrés uotros problemas emocionales?

- Si

- No

- Otro

¢, Crees que la letra de las canciones también puede influir en tu capacidad
para manejar el estrés?

- Si

- No

- Aveces

¢ Crees que la duracion de la exposicion a la muasica influye en su capacidad
para reducir el estrés? (Por ejemplo, escuchar musica durante unos minutos
versus horas)

- Si

- No

- No estoy seguro/a

¢ Crees que escuchar musica mientras estudias o trabajas puede mejorar tu
rendimiento acadé mico ensituaciones estresantes?

- Si

- No

- Talvez

¢ Crees que la influencia cultural de la musica afecta su capacidad para
reducir el estrés? (Puede usar "Si"", "No" o "Tal vez" pero siempre
justifigue su respuesta)

¢ Encuentras que ciertos momentos del dia son méas propicios para escuchar
musica como una forma de manejar el estrés? (Por ejemplo, por la mafiana,
antes de dormir, etc.) (Puede usar "'Si**, ""No" o ""Tal vez'" pero siempre
justifigue surespuesta)

¢ Crees que la experienciade escuchar musica en vivo es mas efectiva para
reducir el estrés que escuchar grabaciones? (Puede usar "'Si*", "'"No" o "'Tal
vez'" pero siempre justifique su respuesta)

¢ Tienes asociaciones personales especificas con ciertas canciones o piezas
musicales que te ayudan a manejar el estrés debido aexperiencias pasadas?
En caso afirmativo especifique cuales:
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22. ¢ Tienes alguna recomendacion musical especifica que te gustaria compartir
con otros estudiantes como unaforma efectivade reducir el estrés?

23.En caso contrario ¢crees que la masica no tiene ningun impacto en la

reduccién del estrés entre los alumnos? (No responder en caso de que creas
gue es positivalamusicaen las personas con estres). Desarrolla la respuesta.
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