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Introducciéon

Todas las personas tienen preocupaciones por motivos de estudio, laborales,
personales, distintos problemas que deben afrontar en su vida diaria. Incluso,
para algunos ha sido dificil manejar situaciones estresantes debido a los diversos
cambios y progresos, tanto tecnologicos como cientificos que han ocurrido en la
ultima década, lo que ha generado que se expongan a circunstancias complejas y
exigentes que requieren de su experticia y conocimientos para utilizar los recur-
sos que sean necesarios con el fin de adaptarse al nuevo entorno. Sin embargo,
no todos disponemos de habilidades suficientes para enfrentar estas circunstan-
cias y esto puede ser el detonante para que algunos demuestren actitudes que
deriven del estrés o ansiedad, o incluso reacciones de hipersensibilidad.

Uno de los paises que posee una mayor cantidad de personas con altos ni-
veles de ansiedad es Estados Unidos, estos son alarmantes, tal como lo sefialan
VICENTE HERRERO ef al.’, y en cuyo estudio también se analiza la salud laboral
a nivel mundial, se indica que en los paises de América del Norte (Estados Uni-
dos, Canada y México), los empleados de origen latinoamericano experimentan
dolencias, entre las que se incluyen el dolor de espalda (13%), dolores muscula-
res (19%), dolor lumbar (30%), fatiga (20%) y sintomas de ansiedad (28%).

En los paises de América Latina, en especial América del Sur, se han in-
crementado, es el mal del siglo, algunos han encontrado mecanismos para
superarlo, otros no. La poblacién en general sufre de ansiedad en un 25%. Se
debe considerar la ansiedad como una particularidad que impide disfrutar de la
vida y que afecta el desempefio personal, lo cual dificulta el mejoramiento del
aprendizaje de los estudiantes, por tanto, se requiere la intervencion de terce-
ros, expertos en salud, programas, actividades recreativas, deportivas, etc., para
abordar y sugerir soluciones.

Por ende, en este libro se pretende indagar sobre los efectos de la técnica de
relajacion de JacoBsoN y la musica de VIvaLDI en la reduccién de los niveles de
ansiedad en estudiantes universitarios. Para ello, se estructura en seis capitulos.

En el primer capitulo se expone sobre la ansiedad, las posibles causas y los
trastornos que pueden presentarse en algunas personas. El capitulo segundo,

MaRria TeOFiLA VICENTE HERRERO, MARIA ViCcTORIA RAMIREZ INIGUEZ
DE LA TORRE y Luisa CAPDEVILA GARcCiA. “La promocion de la salud en el
trabajo: Un paso mds en prevencion de riesgos laborales. Revision”, Revista de
la Asociacién Espasiola de Especialistas en Medicina del Trabajo, vol. 31, n.° 3,
2022, pp. 300 a 309, disponible en [https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_
arttext&pid=53020-11602022000300008].

BoNIFACIO SANDIN y PALoMA CHOROT. “Concepto y categorizacion de los trastor-
nos de ansiedad”, en AMPARO BELLOCH, BONIFACIO SANDIN y Francisco Ramos
(eds.). Manual de psicopatologia, vol. 11, Madrid, McGraw-Hill, 1995, pp. 53 a 78.


https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S3020-11602022000300008
https://scielo.isciii.es/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S3020-11602022000300008
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explica sobre las técnicas de relajacién y sus beneficios; mientras que en el terce-
ro, se menciona sobre la musica clasica y su influencia en la salud mental.

En el capitulo cuarto se describen algunos resultados hallados en investiga-
ciones previas y actuales; y en el siguiente, se analiza e interpreta la aplicacion
de las técnicas de relajacién y la musica de VivaLpi a un grupo de estudiantes
que presentan altos niveles de ansiedad antes presentar examenes universitarios.

En el dltimo capitulo, se expone acerca de los beneficios de la musica en la
salud mental y algunas técnicas diferentes utilizadas para disminuir los niveles
de ansiedad en estudiantes de educacion basica y superior.
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Introduction

Everyone faces concerns related to their studies, work, or personal lives—va-
rious issues that must be addressed in daily life. For some, managing stressful
situations has proven difficult due to the rapid technological and scientific chan-
ges and advancements of the last decade; these shifts have exposed individuals
to complex, demanding circumstances that require expertise and knowledge to
effectively utilize the resources needed to adapt to the new environment. Howe-
ver, not everyone possesses the skills necessary to cope with these situations,
and this can trigger stress- or anxiety-driven behaviors, or even reactions of
hypersensitivity.

The United States is among the countries with the highest number of people
experiencing high levels of anxiety—levels that are alarming. A study by Vicente
Herrero et al., which also analyzes occupational health on a global scale, indica-
tes that in North American countries (the United States, Canada, and Mexico),
employees of Latin American origin suffer from various ailments, including
back pain (13%), muscle pain (19%), lower back pain (30%), fatigue (20%), and
symptoms of anxiety (28%).

Anxiety—often described as the "malady of the century"—has been on the
rise in Latin American countries, particularly in South America; while some
have found ways to overcome it, others have not. Approximately 25% of the
general population suffers from anxiety. It should be viewed as a condition that
hinders the enjoyment of life and impairs personal performance—thereby im-
peding student learning—which necessitates intervention by third parties such
as health experts, as well as the implementation of programs and recreational or
sports activities, to address the issue and propose solutions.

Therefore, this book aims to investigate the effects of Jacobson's relaxation
technique and Vivaldi's music on the reduction of anxiety levels among univer-
sity students. To this end, it is structured into six chapters.

The first chapter discusses anxiety, its possible causes, and the disorders
that may affect some people. The second chapter explains relaxation techniques
and their benefits, while the third addresses classical music and its influence on
mental health.

Chapter four describes results from previous and current research, while
the following chapter analyzes and interprets the application of relaxation te-
chniques and Vivaldi's music to a group of students experiencing high levels of
anxiety before university exams.

The final chapter discusses the mental health benefits of music and various
techniques used to reduce anxiety levels among primary and higher education
students.
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CAPITULO PRIMERO

Salud mental: La ansiedad

I. ;QUE ES LA ANSIEDAD?

El término ansiedad, se refiere a diversos fendmenos relacionados:
a un conjunto de trastornos psiquiatricos, a patrones especificos de
comportamiento en modelos animales, y como una caracteristica de
afecto desfavorable. Desde otra perspectiva, se describe como un es-
tado emocional enfocado en el futuro experimentado por todas las
personas en una intensidad distinta’.

Desde la perspectiva tedrica conductista, en particular por el con-
dicionamiento cldsico y la neurociencia, la ansiedad no patoldgica se
considera como un indicador positivo de bienestar, el cual es util en
la vida diaria, siempre y cuando se produzca como respuesta ante si-
tuaciones especificas que se presenten de manera secuencial: sefial de
precaucion, sefial de peligro y logro de objetivo*.

3 BENITA CEDILLO IDEFONSO. “Generalidades de la neurobiologia de la
ansiedad”, Revista Electrénica de Psicologia Iztacala, vol. 20, n.° 1, 2017,
pp. 239 a 251, disponible en [https://www.medigraphic.com/pdfs/
epsicologia/epi-2017/epi171m.pdf].

4 JOSEFINA Paz. Nivel de estrés, nivel de ansiedad, estado nutricional y hd-


https://www.medigraphic.com/pdfs/epsicologia/epi-2017/epi171m.pdf
https://www.medigraphic.com/pdfs/epsicologia/epi-2017/epi171m.pdf
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Cuando se vuelve habitual y el individuo no puede dominarla, se
considera una dificultad, entonces se transforma en un estado de in-
tranquilidad con sintomas fisiologicas, emocionales y conductuales.
De acuerdo con SIERRA et al., el término ansiedad proviene del latin
anxietas, que se refiere a un “estado de agitacion, inquietud o zozobra
del animo, y suponiendo una de las sensaciones mas frecuente del ser
humano, siendo [e]sta una emociéon complicada y displacentera que
se manifiesta mediante una tension emocional acompanada de un co-
rrelato somatico™.

En términos generales, la palabra ansiedad se refiere a la combina-
cion de diversas manifestaciones fisicas y mentales que no se deben
a peligros reales, sino que se presentan en forma de crisis 0 como un
estado persistente y difuso, lo cual, incluso puede llegar al panico. No
obstante, se evidencian otros rasgos neuréticos, como sintomas ob-
sesivos o histéricos que no dominan el panorama clinico. Aunque la
ansiedad se asemeja al miedo, se diferencia de este, pues el miedo es
una perturbacién que se manifiesta ante estimulos presentes, en cam-
bio, la ansiedad se relaciona con la anticipacién de peligros futuros,
indefinidos e imprevisibles®.

De otro lado, CEDILLO” considera la ansiedad como una emisién
de una repuesta difusa, que se genera sin motivo alguno. Se caracte-
riza por ser una emocion que previene al individuo de algtn peligro
0 amenaza.

La caracteristica mas destacable de la ansiedad es su naturaleza
premonitoria, es decir, el sujeto puede prever o detectar el riesgo o
amenaza, al darle un valor funcional relevante. Ademas, tiene una
funcién estimulante y facilitadora de la capacidad de reaccién de un
individuo. Se considera un mecanismo bioldgico adaptativo para pro-
teger y preservar de los dafios que le ocurran a un individuo desde una
edad temprana.

bitos alimentarios en personal auxiliar de 3 universidades de la ciudad de
Mar de Plata, Argentina, Universidad FASTA, 2015.

JuAN CARLOS SIERRA, VIRGILIO ORTEGA e IHAB ZUBEIDAT. “Ansiedad,
angustia y estrés: Tres conceptos a diferenciar”, Revista Mal-estar E
Subjetividade, vol. 3, n.° 1, 2003, pp. 10 a 59, disponible en [https://www.
redalyc.org/articulo.oa?id=27130102].

Idem.

CEpILLO IDEFONSO. “Generalidades de la neurobiologia de la ansiedad’, cit.


https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=27130102
https://www.redalyc.org/articulo.oa?id=27130102
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No obstante, si la ansiedad excede los parametros normales en
cuanto a intensidad, frecuencia o duracién, o si se relaciona con esti-
mulos que no son una amenaza para el cuerpo, puede provocar ma-
nifestaciones patoldgicas tanto emocionales como funcionales en el
individuo. De manera general, la ansiedad se refiere a un estado de
inquietud y agitacion desagradable caracterizado por la anticipacion
de peligro, predominio de sintomas psicologicos y la sensacion de ca-
tastrofe o peligro inminente. Es decir, se combinan sintomas cogni-
tivos y fisioldgicos, lo cual genera una reaccién de sobresalto, donde
el individuo busca una solucién al peligro, por lo que el fenémeno es
percibido con total claridad.

II. LA ANSIEDAD Y LOS MECANISMOS CEREBRALES

De acuerdo con HERLYN®, las respuestas ansiosas que presenta el ser
humano son controladas por el sistema nerviosos central —-sNc—, que
se distingue por ser un sistema complejo y dindmico.

El sNc se compone de nueve partes que se observan en la Figura 1.
Esta protegido por la barrera hematoencefalica y se enlaza con todo el
cuerpo mediante el sistema nervioso auténomo o periférico.

8 SiLvia HERLYN. Bases biolégicas de la ansiedad, Buenos Aires,
Universidad de Buenos Aires, 2012, disponible en [http://www.psi.uba.
ar/academica/carrerasdegrado/psicologia/sitios_catedras/electivas/616_
psicofarmacologia/material/bases_biologicas_ansiedad1.pdf].


http://www.psi.uba.ar/academica/carrerasdegrado/psicologia/sitios_catedras/electivas/616_psicofarmacologia/material/bases_biologicas_ansiedad1.pdf
http://www.psi.uba.ar/academica/carrerasdegrado/psicologia/sitios_catedras/electivas/616_psicofarmacologia/material/bases_biologicas_ansiedad1.pdf
http://www.psi.uba.ar/academica/carrerasdegrado/psicologia/sitios_catedras/electivas/616_psicofarmacologia/material/bases_biologicas_ansiedad1.pdf
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FIGURA 1. Componentes del sistema nerviosos central

superior, parietal, arriba

rosiralanteror, delantero

occipital, posterior, alras

inferior, basal, hacia abajo
Hipotalamo

Bulbo raquideo
dorsal, postarior, alras

ventral, anterior, defante Médula espinal

Fuente: JENS WASCHKE, MARCO KocH, STEFANIE KURTEN, GUNDULA SCHULZE-TAN-
ZIL y BJORN SPITTAU. Sobotta. Texto de anatomia, Barcelona, Elsevier, 2018.

Las sefiales que son percibidas por los 6rganos sensoriales y son trans-
mitidas a través del sistema nervioso periférico hacia el snc, son co-
nocidas como aferencias. Por otro lado, las respuestas del sNC que se
dirigen hacia distintas partes del cuerpo a través del sistema nervioso
periférico, son denominadas como eferencias.

Las aferencias estan relacionadas con las sensaciones que son per-
cibidas por los 6rganos sensoriales y son procesadas, en primer lugar,
en las areas correspondientes del cerebro que se encargan de la per-
cepcioén sensorial. Por ejemplo, los estimulos visuales son procesados
por el area occipital del cerebro. Los diferentes tipos de informacién
que son captados por los sentidos son procesados en las areas prima-
rias de asociacion. Cuando se trata de la vista, se busca integrar infor-
macidn sobre el color, la forma, etc.

Por ultimo, existen areas de asociacion secundarias que combinan
informacién proveniente de diferentes sentidos, como la textura, el
sonido, el color y el aroma. Dichas dreas incluyen la corteza prefron-
tal, el sistema limbico y la corteza de asociacion posteriores. Antes de
llegar al cerebro, los estimulos sensoriales pasan por el tdlamo, que
es una estructura importante en el diencéfalo. El tdlamo cumple dos
funciones en este proceso: actiia como una estacion de relevo en el
camino hacia el destino final y también funciona como filtro, al evitar
que todos los estimulos lleguen a la corteza. La disfuncion del talamo
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como filtro ha sido asociada con problemas psicopatologicos, como
la esquizofrenia. Desde el tdlamo surgen dos vias de respuesta a los
estimulos: directa e indirecta.

Para MARTIN et al.®, los sintomas de los trastornos del estado de
animo y de ansiedad se deben, en parte, a la alteracion del equilibrio
de la actividad en los centros emocionales del cerebro, mas que en
los centros cognitivos superiores. Estos ultimos residen en el 16bulo
frontal, la region cerebral més reciente desde el punto de vista filoge-
nético. El cortex frontal prefrontal —cpr- es responsable de funciones
ejecutivas como la planificacion, la toma de decisiones, la prediccion
de las consecuencias de posibles comportamientos y la comprension y
regulacion del comportamiento social. Por su parte, el cortex orbito-
frontal —-cMmo- codifica la informacién, controla los impulsos y regula
el estado de animo. El cPF ventromedial interviene en el procesamien-
to de la recompensa y en la respuesta visceral a las emociones. En el
cerebro sano, estas regiones corticales frontales regulan los impulsos,
las emociones y el comportamiento mediante un control inhibitorio
descendente de las estructuras de procesamiento emocional.

Las formaciones cerebrales encargadas del procesamiento emocio-
nal se conocen como el “sistema limbico”. La corteza limbica es una
parte de la corteza cerebral que se remonta filogenéticamente en el
tiempo. Esta comprende tanto la corteza insular como la corteza cin-
gulada. Ademads, une los aspectos sensoriales, afectivos y cognitivos
del dolor y se ocupa de la informacion relacionada con el estado inter-
no del cuerpo. Mientras que el hipocampo es otra estructura que per-
tenece al sistema limbico y ejerce un control inhibitorio ténico sobre
la respuesta hipotaldamica al estrés y participa en la retroalimentacion
negativa del eje hipotaldmico-hipofisario-suprarrenal —~HpA-.

La sensibilidad al estrés y la capacidad de recuperacion ante trastor-
nos del estado de animo y la ansiedad estan relacionados con el volu-
men del hipocampo y la neurogénesis que ocurre en dicha estructura.

La amigdala, una parte del sistema limbico que ha evolucionado
desde hace mucho tiempo, procesa estimulos emocionales relevantes y
desencadena la respuesta conductual adecuada. Esta es responsable de

EL1ZABETH MARTIN, KERRY J. RESSLER, ELISABETH BINDER y CHARLES
B. NEMEROFE. “The neurobiology of anxiety disorders: Brain imaging,
genetics, and psychoneuroendocrinology’, Psychiatric Clinics of North
America, vol. 32, n.° 3, 2009, pp. 549 a 575, disponible en [https://pmc.
ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3684250/].


https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3684250/
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC3684250/
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la manifestacion del miedo y la agresion, asi como del comportamiento
defensivo especifico de cada especie, y tiene un papel importante en
la formacién y recuperacion de recuerdos emocionales y relacionados
con el miedo. Cabe senalar que el centro principal de la amigdala esta
conectado con las dreas corticales, incluso el cortex limbico. Asi mis-
mo, recibe datos del hipocampo, el talamo y el hipotalamo.

De esta manera, se esclarece que la ansiedad tiene distintas formas
de expresarse: motora, autonémica e incluso endocrina (amigdala).

III. TRASTORNOS DE ANSIEDAD

Estos trastornos son enfermedades psicoldgicas habituales que causan
dolor y limitaciones. Segiin CHACON et al.*, estos problemas son mas
comunes en mujeres (7,7%) que en varones (3,6%).

- Trastorno de ansiedad generalizada

Se refiere a la existencia de angustia y sobresalto desmesurado, que
surge por un lapso mayor a los dias en los que se ha encontrado au-
sente (casi medio ano), en comparacion con los diferentes hechos o
actividades (en el aspecto laboral o educativo).

- Trastornos de panico
XI1ANGLIAN YU et al.**, sefialan que este trastorno se caracteriza por la
vivencia de un temor persistente, inquietud y evitacion en presencia
de personas desconocidas o en contextos sociales que implican ser
objeto de observacion.

10 ELoy CHACON DELGADO, DAYANA XATRUCH DE LA CERA, MARISOL FER-
NANDEZ LARA y REBECA MURILLO ARIAS. “Generalidades sobre el trastor-
no de ansiedad”, Revista Ciipula, vol. 35, n.° 1, 2021, pp. 23 a 36, disponible
en [https://www.binasss.sa.cr/bibliotecas/bhp/cupula/v3sni/arto2.pdf].

11 XIANGLIAN YU, YIJUN RUAN, YAWEN ZHANG, J1AYT WANG, YUTING L1U, JI-
BIAO ZHANG y LIN ZHANG. “Cognitive neural mechanism of social anxiety
disorder: A meta-analysis based on fmR1 studies”, International Journal of
Environmental Research and Public Health, vol. 18, 2021, pp. 1 a 11, dis-
ponible en [https://pmc.ncbinlm.nih.gov/articles/PMC8196988/].


https://www.binasss.sa.cr/bibliotecas/bhp/cupula/v35n1/art02.pdf
https://pmc.ncbi.nlm.nih.gov/articles/PMC8196988/
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- Agarofobia
Al utilizar el transporte publico, permanecer en lugares abiertos o ce-
rrados, estar entre multitudes o solo fuera de casa, puede provocar un
intenso miedo o ansiedad a algunas personas.

Los individuos afectados evitan estas situaciones porque temen
que les resulte dificil escapar o que no puedan obtener ayuda si sienten
panico u otro sintoma embarazoso o incapacitante™.

- Trastorno de ansiedad social

Consiste en tener fuertes sentimientos de miedo o ansiedad en una o
mas situaciones sociales, por lo que el sujeto esta expuesto al posible
juicio de los demas. Algunos casos pueden ser las relaciones sociales
entre si: tener un didlogo, encontrarse con desconocidos, ser obser-
vado mientras come o bebe y presentarse ante otros individuos, en
particular al brindar una conferencia.

Causas de los trastornos de ansiedad

12
13

De acuerdo con EsPINOsA et al.’%, los desérdenes de ansiedad se gene-
ran de distintas maneras; no existe una causa unica, sino que se trata de
una combinacién de factores, variables y circunstancias que, en con-
junto, llevan a que una persona padezca un trastorno de ansiedad. La
gestacion de los desordenes de ansiedad exige considerar tres tipos de
vulnerabilidades: biolégica, psicologica general y bioldgica especifica.
Respecto a la vulnerabilidad biolégica, se refiere a una sensibili-
dad excesiva al estrés de origen neurobioldgico que estd determinada
de manera genética e incluye rasgos temperamentales con una fuer-
te predisposicion genética, como el neuroticismo, la introversion, la
afectividad negativa (tendencia estable y heredable a experimentar
una amplia gama de sentimientos negativos) y la inhibicién conduc-
tual ante lo desconocido. Aunque esto es importante, el desarrollo
de un trastorno de ansiedad requiere ademas de la existencia de una
vulnerabilidad psicoldgica, que se divide en dos tipos: generalizada y

fdem.

LourDpEs EsPINOSA FERNANDEZ, Luis JoAQUIN GARcIA LOPEZ y JosE AN-
TONIO MUELA MARTINEZ. “Una mirada hacia los jévenes con trastornos
de ansiedad”, Revista de Estudios de Juventud, n.° 121, 2018, pp. 11 a 24, dis-
ponible en [https://www.injuve.es/sites/default/files/adjuntos/2019/06/1._
una_mirada_hacia_los_jovenes_con_trastornos_de_ansiedad.pdf].


https://www.injuve.es/sites/default/files/adjuntos/2019/06/1._una_mirada_hacia_los_jovenes_con_trastornos_de_ansiedad.pdf
https://www.injuve.es/sites/default/files/adjuntos/2019/06/1._una_mirada_hacia_los_jovenes_con_trastornos_de_ansiedad.pdf
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especifica. La vulnerabilidad psicologica generalizada se define, segin
Bapos™, como la percepcidn, basada en experiencias tempranas, de
que las situaciones estresantes o las reacciones a las mismas son im-
predecibles o incontrolables. Entre las experiencias que contribuyen a
esta percepcion se encuentran el estilo educativo sobreprotector y la
falta de carifio por parte de los padres, los vinculos inseguros de apego
entre el nifo y sus cuidadores y la ocurrencia de eventos estresantes
o traumaticos. En cuanto a la vulnerabilidad psicologica especifica, se
refiere a la ocurrencia de ciertas experiencias de aprendizaje (ya sea de
manera directa o indirecta) que provocan o contribuyen a que la an-
siedad facilitada por la fragilidad bioldgica y psicoldgica generalizada
se centre en determinadas situaciones, eventos o circunstancias, que
pasan a ser consideradas como amenazantes y peligrosas.

IV. DIMENSIONES DE LA ANSIEDAD

Se refiere a que la ansiedad puede influir en distintos niveles y alterar-
los (fisiolégicos, emocionales y cognitivos).

A. Fisioldgica

Es una respuesta fisica del organismo, es decir, se evidencias sintomas
de taquicardia o pulso acelerado, tension arterial, tensién baja, desma-
yos, arritmias, palpitaciones, palidez, asi como sintomas respiratorios
(disnea, suspiros, hiperventilacion, etc.) y gastrointestinales (vomitos,
diarreas, colicos estomacales, entre otros).

El individuo también reduce si anorgasmia, el varén puede experi-
mentar impotencia sexual o disfuncién eréctil, sudoracion en exceso
o insomnio. Ademas, se muestran sintomas de fatiga e imposibilidad
de relajarse.

B. Emocional

Se desarrollan sintomas como la impaciencia, preocupacion constan-
te, suspiros, tartamudez, disminucién o aumento del apetito, angustia,

ARTURO BADOS LOPEZ. Fobias especificas: Naturaleza, evaluacion y trata-
miento, Espana, Universidad de Barcelona, 2015, disponible en [https://
diposit.ub.edu/items/2f6d4632-5dcb-4f8e-a3c3-2bc27527debe].


https://diposit.ub.edu/items/2f6d4632-5dcb-4f8e-a3c3-2bc27527debe
https://diposit.ub.edu/items/2f6d4632-5dcb-4f8e-a3c3-2bc27527debe
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miedo excesivo (ataques de panico), se muestran irritables, apaticos,
tienden a expresarse con un humor depresivo.

C. Cognitiva

Los individuos presentan sintomas como dificultades para concen-
trarse, problemas memoristicos, exceso de pensamientos o ideas ne-
gativas, se muestran indecisos.

V. LA ANSIEDAD EN EL AMBITO UNIVERSITARIO

15

16

Segtin DEL TORO ef al.’’, en cuanto a la percepcion de los alumnos
sobre la situacion de los exdmenes académicos como algo estresante,
se ha informado que estos perciben la situacion de dificultad como
un sentimiento de falta de control, al mismo tiempo que manifiestan
ansiedad y preocupacion.

Se considera un grave problema que el estudiante presente ansie-
dad ante las pruebas. Esto no solo se debe a que un alto porcentaje de
alumnos sufre de ello, sino que también afecta de manera negativa su
rendimiento académico. Por lo tanto, muchos estudiantes que fraca-
san en la escuela no tienen un problema académico o de habilidades,
sino que sufren de ansiedad extrema.

De acuerdo con NAVARRO™, los elementos relacionados con la pre-
ocupacion por los examenes se basan en los aspectos de personalidad
(edad, género y familia). Ademas, destaca que las mujeres experimen-
tan niveles de ansiedad mas altos que los hombres, sin embargo, estos

ANNIA YoLANDA DEL TorO ARNEL, MARIA DE LOS ANGELES GONZALEZ
CASTELLANOS, DORA LiDIA ARCE GOMEZ, SILvIA REINOSO ORTEGA
y LisBETH MARIA REINA CASTELLANOS. “Mecanismos fisiologicos
implicados en la ansiedad previa a exdmenes”, MediSan, vol. 18, n.° 10,
2014, Pp. 1.419 a 1.429, disponible en [https://www.medigraphic.com/cgi-
bin/new/resumen.cgi?IDARTICULO=53716].

PERCY JESUS NavARrRO ORrriz. “Ansiedad ante los exdmenes vy
afrontamiento al estrés en estudiantes de psicologia de una universidad
privada de Lima Metropolitana” (tesis de pregrado), Lima, Universidad
San Martin de Porres, 2022, disponible en [https://repositorio.
usmp.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12727/10033/NAVARRO _
OP.pdf?sequence=3&isAllowed=y].


https://www.medigraphic.com/cgi-bin/new/resumen.cgi?IDARTICULO=53716
https://www.medigraphic.com/cgi-bin/new/resumen.cgi?IDARTICULO=53716
https://repositorio.usmp.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12727/10033/NAVARRO_OP.pdf?sequence=3&isAllowed=y
https://repositorio.usmp.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12727/10033/NAVARRO_OP.pdf?sequence=3&isAllowed=y
https://repositorio.usmp.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12727/10033/NAVARRO_OP.pdf?sequence=3&isAllowed=y

[24]

Efectividad del programa de relajacién de Jacobson y la musica clasica en la salud mental...

17

niveles disminuyen segun la categoria de educacién de los padres, asi
como la cantidad de cursos y calificaciones obtenidas.

Otro factor relacionado es la presencia de pensamientos negati-
vos, las dificultades encontradas al intentar resolver un problema, los
problemas de atencidn y la falta de autoestima, se mencionan como
factores que contribuyen a este fendmeno.

En los dltimos afos, la presencia del covip-19 también ha impac-
tado alos alumnos de la universidad, tanto en su bienestar psicoldgico
como en el funcionamiento académico establecido, siendo su princi-
pal inquietud el aumento de la pandemia, y no su estado educativo’.
Esto da a entrever que la ansiedad en los estudiantes no solo se genera
en situaciones de examenes, sino también en otros contextos.

IrMA LeTiCIA CHAVEZ MARQUEZ. “Ansiedad en universitarios durante la
pandemia de covip-19: Un estudio cuantitativo’, Psicumex, vol. 11, n.° 1,
2021, pp. 1 a 26, disponible en [https://psicumex.unison.mx/index.php/
psicumex/article/view/420].


https://psicumex.unison.mx/index.php/psicumex/article/view/420
https://psicumex.unison.mx/index.php/psicumex/article/view/420
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CAPITULO SEGUNDO

Programa de relajacion de JACOBSON:
Caracteristicas y beneficios

I. TECNICAS DE RELAJACION

GARNICA™® considera que estas técnicas son procedimientos necesa-
rios para que un individuo logre regular sus niveles de activacion.
Por su parte, RODRIGUEZ" afirma que son una parte esencial del
conjunto de proceso terapéuticos que buscan aliviar los sintomas de
ansiedad a través del cambio de los factores que refuerzan los sinto-

18 DANIELA ALEXANDRA GARNICA SARMIENTO. “Propuesta metodoldgica:
Técnicas de relajaciéon para mejorar el comportamiento en los nifios
de 4 a 5 afios de la Escuela de Educacion Baésica Isidro Ayora, periodo
lectivo 2019-2020” (tesis de pregrado), Cuenca, Ecuador, Universidad
Politécnica Salesiana, 2021, disponible en [https://dspace.ups.edu.ec/
handle/123456789/20209].

19 VANESsA SOrfa RODRIGUEZ GONZzALES. “Estrategia psicoterapéutica ba-
sada en la desensibilizacion sistemdtica para tratar la ansiedad social en
adolescentes de una institucién educativa” (tesis de maestria), Pimentel,
Pert, Universidad Sefor de Sipan, 2020, disponible en [https://repositorio.
uss.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12802/6898/Rodr%C3%ADguez%20
Gonzales%20Vanessa%20S0f%C3%ADa.pdf?sequence=1&isAllowed=y].


https://dspace.ups.edu.ec/handle/123456789/20209
https://dspace.ups.edu.ec/handle/123456789/20209
https://repositorio.uss.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12802/6898/Rodr%C3%ADguez%20Gonzales%20Vanessa%20Sof%C3%ADa.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.uss.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12802/6898/Rodr%C3%ADguez%20Gonzales%20Vanessa%20Sof%C3%ADa.pdf?sequence=1&isAllowed=y
https://repositorio.uss.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12802/6898/Rodr%C3%ADguez%20Gonzales%20Vanessa%20Sof%C3%ADa.pdf?sequence=1&isAllowed=y
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mas o la exposicion progresiva a los estimulos que provocan ansie-
dad. En particular, se utilizan para lograr un estado de reduccién de
la actividad que equilibre y contribuya al control de la ansiedad. Los
efectos de estas tacticas se manifiestan en tres niveles: psicofisioldgico,
conductual y cognitivo.

II. IMPORTANCIA DE LAS TECNICAS DE RELAJACION

20

Hoy en dia se observa que las personas viven inmersas en un estrés
constante en su vida personal. El creciente desarrollo de la tecnologia,
la influencia de los medios de comunicacion, el ruido, la competen-
cia, entre otros, ha hecho que la vida se enfoque en el exterior, con la
distraccion y fatiga involuntaria que esto conlleva. Esta situacién se
evidencia en el contexto educativo, donde tanto los docentes como
los estudiantes se encuentran abrumados, estresados, intranquilos
y con problemas para controlar la atencion, las emociones y las in-
teracciones con los demds*. También presente en el dmbito laboral,
donde algunos trabajadores perciben una constante angustia porque
se encuentran inconformes con sus actividades o por no encontrar
empleos acordes con sus estudios.

Las practicas de relajacion son una herramienta indispensable de-
bido a sus beneficios en el crecimiento de la persona a nivel fisico,
mental, social y educativo.

La relajacion permite que las tensiones musculares o psicoldgicas
se liberen. Al practicar ciertas técnicas, se puede lograr la calma y sen-
sibilidad en una persona. Esto se procura trabajar con concentracion
y autoconciencia para disminuir su ansiedad e incrementar su autoes-
tima y alcanzar la eficacia en lo laboral o académico.

Entre los beneficios que se pueden obtener de estas técnicas destacan:

~ Regular los niveles de aztcar en la sangre.

— Disminuir la carga de estrés, la tensiéon muscular y el dolor crénico.

SARA BELLVER-PEREZ y CRISTINA MENESCARDI. “Importancia de la apli-
cacion de técnicas de relajacion en el aula de educacion fisica’, Retos: Nue-
vas Tendencias en Educacion Fisica, Deporte y Recreacion, n.° 44, 2022, pp.
405 a 415, disponible en [https://revistaretos.org/index.php/retos/article/
view/88011].


https://revistaretos.org/index.php/retos/article/view/88011
https://revistaretos.org/index.php/retos/article/view/88011
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~ Mejorar la concentracion, el estado de animo y la calidad de sueio.
~ Reducir el nivel de cansancio, irritabilidad y frustracion.

- Ganar confianza para la resolucion de problemas.

III. TIPOS DE TECNICAS DE RELAJACION

A. Relajacion progresiva

Es una técnica que tiene como proposito alcanzar niveles profundos
de relajacion en los musculos. Se fundamenta en la idea de que las
reacciones de activacion del cuerpo generan sentimientos y pensa-
mientos que causan tensién en los musculos. Esta tension, a su vez,
aumenta la percepcion de tension y los sentimientos y pensamientos
relacionados con ella*.

Por tanto, la relajacion muscular disminuira la tension fisica,
creando una respuesta incompatible con la activacion caracteristica
del estrés. La mas conocida es la técnica de relajacion de JacoBson.

B. Relajacion pasiva

21

22

De acuerdo con Ropas®, es una técnica que puede ser manejada y
aplicada por cualquier individuo que presente dificultades estresantes.
Se realiza lo siguiente:

1. Seprocede a imaginar los musculos de la frente.
2. Setensan los musculos de los ojos y mandibula.

3. Después, se relaja la frente, los ojos y mandibula hasta sentir que

SAMANTHA K. NORELLI, ASHLEY LONG y JEFFREY KREPPS. Relaxation tech-
niques, Treasure Island (FL), StatPearls Publishing; 2023, disponible en
[https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK513238/].

SucCELY JULIETA Ropas Tzoc. “Técnicas de relajacién muscular progresiva
y estrés laboral” (tesis de pregrado), Quetzaltenango, Guatemala, Universi-
dad Rafael Landivar, 2018.


https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK513238/
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pesan. Cuando se experimenta la sensacion de pesadez en cada par-
te del cuerpo, se inhala y exhala a profundidad por un lapso de diez
segundos durante cada ejercicio.

C. Relajacion autégena

También conocida como técnica de relajacion de SCHULTZ, esta técni-
ca terapéutica se fundamenta en la concentracion pasiva de las sensa-
ciones fisicas, cuya base se refiere a las percepciones que emergen en
el organismo mediante el empleo del lenguaje®.

Su objetivo es lograr una relajacion profunda y disminuir el estrés.
Consta de seis practicas que generan una sensacion de calidez, pesa-
dez y relajacion en el cuerpo. Para cada ejercicio se requiere el uso de
la imaginacién y las palabras clave para relajar de manera especifica*.

D. Respiracion en caja

NORELLI ef al.* senalan que, a pesar de las distintas formas de realizar
ejercicios de respiracion profunda, la respiracion en caja es bastante
util para la relajacion. Esta técnica ayuda a los pacientes a controlar
el estrés y puede efectuarse antes, durante o después de situaciones
estresantes.

Consta de cuatro pasos muy sutiles y de facil aplicacion, el nombre
de esta técnica facilita al sujeto a imaginar una caja con cuatro lados
iguales mientras realiza el ejercicio. Se puede realizar en diferentes
situaciones y no requiere un entorno tranquilo para ser efectivo.

Estos pasos consisten en inhalar por la nariz y contar hasta cuatro,
luego se debe retener la respiracion y contar hasta cuatro; después se

23 FriDA CARMINA PORRAS CABALLERO, KAREN PAOLA ROSALES SANCHEZ,
Di1aNA VICTORIA MEDELLIN NAVARRO y DANIELA FERNANDA SANCHEZ
JAUREGUIL “Aplicacidn de técnicas de relajacion en pacientes preoperato-
rios, hospitalizados y sus cuidadores”, Revista Dilemas Contempordneos:
Educacién, Politica y Valores, afio v111, art. n.° 15, 2020, pp. 1 a 28, dispo-
nible en [https://dilemascontemporaneoseducacionpoliticayvalores.com/
index.php/dilemas/article/view/2492].

24 RoODRIGUEZ GONZALES. “Estrategia psicoterapéutica basada en la desensi-
bilizacion sistematica para tratar la ansiedad social en adolescentes de una
institucion educativa’, cit.

25 NogreLLI, LONG y KREPPS. Relaxation techniques, cit.


https://dilemascontemporaneoseducacionpoliticayvalores.com/index.php/dilemas/article/view/2492
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exhala hasta contar cuatro y por tltimo se sostiene la respiracion hasta
la cuenta de cuatro. Esto se repite las veces que sean necesarias.

E. Imagen guiada

Las imagenes guiadas son un ejercicio de relajacion destinado a ayu-
dar algunos sujetos a visualizar un entorno apacible. La visualizacién
de entornos serenos ayuda a manejar el estrés mediante la distraccién
de pensamientos invasivos.

La teoria cognitivo-conductual sugiere que las emociones se origi-
nan en los pensamientos, por lo tanto, si se pueden controlar los pen-
samientos invasivos, la consecuencia emocional es mas manejable.
Las imagenes utilizan los cinco sentidos para crear una sensaciéon de
relajacion mas profunda. Ademas, la imagineria guiada puede practi-
carse de manera individual o con el apoyo de un narrador?.

En primer lugar, el sujeto procede a sentarse en un espacio con
pocas distracciones, luego, este debe visualizar un espacio relajado de
su memoria o alguno creado por su imaginacion. Se debe describir
dicho ambiente respecto a lo que ve, escucha, huele, toca y degusta.
Por dltimo, se mantiene la observacién de la imagen todo el tiempo
necesario, enfocandose en respirar despacio y hondo durante todo el
ejercicio. se debe centrar en la sensacion de tranquilidad y en un am-
biente relajante.

IV. TECNICA DE RELAJACION PARA DISMINUIR LA
ANSIEDAD

A. Programa de relajacion de Jacobson

26
27

A comienzos de la década del afio 1920, el fisidlogo EDMUND JacoB-
SoN* desarroll6 un método para tratar la regulacion de la reactividad
con el proposito de reducir la ansiedad y fomentar un estado de se-
renidad mental al disminuir de manera gradual todas las tensiones
musculares asociadas con la ansiedad. Este terapista sostenia que la

Idem.

Chicago, Illinois, 22 de abril de 1888 - iD, 7 de enero de 1983.



[30] Efectividad del programa de relajacién de Jacobson y la musica clasica en la salud mental...

tension muscular acompana a la ansiedad, por lo que esta se puede
disminuir al aprender a relajarse. La conclusion formal de esta inves-
tigacion se sitia en 1938 y se conoce como Relajacion Progresiva de
Jacobson, aunque se continué con dicho estudio en el Laboratorio de
Fisiologia Clinica de Chicago®®.

1. Dimension de tension

El tono muscular residual, también conocido como tensiéon muscu-
lar, se refiere a la contraccion pasiva y constante de los musculos que
ayudan a mantener la postura. Con frecuencia, esta posicion reduce la
fase REM del suefo™.

Por otro lado, la tension se define como la contraccién parcial de
los musculos mientras estan en reposo, lo que se logra gracias a la
accion de las unidades motoras correspondientes y al adecuado fun-
cionamiento del reflejo miotatico3°.

Determinadas emociones provocan impulsos nerviosos involun-
tarios que mantienen los musculos en un estado de contraccién par-
cial. Semejante produce un tirén o estiramiento repentino, el cuerpo
responde de manera automatica al aumentar la tensién muscular, un
reflejo que contribuye tanto a proteger el cuerpo de situaciones peli-
grosas como a mantener el equilibrio.

En condiciones normales, el tono muscular no se mantiene con-
traido de forma permanente, esto ayuda a evitar la fatiga y el can-
sancio. Bajo los estados de alerta ocurren contracciones parciales y
asincronicas de las fibras musculares por medio de la actividad del
sistema nervioso, esto es la reactividad. Cabe sefialar que el tono mus-
cular desaparece si se destruye alguna parte del reflejo monosinéptico.

Por otro lado, existen trastornos fisicos y mentales que pueden
provocar un tono muscular anormalmente bajo (hipotonia) o alto
(hipertonia). En cuestiones de musculos esqueléticos, tanto los mus-

28 CENTRO DE ORIENTACION Y DESARROLLO HUMANO. Relajacién progresiva
de Jacobson, México, coDEHgestalt, 2017.

29 Octavio RIVERO SERRANO y ULISES JIMENEZ CORREA (eds.). Manual
de trastornos del suefio, México, Universidad Nacional Auténoma de
Meéxico, 2020, disponible en [https://medicinaysalud.sdi.unam.mx/media/
attachments/2023/09/12/libro3.pdf].

30 CENTRO DE ORIENTACION Y DESARROLLO HUMANO. Relajacion progresiva
de Jacobson, cit.
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culos extensores como los flexores usan el término “tono” para refe-
rirse a la enervacion “en reposo” o normal que mantiene las posicio-
nes de los huesos.

El musculo cardiaco y el musculo liso no estan relacionados con
el esqueleto, pero también tienen tono, aunque no estén emparejados
con musculos antagonistas (el ser humano cuenta con un aproximado
de 650 musculos).

La ansiedad se manifiesta de manera simultdnea con tensiones
musculares, por lo que una sobrecarga muscular es una reaccion al
estrés y a su vez un generador de estrés.

2. Dimensidn de relajacion

31

De acuerdo con el método de JACOBSON, se evidencia que al tensar y
soltar de manera sistematica diversos grupos de musculos, al aprender
a prestar atencion y distinguir las sensaciones que resultan de la ten-
sién y la relajacion muscular, una persona puede reducir al minimo
las contracciones musculares y experimentar una sensacion de relaja-
cion profunda’’.

Fases de la relajacion
« Enla primera fase se le ensefia al cliente la relajacion sobre 16 musculos.
« Lasegunda consta de conocer los siete grupos de musculos.

« Latercera fase se refiere a la practica, donde se reduce el conocimien-
to a cuatro grupos de musculos. Los grupos musculares para el en-
trenamiento basico son: mano y antebrazo dominante, biceps domi-
nante, mano y antebrazo no dominante, biceps no dominante, frente,
parte superior de las mejillas y nariz, parte inferior de las mejillas y
mandibulas, cuello y garganta, pecho, hombros y parte superior de
la espalda, regién abdominal o estomacal, pie y pierna dominantes y
no dominantes.

fdem.






CAPITULO TERCERO

Musica de VIVALDI y beneficios para la
salud mental

I. ;QUE ES LA MUSICA?

Custopio y CANO?* aseveran que la musica es medio que permite
comunicar y fortalecer distintas emociones. El procesamiento de la
musica es independiente al sistema de comunicacién personal, pue el
uso de rutas separadas permite que uno pueda ser afectado de grave-
dad mientras que el otro puede permanecer completamente indemne.

Por ejemplo, los efectos de la exposicion a la musica de MozART??
(Efecto Mozart), son temporales y se limitan a una habilidad especifi-
ca (visuoespacial).

32 Nirron Custopio y Maria Cano Campos. “Efectos de la musica sobre
las funciones cognitivas’, Revista de Neuro-Psiquiatria, vol. 80, n.° 1, 2017,
pp. 61 a 71, disponible en [https://revistas.upch.edu.pe/index.php/RNP/
article/view/3060].

33 JoHANNES CHRYSOSTOMUS WOLFGANGUS THEOPHILUS MOZART, Salzbur-
go, 27 de enero de 1756 - Viena, 5 de diciembre de 1791.


https://revistas.upch.edu.pe/index.php/RNP/article/view/3060
https://revistas.upch.edu.pe/index.php/RNP/article/view/3060
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Por otro lado, la musica tiene la habilidad de generar respuestas
emotivas en las personas. Las emociones pueden ser favorables o
desfavorables y con diferentes niveles de intensidad. Las emociones
favorables generan comportamientos de acercamiento y las desfavo-
rables, comportamientos de alejamiento. Ambas respuestas estan in-
fluenciadas por el area prefrontal ventromedial del cerebro (el lado
derecho para el acercamiento y el lado izquierdo para el alejamiento).
Por ende, la musica transmite informacién emocional; sin embargo, si
se observan las respuestas fisicas ante las emociones y las respuestas
emocionales que la musica provoca, estas causan cambios fisicos en
todo ser humano como cualquier otro estimulo emocional.

- Muisica cldsica

PrIETO* sefala que la musica clasica se encuentra en una convergen-
cia de pautas, normas del arte, teorias y lenguajes musicales, basados
en ciertos elementos técnicos y expresivos; ritmo, melodia, armonia,
movimiento, intensidad, articulacién y una amplia gama de aspectos
tedricos, técnicos, estilisticos y estéticos. Ademas, se han establecido
reglas y estdndares a partir de los cuales se ha desarrollado la musica.

Este término puede resultar confuso en el sentido actual, es decir
por el entorno social y cultural, dado que algunas personas conside-
ran ciertas canciones u obras musicales como clésicas, por lo que el
término es muy subjetivo.

Por tal motivo, se deben entender que musica clasica hoy en dia
comprende no solo aquella que pertenece al periodo del clasicismo,
sino también al barroco, romanticismo o el periodo moderno.

II. VIVALDI: REPRESENTANTE DE LA MUSICA BARROCA

ANTONIO Lucio VIvALDI* fue un compositor y musico italiano del
barroco. Es una de las figuras mas relevantes de la historia de la musi-

34 CARLOS PRIETO. La miisica cldsica: Algunos conceptos fundamentales, notas
histéricas y breves apuntes biogrdficos, México, D. E, Universidad Nacional
Auténoma de México, Academia Mexicana de la Lengua, 2022, disponible en
[https://www.cch.unam.mx/sites/default/files/ Academia_para_jovenes.pdf].

35 Venecia, Republica de Venecia, 4 de marzo de 1678 - Viena, 28 de julio de
1741.


https://www.cch.unam.mx/sites/default/files/Academia_para_jovenes.pdf
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ca, ademds de obtener sus primeras 6rdenes religiosas en 1963 —em-
pezando como ostiario- y diez afios después se le confiere el cargo
de sacerdote. Mds inclinado hacia la musica que a las obligaciones
religiosas, logré que se dispensara de dar misa por razones de saluds®.

La carrera del veneciano estuvo marcada por cuatro grandes eta-
pas, dominadas todas ellas por la figura paterna. Una de sus obras mas
conocidas son los primeros cuatro de los 12 conciertos para violin de
su Opus 8, conocidos como “Las cuatro estaciones”.

- Mdxima composicion de VIVALDI: Las cuatro estaciones

VivaLpi1 es considerado como uno de los precursores de la musica ro-
mantica y de la musica programatica. La mayor aportacion del musico
veneciano fue el desarrollo del Concierto para Solista. Por lo expuesto,
la reputacidon de VivaLp1 se impuso en Alemania, donde JoHANN SE-
BASTIAN BACHY examino y transcribié varios de los conciertos para
violin al adaptar la clave, ademas, desarroll6 otros principios como la
polifonia y la forma ternaria compuesta.

III. APLICACION DE LA MUSICA PARA TRATAR
PATOLOGIAS PSIQUICAS

A. El efecto Mozart

36

37

38

El “fendmeno Mozart” se refiere a la afirmacion de que las personas
obtienen mejores resultados en pruebas de habilidades espaciales des-
pués de escuchar musica compuesta por MozART. En el estudio de
THOMPSON et al.?®, se analizé si el “Efecto Mozart” es resultado de
diferencias entre condiciones en la estimulacién y el estado de animo.

PaoLA DE JEsUS PACHECO VEGA. “Una mirada tras la mascara del genio.

Antonio Vivaldi’, Amauta, vol. 21, n.° 42, 2023, pp. 62 a 71, disponible en
[https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/9662350.pdf].

Eisenach, Sacro Imperio Romano Germanico, 21 de marzo de 1685 - Lei-
pzig, Sacro Imperio Romano Germanico, 28 de julio de 1750.

WiLLiAM FORDE THOMPSON, GLENN SHELLENBERG Y GABRIELA HUSAIN.
“Arousal, mood, and the Mozart effect”, Psychological Science, vol. 12, n.° 3,
2001, pp. 248 a 251.


https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/9662350.pdf
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Para ello, los participantes completaron una prueba de habilidades
espaciales después de escuchar musica o permanecer en silencio. La
musica consistié en una sonata de MOZART (una pieza agradable y
enérgica) para algunos participantes y un adagio de ALBINONI*® (una
pieza lenta y triste) para otros. También se evalud el disfrute, la esti-
mulacién y el estado de animo.

El desempefio en la actividad espacial fue mejor con la musica que
con el silencio, pero solo en el caso de los participantes que escucharon
MozarT. Las dos selecciones musicales también provocaron respues-
tas diferentes en las mediciones de disfrute, estimulacion y estado de
animo. Ademds, cuando estas diferencias se mantuvieron constantes
mediante analisis estadisticos, el “fenomeno Mozart” desaparecié. Es-
tos resultados ofrecen pruebas convincentes de que en efecto, “el feno-
meno Mozart” es un producto de la estimulacion y el estado de dnimo.

De acuerdo con el estudio de LiN et al., citados por CusTopIo y
CaNo®, la musica de MOZART, en especifico la obra K.488, reduce las
descargas epileptiformes y la crisis en pacientes con epilepsia, ademas
de disminuir la frecuencia de estos sintomas desde la primera crisis
involuntaria en los pacientes pediatricos.

IV. LA MUSICA DE VIVALDI Y SU RELACION CON LA
SALUD MENTAL

39

40

La musica es un elemento intrinseco del ser humano y ya estaba pre-
sente desde hace mas de 50.000 aflos. Por ende, es una manifestacion
cultural.

Se ha demostrado que hay una relacion entre la humanidad y la
musica, mientras que algunas interpretaciones vinculaban su surgi-
miento a actividades intelectuales acerca de la sobrenatural, hoy en
dia se vinculan con rituales de apareamiento y trabajo colectivo.

Por su parte, segtn la neurociencia, la musica de VIVALDI permite
que las ondas alfa del cerebro estén activas, lo cual a su vez genera

Tomaso GIOVANNI ALBINONI, Venecia (Republica de Venecia), 8 de junio
de 1671 - iD., 17 de enero de 1751.

LunG-CHANG LIN, MEI-WEN LEE, RUEY-CHANG WEI, HIN-K1Uu MoK y
REI-CHENG YANG, cits. en CusTopio y CANo Campos. “Efectos de la mu-
sica sobre las funciones cognitivas, cit.
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mayor nivel de comprension para el aprendizaje y tranquilidad en el
organismo en general.

VENTURA* asevera que, al aplicarse el programa de JacoBson de
forma sistematica, se obtienen resultados importantes, los cuales se
reflejan en la disminucién de los niveles de ansiedad: de grave y mo-
derado a leve y nulo. Se convierte asi en un aporte en la linea de inno-
vacion, para la educacion superior universitaria, como una estrategia
que aborda y permite solucionar el problema de la ansiedad.

MAGALY PaoLA VENTURA BANCEs. “Eficacia de un programa de interven-
cién grupal cognitivo-conductual para disminuir el trastorno de ansiedad
generalizada en pacientes del Puesto de Salud Las Dunas-Surco” (tesis de
maestria), Lima, Universidad Nacional Mayor de San Marcos, 2009, dispo-
nible en [https://cybertesis.unmsm.edu.pe/handle/20.500.12672/618].


https://cybertesis.unmsm.edu.pe/handle/20.500.12672/618




CAPITULO CUARTO

Estudios previos

Los estudios preliminares relacionados con técnicas de relajacion para
disminuir sintomas de ansiedad en estudiantes se considera una con-
tribucion para la comunidad investigadora de esta tematica, sobre todo
aquellos que incluyen la musica clasica como herramienta de relajacion.

Segiin MERCADO*, quien aplico el test de ansiedad denominado
STAI a un total de 200 sujetos, sefiala que el paradigma experimental
empleado fue del tipo E1-E2. En este paradigma, el estimulo E1 ejerce
como senal de aviso sobre el estimulo posterior, E2 o estimulo diana.
Ademas, los estimulos E1 o de aviso estaban formados por dibujos
esquematicos con distinto valor emocional.

También se llevd a cabo el registro de actividad EoG al utilizar un
montaje bipolar de dos canales. Por tanto, el sesgo atencional relacio-
nado con el procesamiento del estimulo, en un primer momento, pro-
duce una orientacién de la atencion hacia la estimulaciéon amenazan-
te. Sin embargo, en un segundo momento, provoca una redirecciéon de

42 FrANCISCO MERCADO ROMERO. “Sesgos atencionales en la ansiedad esta-
do: Un estudio electrofisioldgico de la actividad cerebral” (tesis doctoral),
Madrid, Universidad Auténoma de Madrid, 2004, disponible en [https://
repositorio.uam.es/handle/10486/13171].


https://repositorio.uam.es/handle/10486/13171
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44
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la atencidn hacia los estimulos positivos, que se produce también en
los sesgos atencionales de ansiedad y estado.

Por su parte, VENTURA* sefiala que en su estudio se aplicé un Pro-
grama de Intervencion Cognitivo-Conductual a un grupo de estudian-
tes, mediante el cual se obtuvieron resultados que revelaron notables
diferencias a favor del grupo experimental. Entonces, la aplicacion de
este programa logré reducir de manera significativa el trastorno de
ansiedad generalizada, es decir, se redujeron los sintomas cognitivos y
afectivos de la ansiedad generalizada que padecian al principio, tales
como sentirse menos nerviosos, controlar sus preocupaciones, preo-
cuparse menos por diferentes cosas, tener mas facilidad para relajarse,
sentir menos angustia o irritabilidad.

En el estudio de MONTARNA* se indica que altos niveles de ansiedad
se vinculan al mayor uso de estrategias de evitacion y a las emociones.
Segtin estos resultados, no hubo una diferencia en el nivel de angustia
por género, tampoco se mostr6 diferencia en los niveles de ansiedad
entre los estudiantes universitarios en su primer y tltimo afio de cur-
sar estudios profesionales.

De acuerdo con la investigacion descriptiva transversal de REYES
et al.#, se muestra que la mayor parte de los jovenes que participaron
en la aplicacion del instrumento IDARE, el cual mide ansiedad ras-
go-estado, poseen un porcentaje bajo de ansiedad cuando estan en
la semana de exdmenes y al obtener sus calificaciones, tanto en rasgo
como en estado. Se infiere que la ansiedad esta presente en todas las
personas, algunas veces se incrementa el nivel de ansiedad cuando la
persona esta sujeta a eventos estresantes, pero no es relevante para
un estudiante universitario en relacién con sus puntajes en examenes.

VENTURA BANCES. “Eficacia de un programa de intervencién grupal cog-
nitivo-conductual para disminuir el trastorno de ansiedad generalizada en
pacientes del Puesto de Salud Las Dunas-Surco’, cit.

LiL1AN ANDREA MONTARNA. “Ansiedad en situacion de examen y estrate-
gias de afrontamiento en alumnos universitarios de 1°y 5° afio” (tesis de
pregrado), Argentina, Universidad Abierta Interamericana, 2011, disponi-
ble en [https://imgbiblio.vaneduc.edu.ar/fulltext/files/tc104092.pdf].
CARLOS REYES CARMONA, ANA MARfA MONTERROSAS ROJAS, ANDREA
NAVARRETE MARTINEZ, ESTEPHANIE PAULINA AcosTA MARTINEZ y URI
TorrUCO GARCIA. “Ansiedad de los estudiantes de una facultad de medi-
cina mexicana, antes de iniciar el internado’, Investigacién en Educacion
Médica, vol. 6,1n.° 21, 2017, pp. 42 a 46, disponible en [https://riem.facmed.
unam.mx/index.php/riem/article/view/258].


https://imgbiblio.vaneduc.edu.ar/fulltext/files/tc104092.pdf
https://riem.facmed.unam.mx/index.php/riem/article/view/258
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En cuanto a la investigacion de CasTiLLO y Ruiz*, se concluye
que hay una vinculacién significativa entre la ansiedad rasgo y la par-
ticipacion de los estudiantes en investigaciones, ya que presentan un
porcentaje mas alto al realizar esta actividad de manera continua. Asi
mismo, se evidencia una relacion entre el género y las actividades de
investigacion en mayor proporcion en las mujeres. De ahi, se deduce
que si hay un vinculo estadisticamente significativo y relevante entre
la ansiedad y las tareas de investigacion.

Segun el estudio de IDME¥, para disminuir el estrés en las escue-
las a nivel secundario, se puede optar por diferentes métodos, pero
el mas eficiente es la aplicacion de musica a través de su propuesta
llamada “Estrategias musicales en el aula, el patio, y el uso de diversos
equipos (EMAPED)”. Se concluye que uso de la musica es efectivo para
disminuir las respuestas fisicas causadas por el estrés académico en los
estudiantes de una escuela secundaria.

De igual manera, cuando se utiliza la musica para reducir las res-
puestas mentales generadas por estrés académico, también se disminu-
ye los comportamientos derivados y la frecuencia de los factores estre-
santes relacionados con este estrés. Ademas, es efectivo para mejorar
las estrategias de afrontamiento ante situaciones de estrés o ansiedad.

Respecto a la investigacion de AYED* en técnicas de relajacion de
propuestas por JACOBSON, se concluye que esto permite a los estu-
diantes en la reduccion de la tensién muscular y, por lo tanto, reducir
la ansiedad. La disminucién y regulacién de la ansiedad radica en su
facilidad practica, por lo que resulta una estrategia eficaz para estos
estudiantes con carga académica o por su desempefio en las practicas
preprofesionales.

RoxaNA YoLANDA CASTILLO AcOBO y ANDRES LUQUE Ruiz DE Somo-
cURcIO. “Género y conductas ansiosas en estudiantes universitarios”, Di-
versitas: Perspectivas en Psicologia, vol. 15, n.° 1, 2019, pp. 37 a 47, disponi-
ble en [https://doi.org/10.15332/51794-9998.2019.0001.03].

HriLpA IDME MACHACA. “Eficacia de la musica en la reduccion del estrés
académico en estudiantes de Secundaria, Hunter-Arequipa 2018” (tesis
doctoral), Pert, Universidad César Vallejo, 2019, disponible en [https://
repositorio.ucv.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12692/37786/idme_
mh.pdf?sequence=1].

AnMAD AYED. “Effect of progressive muscle relaxation exercise on anxiety
among Nursing students before psychiatric and mental clinical training’,
Journal of the Arab American University, vol. 8, n.° 2, 2022, pp. 1 a 12, dis-
ponible en [https://digitalcommons.aaru.edu.jo/aaup/vol8/iss2/1/].


https://doi.org/10.15332/s1794-9998.2019.0001.03
https://repositorio.ucv.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12692/37786/idme_mh.pdf?sequence=1
https://repositorio.ucv.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12692/37786/idme_mh.pdf?sequence=1
https://repositorio.ucv.edu.pe/bitstream/handle/20.500.12692/37786/idme_mh.pdf?sequence=1
https://digitalcommons.aaru.edu.jo/aaup/vol8/iss2/1/




CAPITULO QUINTO

Incidencia del programa de relajacion
de JACOBSON y la musica de VIvaLDI en
los niveles de ansiedad de estudiantes
universitarios

I. FORMULACION DEL PROBLEMA

La ansiedad no patoldgica se define como un producto de multiples
factores que causan el sindrome o conjunto de sintomas, se presenta
ante las demandas del medio ambiente que cada vez son mas exigen-
tes, lo cual imposibilita un mejor desenvolvimiento en las diferentes
areas de interaccion, ya sea laboral, familiar, social o estudiantil. La
ansiedad presenta una serie de componentes o sintomas, estos son fi-
siolégicos, emocionales y cognitivos, en algunos pueden ser de mayor
incidencia que en otros. Los efectos se evidencian en las conductas,
dependiendo del rol que cumpla la persona.

En los estudiantes se observan dificultades para expresarse frente a
un publico, olvidos momentaneos, el llamado “nerviosismo” con tem-
blores en la voz, las manos y las piernas al hablar, dificultades para eje-
cutar una accién o para interpretar una melodia mediante un instru-
mento musical. Los procesos mentales como el pensamiento, segiin
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fundamentan las teorias cognitivo-conductuales, se ven interferidos
debido a que la atencidn, otro de los procesos cognitivos, se bloquea
por un momento, por lo que la concentracién desaparece y las ideas
no fluyen, entonces la persona tiene serias dificultades para procesary,
por lo tanto, responder en una situacion de examen. Este es un proble-
ma que aqueja a gran parte de la poblacion en el mundo. Sobre todo,
a una poblacion vulnerable, como lo son los estudiantes universitarios
que se ven expuestos a las demandas del curriculo universitario con
mayores competencias y exigencias.

Es asi que los estudiantes de musica de un instituto peruano de-
sarrollan cursos tedricos y practicos, en horarios de la mafiana y de
la tarde, de lunes a viernes. Los exdmenes son escritos y practicos,
los cuales consisten en una interpretaciéon musical y ejecucion ins-
trumental ante un publico y jurado evaluador conformado por tres
docentes. En esta forma de evaluacion practica se observan mayores
dificultades, segun refieren los mismos alumnos. Como consecuencia,
estos alumnos obtienen calificaciones muy bajas e incluso desapro-
batorias, muy por el contrario de sus capacidades y habilidades. En
circunstancias diferentes a las del examen, a los que denominan audi-
ciones, su rendimiento es bueno.

Las dificultades que presentan los estudiantes se observan en cada
evaluacion, lo cual les genera frustracion, quienes a pesar de sus en-
sayos o preparacion no tienen un buen desempeifo. Esta y otras si-
tuaciones similares motivaron la realizacién de la presente investiga-
cion, con la finalidad de proponer una estrategia como instrumento
de abordaje del problema.

El asidero tedrico-cientifico que respalda estos resultados se en-
cuentra en las teorias del conductismo, en especial del condicionamien-
to cldsico o por asociacion y la neurociencia. JoSEP WOLPE, citado en
RODRIGUEZ*, sustenta que mediante la asociacion entre relajacion y
bienestar, el sujeto aprende a estar relajado, lo cual reemplaza la ten-
sién muscular, misma que es desagradable para el sujeto. Al relacio-
narlo con la musica académica de VIvaLDI, segun la teoria del condi-
cionamiento clasico, se asocia la relajacion con la musica, y el alumno
al escuchar solo la musica en otro momento logra estar relajado. Asi
mismo, segun la neurociencia, la musica de VIvALDI permite que las

RoDRIGUEZ GONZALES. “Estrategia psicoterapéutica basada en la desensi-
bilizacién sistematica para tratar la ansiedad social en adolescentes de una
institucion educativa’, cit.
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ondas alfa del cerebro estén activas, lo cual a su vez genera mayor nivel
de comprension para el aprendizaje y tranquilidad en el organismo en
general. Es asi como al manipular esta variable, es decir aplicando el
programa de relajacion de JacoBsoN y musica de VIvaLDI, se logra
disminuir los niveles de ansiedad en un indice considerable.

II. PROBLEMA DE ESTUDIO

A. Problema general

;Cudl es el efecto del programa de relajacion de JacoBsoN y la mu-
sica de VIVALDI sobre los niveles de ansiedad en estudiantes univer-
sitarios?

B. Problema especifico

o ;Cual es el efecto del programa de relajaciéon de JacoBson y la mu-
sica de VIVALDI en la dimensién fisioldgica en los estudiantes uni-
versitarios?

o ;Cudl es el efecto del programa de relajaciéon de JacoBson y la mu-
sica de VIvALDI en la dimensién emocional en estudiantes universi-
tarios?

« ;Cual es el efecto del programa de relajacion de JAcoBsON y la musica
de VivaLpI en la dimension cognitiva en estudiantes universitarios?

III. OBJETIVOS DEL ESTUDIO

A. Objetivo general

Determinar el efecto del programa de relajacion progresiva de Jacos-
soN y la musica de VIvaLDI sobre los niveles de ansiedad, en estudian-
tes universitarios.
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B. Objetivos especificos

« Comprobar el efecto del programa de relajacion progresiva de Jac-
OBSON Yy la musica de VIvaLpI en la dimension fisiologica, en estu-
diantes universitarios.

o Verificar el efecto del programa de relajacion progresiva de Jacos-
SON y la musica de VIvALDI en la dimensién emocional en estudian-
tes universitarios.

« Corroborar el efecto del programa de relajacion progresiva de Jac-
OBSON y la musica de VIvaLDI en la dimensidn cognitiva, en estu-
diantes universitarios.

IV. HIPOTESIS

A. Hipétesis general

HI: El programa de relajacion progresiva de JacoBsoN y la musica de
VivaLpi disminuyen los niveles de ansiedad en estudiantes universi-
tarios.

B. Hipétesis especificas

« Hai: El programa de relajacion progresiva de JacoBsoN y la musica
de VivaLpi disminuyen la dimension fisiolégica de la ansiedad en
estudiantes universitarios.

o Hoa: El programa de relajacion progresiva de JAcoBsON y la musica
de VivaLpr disminuyen la dimensiéon emocional de la ansiedad en
estudiantes universitarios.

» H3: El programa de relajacién progresiva de JACOBSON y la musica
de VivaLpi disminuyen la dimensién cognitiva de la ansiedad en es-
tudiantes universitarios.
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V. JUSTIFICACION

Esta investigacion aporta una alternativa de solucién al problema de la
ansiedad en estudiantes universitarios.

Se utiliza el método de relajacion progresiva de JAcoBsoN y la mu-
sica de VIvaLDI para reducir de forma notable los niveles de ansiedad,
Y, por ende, mejorar las aptitudes y proceso cognitivos que influyen en
el aprendizaje de los alumnos universitarios.

Este programa se puede aplicar en distintos espacios de las univer-
sidades, con el fin de solucionar los inconvenientes de los alumnos. Al
mismo tiempo, esto logra que el trabajo del docente universitario sea
mas productivo.

También, se pretende resolver un problema real, tal como es la an-
siedad en jovenes estudiantes universitarios que experimentan antes
del periodo de examenes y las denominadas audiciones —evaluaciones
practicas demostrativas de ejecucion de instrumentos de manera in-
dividual o grupal-. Al aplicar el programa antes mencionado y la mu-
sica de VIvaLDI, se pretende disminuir los niveles de ansiedad, para
asi mejorar el rendimiento y potenciando las habilidades cognitivas
de los estudiantes.

VI. SISTEMA DE VARIABLES

Para desarrollar el presente estudio, se ha continuado la linea del pa-
radigma cuantitativo dentro de la investigacion cientifica. Para ello,
se utilizé el método hipotético deductivo, de tipo experimental, en su
variante cuasi experimental®.

A. Operacionalizacion de variable dependiente

50

Se toma como variable dependiente a la ansiedad en los alumnos uni-
versitarios.

ROBERTO HERNANDEZ SAMPIERI Y CHRISTIAN PAULINA MENDOZA ToO-
RRES. Metodologia de la investigacion: Las rutas cuantitativa, cualitativa y
mixta, México, D. E, Mc Graw-Hill, 2018.
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TABLA 1. Sistematizacion de la variable dependiente

somaticass’.

evaluacion frente a un
jurado, entre otros.

%]
z Definicion . . . . s
£ Definicién operacional | Dimensiones | Escala de medicion
s conceptual
-
La variable ansiedad
Es un estado de se evaltia por medio
8 | preocupacién o del instrumento:
= .z . . . , .
S | sensacion mas Inventario de ansiedad Minimo: deoy 7
£ | comun del ser de BECK, en base
2 i i c 1
% | humano. Se t.r,ata a lfas <’in.nens1one§ Fisiologica Leve:de 8 a 15
: de una emocién fisiol6gica, emocional
o) . e
& | complejay y cognitiva que .
Emocional :
§ desagradable que presentan los alumnos Moderado: de 16
— . . . .
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~ | través de una ante situaciones Cognitiva
-8 | tensién emocional | desencadenantes Grave: de 26 a 63
L 7
g que conllevan como examenes, puntos
<t | arespuestas exposiciones,

B. Operacionalizacion de la variable independiente
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La variable independiente se refiere al programa de relajacion de Jac-
OBSON Yy la musica de VIvaLDIL.

SIERRA, ORTEGA y ZUBEIDAT. “Ansiedad, angustia y estrés: Tres conceptos

a diferenciar”, cit.
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TABLA 2. Sistematizacion de la variable dependiente

2]
=
£ Definicion conceptual Definicion operacional Dimensiones
<
==
=
g
Q
T £ | La metodologfa desarrollada La técnica de relajacion de
[=BRS]
?8 i por JACOBSON sostiene que, JACOBSON, en funcion de
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A3 r . . . 7
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QB . P . o
< g | muscular, es posible disminuir | manera conjunta con la musica Relatacic
£ la ansiedad mediante la de VivaLDI para reducir clajacion
«© ~ e . . .
5 @ | ensefianza de técnicas de los niveles de ansiedad de
E 8 | relajaciéon musculars=. estudiantes universitarios.
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2
=

VII. METODO, TIPO Y DISENO DE INVESTIGACION
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53

54

Se refiere a un estudio aplicado, dado que “persigue fines inmediatos
y concretos a través de la busqueda de la obtencién de un nuevo
conocimiento técnico con aplicacion inmediata a un problema de-
terminado”ss.

Segun HERNANDEZ y MENDOZA%, el estudio es de tipo experimen-
tal, ya que el investigador introduce cambios deliberados para obser-
var los cambios que se generan en el fendmeno estudiado.

Por otro lado, se aplico el método hipotético-deductivo para corro-
borar la hipoétesis planteada. El disefio es cuasiexperimental, pues los
grupos experimental y de control no se han igualado por aleatoriza-
cion, por lo que no son equivalentes. Se aplica la variable independien-
te al grupo experimental, en un total de diez sesiones con un tiempo

CENTRO DE ORIENTACION Y DESARROLLO HUMANO. Relajacién progresiva
de Jacobson, cit.

Josk ARias, JuLio HOLGADO, TANIA TAFUR y MARIO VASQUEZ. Metodologia
de la investigacion: El método ARIAS para desarrollar un proyecto de tesis,
Puno, Per, Instituto Universitario de Innovacién y Tecnologia Inudi, 2022,
disponible en  [https://editorial.inudi.edu.pe/index.php/editorialinudi/
catalog/book/22].

HERNANDEZ SAMPIERI Y MENDOZA TORRES. Metodologia de la investiga-

cién: Las rutas cuantitativa, cualitativa y mixta, cit.


https://editorial.inudi.edu.pe/index.php/editorialinudi/catalog/book/22
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estimado de 30 minutos cada una, dentro del auditorio universitario
de musica, con luz tenue y exenta de ruidos (variables extrafias) que
no se podrian haber manejado en circunstancias diferentes.

A continuacion, se presenta el diagrama de aplicacion del pretest y
postest en los grupos de estudiantes:

G.E. o1 X 02
G.C. o3 04
Donde:
G.E. =  Grupo experimental

G.C = Grupo control

o1yo3 = Aplicacién del pretest
o2yo4 = Aplicacion del postest
X = Aplicacion del programa relajacion de JacoBsoN 'y

musica de VIVALDI
= Ausencia del programa

VIII. POBLACION Y MUESTRA

La poblacién consta de un total de 190 alumnos de una universidad
peruana de musica.

Segtin VARrA la “poblacion es el conjunto de todos los individuos
(objetos, personas, eventos, situaciones, etc.) en los que se desea in-
vestigar algunas propiedades”.

TABLA 3. Poblacion de alumnos de una universidad peruana de musica
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Especialidad Mujeres Varones Total
Artista 70 110 180
Director musical 20 90 110

Total 190

ARISTIDES ALFREDO VARA HORNA. La tesis de maestria en educacion. Una
guia efectiva para obtener el grado de maestro y no desistir en el intento, t. 1: El
proyecto de tesis, Lima, Universidad de San Martin de Porres, 2008, disponible
en [http://www.formaciondocente.com.mx/06_RinconInvestigacion/o1_
Documentos/La%20Tesis%20de%20Maestria%20en%20Educacion.pdf].


http://www.formaciondocente.com.mx/06_RinconInvestigacion/01_Documentos/La%20Tesis%20de%20Maestria%20en%20Educacion.pdf
http://www.formaciondocente.com.mx/06_RinconInvestigacion/01_Documentos/La%20Tesis%20de%20Maestria%20en%20Educacion.pdf
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La muestra estuvo conformada por 30 alumnos: 15 forman parte
del grupo experimental y 15 pertenecen al grupo control, lo cual se
establecié de acuerdo con VARA, quien define la muestra como un
“conjunto de casos extraidos de una poblacién seleccionados por al-
gun método de muestreo”¢, y define el muestreo como el proceso para
extraer una muestra mediante los datos de la poblacion.

Esto se obtuvo por muestreo no probabilistico de tipo intencional,
con criterios de inclusion a los que presentaban los sintomas de an-
siedad y de exclusion para los que no presentaban dichos sintomas,
previa observacion de aproximadamente dos meses.

TABLA 4. Grupo experimental y grupo control

Grupo Especialidad Mujeres Varones Total
Experimental | Artista 6 9 15
Control Director musical 6 9 15

Total 30

IX. TECNICAS E INSTRUMENTOS PARA RECOLECTAR
DATOS

Se uso el test como técnica de recoleccion de informacion. Ademas,
se empled como instrumento el inventario de ansiedad de Beck, el
cual consta de 21 items, que se utilizan en el campo clinico y en la
investigacion.

Este inventario de ansiedad se recomienda aplicar a las personas
desde los 13 afios, de manera individual y durante cinco a diez minutos.

A. Método de andlisis de datos

56

Para procesar la informacion recolectada en forma estadistica se hizo
uso de: frecuencia relativa, la media aritmética y t-Student.

X = Zxi.filn

Ibid., p. 239.



[52] Efectividad del programa de relajacién de Jacobson y la musica clasica en la salud mental...

Donde:
X = Medida aritmética
fi = Frecuencia absoluta simple
> = Sumatoria
Xi = Puntuacién o calificativos

La desviacion estandar se emplea para obtener el promedio de des-
viacion con respecto a la media aritmética. Su formula es la siguiente:

SZJZ Silxi=x) 7
n—1

Donde:
S = Desviacién Estandar
d = Desviacién al cuadrado
n = Numero de datos o muestra
fi = Frecuencia
xi = Puntuacién
2 = Sumatoria

El coeficiente de variacion permite determinar si el grupo es homogé-
neo o heterogéneo, se expresa mediante la formula:

S x 100%
c.V.=—
x
Donde:
C.V. = Coeficiente de variaciéon
S = Desviacion estandar
X = Medida aritmética

La distribucion t-Student, para dos medidas muestrales permite com-
probar las hipétesis planteadas. Esta prueba cuenta con la férmula:

X —X
t= L2 gl=n +n,-2

n+n, =2 n on

Es pertinente considerar los principios juridicos y éticos que sostienen
el producto. Por tanto, para salvaguarda la identidad de las unidades
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muestrales, se ha colocado solo las iniciales de los alumnos considera-
dos en la investigacion.

Por otro lado, la recoleccion de datos se realizé de acuerdo con lo
planificado y propuesto en el programa (variable independiente).

X. ANALISIS DE RESULTADOS

A. Resultados del pretest del grupo experimental y de control

Para obtener estos resultados, el procesamiento se realizéo mediante
los programas de Excel y spss, los cuales han permitido una detallada
informacién cuantitativa, la misma que ha sido interpretada y puesta
a discusion en interaccién con el marco tedrico-cientifico y los estu-
dios previos.

Por ello, se presentan las tablas y figuras correspondientes a los
resultados del pretest del grupo experimental y de control; luego se
evidencian los resultados del postest para ambos grupos.

TABLA 5. Resultados obtenidos del pretest en funcidn de la dimensidn fisiologica

o Grupo experimental Grupo control
Valoracion - -
fi Hi % fi Hi %
Grave 15 100 15 100
Moderado 0 0 0 0
Leve 0 o 0 0
Minimo 0 o 0 0
Total 15 100 15 100

TABLA 6. Datos estadisticos del pretest respecto a la dimensidn fisioldgica

Grupo experimental | Grupo control
N Validos 15 15
Perdidos 0 0
Media 27,73 28,27
Mediana 28,00 28,00
Moda 28° 28
Desv. tip. 2,492 2,251
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Varianza 6,210 5,067
Rango 9 8
Minimo 24 25
Maximo 33 33
Suma 416 424

a. Existen varias modas. Se mostrard el menor de los valores.

FIGURA 2. Valoracion obtenida del pretest aplicado respecto a la dimension
fisiologica

100—100-

B Grupo Exp.

B Grupo Control

20 +

Grave Moderado Leve Minimo

Interpretacion

En la Tabla 5 y la Figura 2, se observa que los grupos analizados han
alcanzado un nivel grave muy alto (100%), segtin el test de Beck. Por
ende, se infiere que los estudiantes de musica muestran sintomas fi-
siologicos graves.

TABLA 7. Resultados obtenidos del pretest en funcion de la dimensiéon emocional

) Grupo experimental Grupo control
Valoracion
Fi Hi % Fi Hi %
Grave 15 100 15 100
Moderado 0 0 0 0
Leve o o 0 0
Minimo o 0 o o
Total 15 100 15 100
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FIGURA 3. Valoracion obtenida del pretest aplicado respecto a la dimension

emocional
100100
100 -~
90 -~
80 -~
70
60
B Grupo Exp.
50 7
B Grupo Control
40 A
30
20
10 1 00 00 0o Q
0
Grave Moderado Leve Minimo

TABLA 8. Resultados del pretest en cuanto a la dimension emocional

Grupo experimental Grupo control

N Vilidos 15 15

Perdidos 0 0
Media 15,27 15,33
Mediana 16,00 16,00
Moda 16 16
Desv. tip. 1,668 1,676
Varianza 2,781 2,810
Rango 5 5
Minimo 13 13
Maéximo 18 18
Suma 229 230

a. Existen varias modas. Se mostrara el menor de los valores.

Interpretacion
Segun la Tabla 7 y la Figura 3, se muestra que antes de aplicar el pro-
grama de relajacion JAcoBsoON y la musica de VIvaLDI, ambos grupos
analizados presentan un alto nivel de gravedad (100%) respecto de la
dimensién emocional.

A partir de ello, se colige que los estudiantes de musica presentan
sintomas emocionales de ansiedad con un nivel grave.
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TABLA 9. Resultados obtenidos del pretest en funcion de la dimensién cognitiva

. Grupo experimental Grupo control
Valoracion - -

fi Hi % fi Hi %

Grave 15 100 15 100
Moderado 0 o o 0
Leve o o o] 0
Minimo 0 o o o

Total 15 100 15 100

FIGURA 4. Resultados del pretest aplicado segiin la dimension cognitiva

100 -

90
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70 4

60
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M Grupo Control

30 4

20 A

10 1 00 00 00

Grave Moderado Leve Minimo

TABLA 10. Valores estadisticos del pretest en cuanto a la dimensién cognitiva

Grupo experimental Grupo control

N Validos 15 15

Perdidos 0 o
Media 9,80 9,80
Mediana 10,00 10,00
Moda 11 11
Desv. tip. 1,320 1,320
Varianza 1,743 1,743
Rango 4 4
Minimo 8 8
Maximo 12 12
Suma 147 147

a. Existen varias modas. Se mostrard el menor de los valores.
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Interpretacion

De acuerdo con lo observado en la Tabla g y la Figura 4, ambos grupos
analizados muestran un nivel grave de ansiedad (100%), lo cual indica
que los estudiantes universitarios presentan sintomas cognitivos grave
de ansiedad.

TABLA 11. Resultados obtenidos del pretest en funcion de los niveles de ansie-

dad de los estudiantes

» Grupo experimental Grupo control
Valoracién - -

fi Hi % fi Hi %

Grave 15 100 15 100
Moderado 0 0 0 0
Leve o o 0 0
Minimo o o o o

Total 15 100 15 100

FIGURA 5. Resultados del pretest segun niveles de ansiedad de estudiantes

100—100
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TABLA 12. Valores estadisticos del pretest segin los niveles de ansiedad de estudiantes

Grupo experimental | Grupo control

N Validos 15 15

Perdidos 0 0
Media 52,80 53,40
Mediana 53,00 53,00
Moda 53 53°
Desv. tip. 2,541 2,293
Varianza 6,457 5,257
Rango 10 8
Minimo 48 50
Maximo 58 58
Suma 792 801

a. Existen varias modas. Se mostrard el menor de los valores.

Interpretacion

Enla Tabla 11 y la Figura 5, se advierte que tanto el grupo experimen-
tal como el grupo control se encuentran en el nivel grave segun el test
de Beck, lo cual significa que presentan sintomas (indicadores) de las
tres dimensiones que los ubica en el nivel grave.

B. Resultados del postest del grupo experimental y de control

TABLA 13. Valores del postest segun la dimension fisioldgica en estudiantes

Grupo experimental Grupo control
Valoracion
fi Hi % fi Hi %
Grave o o 15 100
Moderado 0 0 0 0
Leve 5 33,3 o o
Minimo 10 66,7 o o
Total 15 100 15 100
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FIGURA 6. Valores porcentuales del postest en cuanto los niveles de ansiedad de
estudiantes

100

90

B Grupo Exp.
B Grupo Control

Moderado

Minimo

TABLA 14. Datos estadisticos del postest respecto a la dimension fisiologica de

estudiantes
Grupo experimental Grupo control

N Vilidos 15 15
Perdidos 0 0

Media 2,73 27,53
Mediana 3,00 28,00
Moda 2 28
Desv. tip. 1,163 1,767
Varianza 1,352 3,124
Rango 4 7
Minimo o) 24
Maiaximo 4 31
Suma 41 413

a. Existen varias modas. Se mostrara el menor de los valores.

Interpretacion

Seguin la Tabla 13 y la Figura 6, resultado obtenido después de la apli-
cacion del programa de relajacion de JAcoBsoN y musica de VIVALDI,
se presenta una disminucion significativa de los niveles grave y mode-
rado (0%), el nivel leve (33,3%) y el minimo (66,7%).
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De este modo, se demuestra la efectividad del programa, lo cual in-
dica que los sintomas fisioldgicos disminuyeron, ya que en los niveles
grave ni moderado no existen niveles de preocupacion que permitan
diagnosticar ansiedad. Mientras que los niveles leve y minimo no son
de significancia para el diagndstico.

Estos resultados se corroboran con su media aritmética, donde el
grupo experimental obtuvo 2,73 y el grupo control, 27,53.

TABLA 15. Resultados obtenidos del postest en funcién de la dimensién emocio-

nal de en los estudiantes

Grupo experimental Grupo control
Valoracion
fi Hi % fi Hi %
Grave 0 0 15 100
Moderado 0 0 0 0
Leve 7 46,7 o] 0
Minimo 8 53,3 0 0
Total 15 100 15 100

FIGURA 7. Valoracion obtenida del postest aplicado respecto a la dimensién

emocional
100
a0 |
80
70 A
60 53,3
46,7 B Grupo Exp.
50 A
M Grupo Control
40
30
20 +
10 7 0 o 0 0
0

Grave Moderado Leve Minimo
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TABLA 16. Datos estadisticos del postest respecto a la dimensién emocional de

estudiantes
Grupo experimental Grupo control

Validos 15 15
N

Perdidos 0 0
Media 2,20 15,13
Mediana 2,00 16,00
Moda 3 16
Desv. tip. 1,146 1,506
Varianza 1,314 2,267
Rango 4 4
Minimo o 13
Miaximo 4 17
Suma 33 227

a. Existen varias modas. Se mostrara el menor de los valores.

Interpretacion

En la Tabla 15 y la Figura 7 se presentan los resultados obtenidos en el
postest de la dimensién emocional. Después de la aplicacion del pro-
grama de relajacion de JacoBsoN y la musica de VIVALDI, se observa
una disminucion significativa de los niveles grave y moderado (0%).
El nivel leve es de 46,7% y el minimo es de 53,3%.

De este modo se demuestra efectividad del programa, lo cual in-
dica que los sintomas emocionales disminuyeron, ya que no existen
niveles de preocupacion para diagnosticar ansiedad en niveles grave o
moderado, segin el test de Beck. Mientras que los niveles leve y mini-
mo no son de significancia para el diagnéstico.

Esto se corrobora mediante la media aritmética que se muestra en
la Tabla 14, donde el grupo experimental obtiene 2,20 y el grupo con-
trol es de 15,13.
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TABLA 17. Resultados obtenidos del postest en funcion de la dimensidn cognitiva

) Grupo experimental Grupo control
Valoracion

fi Hi % fi Hi %

Grave o] o) 15 100
Moderado o o o 0
Leve 2 13,3 o o
Minimo 13 86,7 o o

Total 15 100 15 100

FIGURA 8. Valoracion obtenida del postest aplicado respecto a la dimensién
cognitiva

100

80
70
60
50
m Grupo Exp.
40
® Grupo Control

Moderado

Minimo

TABLA 18. Datos estadisticos del postest respecto a la dimension cognitiva de

estudiantes
Grupo experimental Grupo control

N Vilidos 15 15

Perdidos 0 0
Media ,60 9,60
Mediana ,00 10,00
Moda 0 10
Desv. tip. 737 1,183
Varianza 1543 1,400
Rango 2 4
Minimo 0 8
Maximo 2 12
Suma 9 144

a. Existen varias modas. Se mostrara el menor de los valores.
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Interpretacion

En la Tabla 17 y la Figura 8 se presentan los resultados obtenidos en
el postest de la dimension cognitiva. Luego de aplicar el programa de
relajacion de JACOBSON y la musica de VIVALDI, se observa una dismi-
nucioén significativa de los niveles grave y moderado, encontrandose
en 0%. El nivel leve es de 13,3% y el minimo de 86,7%.

De esta forma se demuestra la efectividad del programa, esto in-
dica que los sintomas cognitivos disminuyeron, ya que no existen en
los niveles grave ni moderado, niveles de preocupaciéon que permiten
diagnosticar la ansiedad. Ademas, los niveles leve y minimo no son
relevantes para este analisis.

TABLA 19. Resultados obtenidos del postest en funcion de los niveles de ansie-

dad de estudiantes universitarios

. Grupo experimental Grupo control
Valoracion - -
fi Hi % fi Hi %

Grave o ) 15 100
Moderado 0 0 o 0
Leve o o o o
Minimo 15 100 o 0

Total 15 100 15 100

FIGURA 9. Valoracion obtenida del postest aplicado respecto a los niveles de
ansiedad de estudiantes universitarios

100 T*""

90+

W Grupo Exp.
= Grupo Control

Minimo




[64]

Efectividad del programa de relajacién de Jacobson y la musica clasica en la salud mental...

TABLA 20. Datos estadisticos del postest respecto a los niveles de ansiedad de

estudiantes universitarios

Grupo experimental Grupo control

N Validos 15 15

Perdidos 0 0
Media 5,53 52,27
Mediana 6,00 53,00
Moda 6 53
Desv. tip. ,915 1,870
Varianza ,838 3,495
Rango 3 7
Minimo 4 48
Méximo 7 55
Suma 83 784

Interpretacion

De acuerdo con los observado en la Tabla 19 y la Figura 9, donde se
reflejan los resultados luego de haber aplicado el programa de relaja-
cion de JacoBsoN y la musica de VIvaLDI al grupo experimental, se
puede apreciar una disminucion al 0% de los niveles grave, moderado
y leve. Mientras que se advierte un 100% en la valoracién minima.

La media aritmética de los resultados en las tres dimensiones evi-
dencia una disminucion al 5,53 del grupo experimental, mientras que
en el grupo control se mantiene en 52,27.

Estos resultados demuestran claramente la efectividad del progra-
ma de relajacion de JacoBsoN y musica de VivaLpi, aplicado a alum-
nos universitarios. Al comparar los resultados del pretest con los de
postest, se evidencia una disminucion significativa de los niveles de
ansiedad en el segundo. A partir de ello, se colige que este programa
permitié a los estudiantes tener un mejor control de los sintomas fi-
siolégicos, emocionales y cognitivos que se presentan en la ansiedad, a
través del condicionamiento del proceso de tension-relajacion.

Asi mismo, no existen indices de sintomas en los niveles grave ni
moderado, niveles de preocupacion que permiten diagnosticar la an-
siedad en los estudiantes.
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ansiedad presentados de estudiantes universitarios

TABLA 21. Valores de pretest y postest comparados en funcion de los niveles de

Pretest Postest
Dimensiones Grupo Grupo Grupo Grupo
experimental control experimental control
Fisiologica 27,73 28,27 2,73 27,53
Emocional 15,27 15,33 2,2 15,13
Cognitiva 9,8 9,8 0,6 9,6
Total 52,8 53,4 5,53 52,27

FIGURA 10. Comparacion de valores obtenidos en pretest y postest en funcion
de los niveles de ansiedad de estudiantes universitarios

B G.EXP.(pretest)
B G. CONTROL(pretest)
B G.EXP.(postest)

G.CONTROL(postest)

Segun lo observado en la Tabla 21 y la Figura 10, se obtiene que:

— El programa de relajacion y la musica aplicados han reducido el nivel
de ansiedad en 46,8 puntos de un total de 63, es decir, 74,3%.

~ Respecto al nivel de ansiedad en su dimension fisioldgica, la aplica-
ci6n del programa y la musica de Vivaldi lograron disminuir ello en
24,8 puntos de un total de 33, es decir, 75,2%.

- En cuanto al nivel de ansiedad en su dimensidén emocional, la aplica-
cién del programa y la musica de Vivaldi lograron disminuir ello en
12,9 puntos de un total de 18, es decir, 71,7%.
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— En relacién con el nivel de ansiedad en su dimension cognitiva, la
aplicacién del programa y la musica de Vivaldi lograron disminuir
ello en 9 puntos de un total de 12, es decir, 75%.

XI. CONTRASTACION DE HIPOTESIS

Para la contrastacion de las hipétesis se utilizd la prueba t de Student
en dos grupos no aleatorios.

A. Hipdtesis general

El programa de relajacion de JacoBsoN y la musica de VivaLpi dismi-
nuye los niveles de estudiantes universitarios.

Ho: “No existe diferencias estadisticamente significativas entre los ni-
veles de ansiedad obtenidos por los estudiantes universitarios de los
grupos experimental y control, después de haberse aplicado el progra-
ma de relajacion de JACOBSON y musica de VIVALDI.

Ha: “Existe diferencias estadisticamente significativas entre los niveles
de ansiedad obtenidos por los estudiantes universitarios de los grupos
experimental y control, después de haberse aplicado el programa de
relajacion de JACOBSON y musica de VIVALDI.

Hipdtesis estadistica
Ho = uyC=uE
Ha = uC=#pE

TABLA 22. Prueba estadistica t-Student con varianzas iguales

i Grupo experimental Grupo control
N (postest) (postest)
01 5 48
02 6 55
03 4 52
04 6 53
05 5 53
06 6 53
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o7 5 52
o8 5 53
09 6 51
10 5 49
11 7 53
12 4 52
13 7 53
14 6 55
15 6 52

TABLA 23. Prueba t-Student para dos muestras con varianzas iguales

Grupo control Grupo experimental
Media 52,26 5,53
Varianza 3,495 0,838
Observaciones 15 15
Varianza agrupada 2,17
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 28
Estadistico t 86,948
P(T<=t) una cola 6,49563E-36
Valor critico de t (una cola) 1,70
P(T<=t) dos colas 1,29913E-35
Valor critico de t (dos colas) 2,048

f— (M€1 _Mez)
fo = —F———"

TABLA 24. Resultados de la formula aplicada

Me ( GE) 5,53
Me (GC) 52,26
812 0,8
S;? 3,5
N1 =N2 15
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TABLA 25. Prueba t para muestras independientes del postest del grupo control

y experimental

Prueba de
Levene para ) )
. P Prueba T para la igualdad de medias
la igualdad
de varianzas
=l s 2| S8 95% intervalo de
wE| £5 | &5 | confianzaparala
. g : ;
F Sig. t gl | = k= 5 E 5 8 diferencia
ElEg| ET
= m & | Inferior | Superior
Se han
id Q 0 T Py
asumido A . ©
i X 3 3 Q | ,000 3 -47.8 -45.632
« | varianzas & = b > g 5537 47,034 45,63
o . .
S | iguales
S0
L
= | No se han
asumido < 3 w00 o . .
varianzas 2 s |- g »537 47,853 | -45,613
iguales

FIGURA 11. Determinacion de la zona de rechazo de la hipdtesis nula

Zona de rechazo de Ho

Zona de rechazo

Zona de aceptacion

L ¢
86.9

Como t = 86,9 (se encuentra en la region de rechazo) es mayor que
2,0 (valor critico); y p (sig. 0,000) < (a = 0,05); se acepta la hipotesis
alterna.

Se infiere que hay evidencia suficiente para afirmar que ambos gru-
pos analizados tienen distinto puntaje, con un nivel de significancia
de 0,05. Por ende, el programa de relajacion de JaAcoBsoN y musica de
VivaLp1 disminuye los niveles de ansiedad de los estudiantes.
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B. Hipétesis especificas

1. Primera hipotesis

“El programa de relajacion progresiva de JACOBSON y la musica de Vi-
vALDI disminuye en su dimension fisiologica los niveles de ansiedad,
en estudiantes universitarios”.

Hipétesis de trabajo

Ho: “No existe diferencias estadisticamente significativas entre los ni-
veles de ansiedad en su dimension fisioldgica obtenidos por los estu-
diantes universitarios de los grupos experimental y control, luego de
aplicar el programa de relajacién de JacoBsoN y musica de VIVALDTI”

Hi: “Existen diferencias estadisticamente significativas entre los ni-
veles de ansiedad en su dimension fisioldgica obtenidos por los estu-
diantes universitarios de los grupos experimental y control, luego de
aplicar el programa de relajacion de JACOBSON y musica de VIvALDI”.

Hipotesis estadistica
Ho = pC=uE
Ha uC # uE

TABLA 26. Prueba t-Student con varianzas iguales para la primera hipotesis

especifica
N.° Grupo experimental Grupo control
(postest) (postest)
o1 0 24
02 4 28
03 2 27
04 2 27
05 2 25
06 2 27
o7 2 28
08 4 31
09 3 28
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10 4 26
11 3 28
12 2 28
13 4 29
14 4 30
15 3 27

TABLA 27. Prueba t-Student para dos muestras con varianzas iguales para la

primera hipotesis especifica

Grupo control | Grupo experimental
Media 27,53 2,73
Varianza 3,12 1,35
Observaciones 15 15
Varianza agrupada 2,24
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 28
Estadistico t 45,40
P (T < =t) una cola 4,54099E-28
Valor critico de t (una cola) 1,70
P (T < =t) dos colas 9,08198E-28
Valor critico de t (dos colas) 2,05

TABLA 28. Prueba t para muestras independientes del postest respecto a la di-

mension fisiologica

Prueba de
Levene para . .
lai 11()1 d Prueba t para la igualdad de medias
aigualda
de varianzas
= .
5| € 8 8 €| 95% intervalo de
S| 25 | & 5| confianza parala
F | Si t 1| X2 22|25 ; -
& 8 |#=2| 8E| g8 diferencia
El 58 ETS
= i < | Inferior | Superior
Se h@d . 2 g
asumido @~ a Q] w 2
. Q - _ Q| ,000 3 ,546 | -25,919 | -23,681
rianz A
\E Ya anzas — Tg— (Iq
S | iguales
&
% | No se han
QO . N =) 8
asumido 2 ] | 000 % 546 | -25,92 23,673
. A 2 B < > -25,927 -23,067
varianzas 13 N
iguales




Incidencia del programa de relajacion de Jacobson y la musica de Vivaldi... (71]

FIGURA 12. Determinacion de la zona de rechazo de la hipotesis nula para la
primera hipotesis especifica

Zona de rechazo

de Ho ona de rechazo

Zona de aceptacion

-2,0 2,0 2.0 \> t=454

Como t = 45,4 (se encuentra en la region de rechazo) es mayor que
2,0 (valor critico), y p (sig. 0,000) < (a = 0,05); entonces, se acepta la
hipétesis alterna. Por ende, hay evidencia suficiente para indicar que
ambos grupos generan distintos puntajes a un nivel de significancia
de 0,05.

Por consiguiente, el programa de relajacion de JACOBSON y musica
de VivaLDI en su dimension fisioldgica reduce el nivel de ansiedad de
los estudiantes universitarios.

2. Segunda hipotesis

“El programa de relajacion progresiva de JACOBSON y la musica de Vi-
vALDI disminuye en su dimension emocional los niveles de ansiedad
de estudiantes universitarios”

Hipétesis de trabajo

Ho: “No existen diferencias estadisticamente significativas entre los
niveles de ansiedad en su dimensién emocional obtenidos por estu-
diantes universitarios de los grupos experimental y control, luego de
aplicar el programa de relajacion de JacoBsoN y musica de VIVALDT”

Ha: “Existen diferencias estadisticamente significativas entre los nive-
les de ansiedad en su dimension emocional obtenidos por estudiantes
universitarios de los grupos experimental y control, luego de aplicar el
programa de relajacion de JACoBSON y musica de VIVALDI”
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Hipétesis estadistica
Ho = pC=uE
Ha = pC=zuE

TABLA 29. Prueba t-Student con varianzas iguales para la segunda hipédtesis

especifica
No Grupo experimental Grupo control
(postest) (postest)
o1 3 14
02 2 16
03 2 17
04 3 16
05 2 17
06 3 16
07 3 14
08 1 13
09 3 14
10 0 13
11 4 16
12 2 15
13 2 16
14 0 13
15 3 17

TABLA 30. Prueba t-Student para dos muestras con varianzas iguales respecto a

la segunda hipoétesis especifica

Grupo control | Grupo experimental
Media 15,13 2,20
Varianza 2,27 1,31
Observaciones 15 15
Varianza agrupada 1,79
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 28
Estadistico t 26,47
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P (T < =t) una cola 1,16457E-21
Valor critico de t (una cola) 1,70
P (T < =t) dos colas 2,32913E-21
Valor critico de t (dos colas) 2,05

TABLA 31. Prueba t para muestras independientes del postest de la dimension

emocional del grupo control y experimental en la segunda hipétesis especifica

Prueba de
Levene para . .
. P Prueba T para la igualdad de medias
1 ldad
a igualda
de varianzas
N L= | 95% Intervalo de
Q
S| g g g g confianzaparala
. on L — ] . .
F Sig. |t | gl |FE| 5T =8 diferencia
—_— B .
B|l&8 8|2
a m & | Inferior | Superior
Se hand . ° -
asumido X ° S 0 Py
. Q S | ¢| «a |,000 & | 489 | -13,934 | -11,932
& Yarlanzas A Q 7
S | iguales
&
= | No se han
o : Rl 2 @
asumido S " = 8
. > 3 000 7 409 | -13,937 | -11,929
\O
varianzas Ss = ’ ’
iguales

_ (Me, - Me,)
s W

TABLA 32. Resultados de la formula aplicada para la segunda hipoétesis especifica

Me (GE) 2,20
Me (GC) 15,27
NG 1,31
Ne 2,27
N1 =N2 15
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FIGURA 13. Determinacion de la zona de rechazo de la hipdtesis nula
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Como t = 26,47 (se encuentra en la region de rechazo), este resultado
es superior a 2,0 (valor critico), y p < 0,05, entonces se acepta la hipo-
tesis alterna. Se infiere que ambos grupos generar distintos puntajes a
un nivel de significaciéon de o,05.

Por consiguiente, el programa de relajacion de JACOBSON y musica
de VivaLDI en su dimensién emocional disminuye el nivel de ansie-
dad de los estudiantes universitarios.

3. Tercera hipotesis

“El programa de relajacion de JAcoBsoN y la musica de VivaLpi dis-
minuye en su dimensién cognitiva los niveles de ansiedad de los estu-
diantes universitarios”

Hipdtesis de trabajo

Ho: “No existen diferencias estadisticamente significativas entre los ni-
veles de ansiedad en su dimension cognitiva obtenidos por estudiantes
universitarios de los grupos experimental y control, luego de aplicar el
programa de relajacion de JAcoBsoN y la musica de VIvALDI”.

Ha: “Existen diferencias estadisticamente significativas entre los nive-
les de ansiedad en su dimension cognitiva obtenidos por estudiantes
universitarios de los grupos experimental y control, luego de aplicar el
programa de relajacién de JaAcoBsoN y la musica de VivaLpr”.
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Hipétesis estadistica
Ho = pC=uE
Ha = pC=zuE

TABLA 33. Prueba estadistica t-Student con varianzas iguales para la tercera

hipétesis especifica

No Grupo experimental | Grupo control
(postest) (postest)

o1 2 10

02 0 11

03 0 8

04 1 10

05 1 11

06 1 10

o7 0 10

08 o} 9

09 (o] 9

10 1 10

11 0

12 0

13 1 8

14 2 12

15 o] 8

TABLA 34. Prueba t-Student para dos muestras con varianzas iguales respecto a

la tercera hipétesis especifica

Grupo control

Grupo experimental

Media 9,6 0,6
Varianza 1,4 0,5
Observaciones 15 15
Varianza agrupada 0,97
Diferencia hipotética de las medias 0
Grados de libertad 28
Estadistico t 25,01

P(T<=t) una cola

5,37434E-21

Valor critico de t (una cola)

1,70

P(T<=t) dos colas

1,07487E-20

Valor critico de t (dos colas)

2,05
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TABLA 35. Prueba t para muestras independientes del postest de la dimension

cognitiva del grupo control y experimental

Prueba de
Levene para . .
vene p Prueba T para la igualdad de medias
la igualdad
de varianzas
—~| = |8 .8| 95%enintervalo
=8 3 g
wEl £S5 &5 de confianza para
i b= . .
F ol Sig |t g | 55|58 28 la diferencia
SR
= /M & | Inferior | Superior
Se ha{ld . 5 3
asumido 2 o | 9] o 8
. A 2 Al 0w 000 c 60 | - -8,26
« | varianzas & RS ’ & |3 9,737 ,263
N .
S | iguales
5o
s
% | Nose han -
©) . PN © o
asumido 8 2 000 g o G
varianzas FAN I =y >3 9,744 525
.
iguales
(Me, — Me,)
t.=

TABLA 36. Resultados de la formula aplicada para la tercera hipdtesis especifica

Mel(GE) 0,6
Me (GC) 9,6
S? 0,5
S? 1,4
N1 =N2 15

FIGURA 14. Determinacion de la zona de rechazo de la hipdtesis nula

Zona de rechazo
de Ho Zona de rechazo
de Ho

Zona de aceptacion
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XII.

57

Como ¢ = 25,01 (se encuentra en el area de rechazo) es superior a
2,0; entonces se acepta la hipdtesis alterna. Esto evidencia que ambos
grupos generan distintos puntajes a un nivel de significacién de o0,05.

Por consiguiente, el programa de relajacion de JacoBson y la ma-
sica de VIvALDI en su dimension cognitiva disminuyen los niveles de
ansiedad en los estudiantes universitarios.

Toma de decision

El valor ¢ es 86,9 (se encuentra en la zona de rechazo), el cual es supe-
rior al valor critico (2,0) y p < 0,05; por lo que se admite la hipétesis
alterna. Esto demuestra que los grupos analizados generan distintos
puntajes a un nivel de significancia de 0,05.

En consecuencia, el programa de relajacion de JacoBsoN y la mu-
sica de VivaLp1 disminuyen los niveles de ansiedad en los estudiantes
universitarios.

DISCUSION

El problema de la ansiedad se presenta en todas partes del mundo. A
decir de SANDIN y CHOROTY, el 25% del total de la poblacion presenta
sintomas de ansiedad. En este marco de preocupante alcance, cons-
tituye una dificultad que afecta a una amplia parte de la ciudadania
y en especial a los estudiantes, lo cual debe ser abordado de manera
inmediata al proporcionar programas experimentales que permitan
superar este problema, de tal manera que los estudiantes se beneficien
del aprendizaje.

También es importante sefialar que es responsabilidad y tarea de
los profesionales involucrados en el campo de la educacion la aplica-
cion de programas que coadyuven en la tarea docente y brindar posi-
bilidades para una mejor formacion integral.

En cuanto al pretest, se han obtenido resultados significativos al
reducir los niveles de ansiedad en el grupo experimental en compa-
racion con el grupo control. Cabe destacar en el grupo experimental
que los niveles de ansiedad disminuyeron de manera significativa en
las tres dimensiones: fisioldgica, emocional y cognitiva.

SaNDIN y CHOROT. “Concepto y categorizacion de los trastornos de ansie-
dad’, cit.
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58

59

60

61

Tal como asevera JACOBSON, creador del método de relajacion pro-
gresiva, al indicar que al tensar y distender de forma sistematica, y al
aprender a prestar atencion y diferenciar las sensaciones resultantes
de tension y relajacion muscular, se puede reducir casi por completo
las contracciones musculares y sentir una profunda sensacion de rela-
jacion®®. Asi mismo, WOLPE afirma que a partir de la asociacion entre
la relajacion y el bienestar, el sujeto aprende a estar relajado, lo cual
reemplaza a la tensiéon muscular, la cual es desagradables’.

Los resultados también cobran relevancia si se considera los an-
tecedentes de investigaciones realizadas con éxito, tal es VENTURA®,
cuyo estudio demuestra una reduccién del nivel de ansiedad en 30
personas mediante una intervencion cognitiva conductual.

El programa de relajacion junto a la musica de VIVALDI se realizo
en diez sesiones, lo cual permitié demostrar la eficacia de esta técnica
en la disminucién de los niveles de ansiedad de los estudiantes uni-
versitarios. Al aplicar el programa con la musica de VivaLpy, la cual es
considerada académica, los resultados han sido mas eficaces ya que,
segun la neurociencia, las ondas alfa del cerebro se activan y permiten
un mejor estado de concentracion y una mejor relajacion. Ademads,
las sesiones de trabajo contaron con un ambiente fisico propicio para
la aplicacion, permitiendo que estas se desarrollen sin ningtn tipo de
interferencia. De igual manera, en la teoria del condicionamiento cla-
sico se afirma que por asociacion de estimulos se aprenden conductas,
es decir, se asocia la relajacion al bienestar que se experimenta.

En relacién con la variable de los niveles de ansiedad, se aplico
el test Inventario de Ansiedad de Beck -BAI-, explicado por SANZ et
al.**. Se eligid este test, por sus criterios de estandarizacion, validez,
confiabilidad y la facilidad de utilizacion.

CENTRO DE ORIENTACION Y DESARROLLO HUMANO. Relajacion progresiva
de Jacobson, cit.

JosepH WOLPE, cit. en RODRIGUEZ GONZALES. “Estrategia psicoterapéuti-
ca basada en la desensibilizacion sistematica para tratar la ansiedad social
en adolescentes de una institucion educativa’, cit., p. 33.

VENTURA BANCEs. “Eficacia de un programa de intervencién grupal cog-
nitivo-conductual para disminuir el trastorno de ansiedad generalizada en
pacientes del Puesto de Salud Las Dunas-Surco’, cit.

JESUs SANZ, MARIA Paz GARcia VERA y MARiA FORTUN. “El ‘Inventario
de Ansiedad de Beck’ (BAI): Propiedades psicométricas de la versién es-
paiola en pacientes con trastornos psicoldgicos’, Behavioral Psychology /
Psicologia Conductual, vol. 20, n.° 3, 2012, pp. 563 a 583, disponible en
[https://www.imrpress.com/journal/BP/20/3/pii/20122003563].
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Los resultados obtenidos del postest respecto al grupo experimen-
tal en las dimensiones fisiologica, emocional y cognitiva indican que
no hay niveles graves ni moderados con un 0%. Respecto a los resulta-
dos de las mediciones estadisticos, en el pretest, tanto el grupo experi-
mental como el de control obtuvieron lo siguiente: la media aritmética
del grupo experimental fue de 52,8 puntos y la del control fue de 53,4.
Y en el postest, el grupo experimental obtuvo una media de 5,5 y el
grupo de control obtuvo una media de 52,3.

Esta informacion reafirma la efectividad de la implementacion del
programa experimental, a diferencia del grupo de control, que man-
tiene los mismos resultados obtenidos en el pretest. El grupo experi-
mental muestra una clara reduccion en los niveles de ansiedad, esto
valida lo que JACOBSON sostiene acerca de como la practica regular
logra una relajacién profunda en el cuerpo.

En relacion con la verificacion de la hipétesis, se obtuvo un valor t
de 86,9 (ubicado en la zona de rechazo) que es mayor a 2,0 (valor cri-
tico) y ademas p < 0,05. Por lo tanto, se descarta la hipétesis nula y se
admite la hipotesis alterna, lo que conlleva a inferir que hay suficiente
evidencia para afirmar que los conjuntos producen puntuaciones dife-
rentes con un nivel de significacion del 0,05. Por consiguiente, se ase-
vera que el programa de relajacion de Jacobson y la musica de Vivaldi
disminuyen los niveles de ansiedad de los estudiantes universitarios.

Dichos datos indican que el uso de herramientas experimentales
adecuadas a las necesidades educativas puede conducir a logros sig-
nificativos, como se evidencia en este estudio, en el que la aplicacién
sistematica del programa de relajacion de JacoBsoN y la musica de Vi-
VALDI resulté en una disminucién notable de los niveles de ansiedad
para los estudiantes universitarios.

Por ultimo, cabe reafirmar que esta investigacion es un aporte al
campo educativo universitario, mediante el programa experimental
sefialado, el mismo que puede ser empleado en otras investigaciones
o situaciones similares para disminuir la ansiedad y por ende lograr
mejores aprendizajes.
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CONCLUSIONES

En cuanto al objetivo general, se ha evaluado el impacto del programa
de relajacion de JacoBsoN y la musica de ViIvaLDI en los niveles de
ansiedad de estudiantes universitarios. Los resultados del postest del
grupo experimental indican una media aritmética de 5,5 en compa-
racion con el pretest, cuya media fue de 52,27. Estos datos confirman
la efectividad del programa experimental, sustentados por una reduc-
cion significativa del nivel de ansiedad en 46,8 puntos de un total de
63, lo que equivale al 74,3%.

El método de relajacion de JacoBsoN y la musica de VivaLbpr lo-
graron reducir el nivel de ansiedad en su aspecto fisioldgico en un
75,2%, equivalente a 24,8 puntos de los 33 totales. Asi mismo, el nivel
de ansiedad en su aspecto emocional disminuy6 en un 71,7%, es decir
en 12,9 puntos de los 18 totales. En cuanto al nivel de ansiedad en su
aspecto cognitivo, se redujo en un 75%, lo que equivale a nueve puntos
de los 12 totales.

Al corroborar la hipétesis, en donde t = 86,9 (se encuentra en la
zona de rechazo) es mayor a 2,0 (valor critico) y también p < 0,05,
invalida la hipétesis nula y valida la hipdtesis alterna, lo que permi-
te inferir que existen suficientes pruebas para afirmar que los grupos
generan resultados diferentes, con un nivel de significacién de 0,05.
Como resultado, se asevera que el programa de relajacion de Jacos-
SON y la musica de VivaLpi disminuyen los niveles de ansiedad en los
estudiantes universitarios.

RECOMENDACIONES

Se sugiere que en las universidades se implementen programas expe-
rimentales con especialistas a cargo, para aplicar estos programas a los
estudiantes que presentan problemas de ansiedad.

Se recomienda utilizar el método de relajacién de JacoBsoN como
una herramienta eficaz en el ambito de la investigacion educativa para
resolver dificultades relacionadas con la ansiedad, el estrés, el control
de impulsos, el miedo escénico, entre otros, con el propdsito de mejo-
rar el proceso de aprendizaje.

Es necesario que se lleven a cabo investigaciones empiricas con
musica clasica de compositores como VivaLpi, BACH, MARCONI, en-
tre otros, para determinar su efectividad en la reduccion de estados de
ansiedad, estrés, etc., a fin de identificar la musica clasica mas apropia-
da para aminorar los efectos de estos problemas.
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CAPITULO SEXTO

Beneficios de la musica en la salud
mental de estudiantes. Métodos y técnicas
eficientes

La musica que escuchamos puede afectar nuestro mundo interior,
nuestra alma y nuestras emociones: sentirnos felices, creativos y en-
tusiastas, pensar positivamente y tratar enfermedades mentales cau-
sadas por la ansiedad y el estrés. Es un hecho que ciertos modos de
musica, estilos musicales (clasica, jazz, pop, mistica, etc.), ritmos
(lento-rapido) tienen efectos curativos fisicos en los seres humanos y
otros seres vivos®.

De igual manera, la musica afecta el estado de animo de las per-
sonas de manera positiva, ya que puede ayudarlos a recuperarse del
estrés y mantener la serenidad en una situacion determinada. Una
pieza musical actiia como mediadora en procesos tan dificultosos en
los que influye la memoria, la atencién y otros procesos emocionales.
En cuanto al ambito educativo, la percepcion de los estudiantes sobre

62 DEvVRIM ERGINSOY OSMANOGLU y HUSEYIN YiLMAz. “The effect of classi-
cal music on anxiety and well-being of university students”, International
Education Studies, vol. 12, n.° 11, 2019, pp. 18 a 25, disponible en [https://
files.eric.ed.gov/fulltext/EJ1232294.pdf].
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estas emociones cumple un rol fundamental para su rendimiento aca-
démico, por ello es necesario que se gestionen de manera eficiente®.

Se puede emplear la musica para propiciar una mejora en la con-
centracion del estudiante en la escuela o universidad. Pero también
puede reducir su rendimiento porque se distrajo al realizar actividades
académicas de mayor complejidad. También se puede aplicar como he-
rramienta de relajacion para obtener un modo de mejorar el estrés o
ansiedad causados por diversos factores dentro del entorno académico.

A modo de ejemplo, PEREZ et al.* sefialan que la musica de Mo-
ZART permite incrementar las habilidades para comprender y solucio-
nar diversos problemas de aprendizaje, lograr superar sus habilidades
cognitivas, la memoria e incentivar su creatividad.

Cabe senalar que el impacto de la musica en el cerebro desenca-
dena una estimulacion de la corteza cerebral, en especial en las areas
frontal y occipital, de este modo se amplifica la habilidad de retencion,
enfoque y concentracion, fortaleciendo asi el proceso de aprendizaje
del estudiante. Es asi, que la musica es considerada mas como un me-
dio para potenciar el desarrollo cognitivo y metacognitivo.

Segun la propuesta educativa de QUINTERO y PAEZ® para el nivel
primario, se debe implementar la musica clasica como una manera de
mejorar o reforzar los entornos de clase, al modificar el proceso educa-
tivo y lograr que el entorno de los estudiantes sea mas agradable y paci-
fico. De esta forma, el nifio alcanza un estado de relajacién de la mente
para desarrollar las diferentes actividades que le fueron asignadas.

63 SErGIO Faus RODRIGUEZ. “Recuperacion del estrés académico a través de la
audicién de musica” (tesis doctoral), Malaga, Espaia, Universidad de Malaga,
2021, disponible en [https://dialnet.unirioja.es/servlet/tesis?codigo=304203].

64 ANA KAREN PEREZ JIMENEZ, JUAN MANUEL SANCHEZ SOTO Yy MAGALLY
MAaRTINEZ REYEZ. “El efecto de la musica sobre el aprendizaje en alumnos
universitarios”, Ciencia Latina. Revista Multidisciplinar, vol. 6, n.° 4, 2022,
pp. 201 a 213, disponible en [https://ciencialatina.org/index.php/cienciala/
article/view/2541].

65 MARCELA QUINTERO BARBOSA y MARYURI PAEZ RINCON. “La musica cld-
sica instrumental como estrategia para mejorar los ambientes de aprendi-
zaje en el aula de clase del grado tercero 1, Institucién Educativa General
La Salle, sede San José Antonio Galan” (tesis de maestria), Ocafa, Colom-
bia, Institucion Educativa Escuela Normal Superior, 2018, disponible en
[http://www.enso.edu.co/biblionline/archivos/2966.pdf].
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Por su parte, en la propuesta para reducir los niveles de estrés de
Hirpa IDME® a nifios de nivel secundaria, se senala que la musica
instrumental tiene una mayor influencia en la reduccién del estrés y
la ansiedad que se presentan en estos estudiantes debido a la acumu-
lacion de tareas de los diferentes cursos, la manera en que el profesor
imparte sus clases, las reiteradas evaluaciones, entre otros factores.

Por lo tanto, es necesario que esto se implemente durante las horas
pedagdgicas a través de un programa de sensibilizacién para padres,
docentes y alumnos, pues esto solo funciona si la comunidad educati-
va esta involucrada en su totalidad.

A partir de ello, se puede observar que el problema de estrés y an-
siedad no se observa solo en los estudiantes universitarios, sino en
todos los niveles, por diversas circunstancias. Ademads, el llamado
“Efecto Mozart” contribuye en gran medida al desarrollo de capacida-
des cognitivas tanto en individuos adultos como en niflos, por lo que
esta musica es esencial para mejorar el aprendizaje de los estudiantes,
aunque adn se encuentran pocos estudios que lo demuestren®.

Entre otros beneficios que brindan algunos programas para relajar
la ansiedad en estudiantes universitarios mediante la musica son: la
musicoterapia y las intervenciones de musica en linea.

- Método de musicoterapia

66

67

68

HuaNG y L1 sefialan que el concepto de terapia musical es princi-
palmente similar a la psicoterapia; la tnica diferencia es la forma de
tratar a los pacientes: la musicoterapia utiliza la musica, mientras que

IpME MACHACA. “Eficacia de la musica en la reduccion del estrés académi-
co en estudiantes de Secundaria, Hunter-Arequipa 2018, cit.

EsTEBAN ORDONEZ MORALES, JAIME SANTIAGO SANCHEZ REINOSO, MAR-
CO MIGUEL SANCHEZ MALDONADO, CHRISTIAN EDUARDO ROMERO HARO
y JuaN D1EGO BERNAL INIGUEZ. “Andlisis del Efecto Mozart en el desarro-
llo intelectual de las personas adultas y ninos’, Ingenius, n.° 5, 2011, pp. 45
a 54, disponible en [https://dspace.ups.edu.ec/handle/123456789/8378].
Junrul HUANG y X1A0QING L1. “Effects and applications of music therapy
on psychological health: A review, en R. Knavir, C. Viti, M. Y. Cur y H.
HAKOBYAN (eds.). Proceedings of the 2021 International Conference on Pub-
lic Art and Human Development (ICPAHD 2021), Advances in Social Sci-
ence, Education and Humanities Research, vol. 638, Atlantis Press, 2022,
Pp. 984 a 989, disponible en [https://www.atlantis-press.com/proceedings/
icpahd-21/125969565].
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la psicoterapia se basa principalmente en la comunicacién. A lo largo
de los afos, la terapia musical se ha utilizado para diversos trastornos,
como el trastorno del espectro autista, el trastorno de estrés postrau-
matico y la depresion.

En tanto, TEJADA MURNOZ et al.® aseveran que la musicoterapia es
una forma de promover la salud fisica y mental de los estudiantes,
ademas de ser un método de facil aplicacion en la educacion. Esto
ayuda a los futuros profesionales a gestionar su estrés diario.

Segtin CUESTA”’, la terapia musical ofrece beneficios positivos en la
prevencion y promocion del bienestar mental y global de los estudian-
tes universitarios al desarrollar experiencias terapéuticas centradas en
el control de las emociones y el comportamiento para generar tacticas
que enfrenten el estrés académico.

También puede convertirse en una forma de prevencion y promo-
cion del bienestar completo, donde se ayude a los estudiantes a mane-
jar emociones positivas frente a situaciones de estrés académico a tra-
vés de la identificacion, desarrollo y uso de tacticas de afrontamiento.

Ademas, es necesario tener en cuenta que este método de terapia
musical:

~ Contribuye en la percepcion y control emocional para enfrentar el
estrés académico en estudiantes universitarios a través del desarrollo
y utilizacion de técnicas de afrontamiento.

~ Fomenta la deteccion, crecimiento y aplicacion de métodos de ma-
nejo en estudiantes universitarios con tensiéon académica que estan
en la fase adulta temprana, dado que los participantes logran iden-
tificar con mas facilidad aspectos favorables propios (habilidades)
que se reflejan en las improvisaciones de referencia y creaciones mu-

69 SoniA TEjADA MuNoOz, Rosa JEUNA Diaz MANCHAY, SONIA CELEDONIA
HuyHUA GUTIERREZ, CARLOS ALBERTO HINOJOSA SALAZAR y ANGELICA
SOLEDAD VEGA RAMIREZ. “Beneficios de la musicoterapia desde la mirada
de los estudiantes universitarios de enfermeria”, Medicina Naturista, vol.
16, n.° 1, 2022, pp. 21 a 26, disponible en [https://www.medicinanaturista.
org/images/revistas/mn%2016-1.pdf].

70 JaDE BELEN CUESTA FLORES. “Aportes de la musicoterapia en la percepcion
del estrés académico en estudiantes de la Universidad Distrital Francisco
José de Caldas de la ciudad de Bogota” (tesis de maestria), Bogota, Univer-
sidad Nacional de Colombia, 2019, disponible en [https://repositorio.unal.
edu.co/items/ebfco79c-7443-4857-a28d-96e72d2baaos].
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71
72

sicales y fisicas donde pueden expresar libremente sus conceptos y
pensamientos.

— Permite un mejor control de las emociones que puedan resultar
estresantes mediante la aplicacion de estrategias de afrontamiento
(como la confrontacion, el autocontrol y la aceptacion de las respon-
sabilidades).

~ Posibilita el diagnoéstico, distincion y aceptacion de manera cons-
ciente de las emociones favorables y desfavorables que sean ocasio-
nados por diversas situaciones académicas.

Existen cuatro métodos aplicados en la musicoterapia:

1. De improvisacion

Esta metodologia permite que el participante genere de manera es-
pontanea la musica, ya sea cantando o tocando un instrumento, pue-
de hacerlo solo o en compaiiia de otros participantes o del terapeuta
musical. Ademas, el terapeuta musical utiliza técnicas para provocar
respuestas especificas por parte del participante. En general, existen
64 técnicas, las cuales se dividen en nueve categorias y dentro de estas
categorias se encuentran las subcategorias. Estas categorias son de la
empatia, de la estructura, de exploracién emocional, entre otros.

2. De composicion

Este método facilita que el participante cree un producto musical, ya
sea una cancion o una pieza instrumental. Es importante destacar que
el terapeuta brinda ayuda de acuerdo con las necesidades del partici-
pante y sus conocimientos.

En relacion con los objetivos clinicos de este método, se busca po-
tenciar habilidades de organizacion y planificacion, estimular la reso-
lucién creativa de problemas, fomentar la responsabilidad personal,
desarrollar la capacidad para documentar y comunicar experiencias
internas, promover la exploracion de temas terapéuticos a través de
las letras, y desarrollar la habilidad para integrar y sintetizar las dife-
rentes partes de un todo.

Idem.
fdem.
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3. Recreativo

Se relaciona con que el paciente pueda entonar o ejecutar musica an-
tes compuesta, que no necesariamente tiene que ser una obra com-
pleta, pueden ser vivencias musicales con funciones establecidas. En
cuanto a los objetivos terapéuticos de esta técnica, se busca desarrollar
habilidades sensoriomotoras; estimular el comportamiento adaptati-
vo y ordenado; mejorar la atencion y la orientacion hacia la realidad;
desarrollar habilidades de la memoria; fomentar la identificacién y la
empatia con los demas; desarrollar habilidades para interpretar y co-
municar ideas y sentimientos; aprender comportamientos congruen-
tes de roles especificos en diversas situaciones interpersonales y mejo-
rar las habilidades de interaccion en grupo?>.

4. Receptivo

En esta técnica, el estudiante escucha la musica o sonidos y responde a
lo que escucha de manera callada o por medio de otros instrumentos.
La musica o sonidos utilizados pueden estar dirigidos segtin las nece-
sidades de cada participante o participantes, y se pueden enfocar en as-
pectos fisicos, emocionales, intelectuales, estéticos o espirituales. Con
respecto a los objetivos clinicos de esta técnica, se encuentran fomen-
tar la receptividad; evocar reacciones corporales especificas; estimular
o relajar a la persona; desarrollar las habilidades motoras o auditivas;
evocar estados y experiencias emocionales; explorar los pensamientos
y las ideas de los demas; estimular la memoria, la remembranza y la
regresion; estimular la imaginacion, entre otros propdsitos’.

Por otro lado, L1’ indica que las principales causas de ansiedad
entre la mayoria de los alumnos de primaria y secundaria son la ex-
cesiva presion del estudio, las barreras interpersonales, la soledad y
el autismo. Aunque la musicoterapia incluye dos grandes categorias
de métodos, un examen mas detenido de su contenido revela que no
todos ellos son aplicables a los adolescentes.

Por tal motivo, el programa de estudios de educacién para la salud
mental enfocado en la psicologia positiva y basado en actividades mu-

73 Idem.
74 fdem.
75 DoNG L1. “Music therapy in mental health and emotional diversion of pri-

mary and secondary school students”, Occupational Therapy International,
vol. 1, 2022, pp. 1 a 12, disponible en [https://onlinelibrary.wiley.com/doi/
epdf/10.1155/2022/8370682].
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sicales, resulta muy apropiado para los estudiantes de primaria y secun-
daria, en especial aquellos que estan a punto de finalizar sus estudios.

Como resultado, es necesario que las escuelas implementen un cur-
so de educacion para la salud mental basado en actividades musicales,
donde se reconozca la importancia de aplicar la psicologia positiva
en la educacion para la salud mental en las instituciones educativas a
nivel primario y secundario y utilizar de manera flexible una variedad
de teorias relacionadas para fomentar la experiencia emocional posi-
tiva de los estudiantes de primaria. Por lo tanto, la preparacion de este
curso presenta cierta relevancia.

- Intervenciones para escuchar miisica en linea

76

77

78

Estas intervenciones también son conocidas como ML, por sus siglas
en inglés Music Listening. Al respecto, HARNEY et al.’® aseveran que la
musica ha sido asociada con la reduccién de indicadores fisioldgicos
de ansiedad, como el ritmo cardiaco y la presion arterial. También
puede influir en la respuesta al estrés al disminuir los niveles de corti-
sol. Del mismo modo, hay otros autores, como BALTAZAR y SAAKARI-
LLIO”” que sefialan como la musica puede ser utilizada para regular el
estado de animo, la emocion y la excitacion.

Cuando se utiliza como método de autorregulacion de manera po-
sitiva, puede ayudar a reducir y prevenir los sintomas de ansiedad.

En la escala de regulacion del estado de animo a través de la mu-
sica, SAARIKALLIO propuso siete estrategias de regulacion: entreteni-
miento, revitalizacion, intensidad, diversion, liberacion, trabajo cog-
nitivo y consuelo. También se han explorado funciones similares en
la investigacién que relaciona la musica y el bienestar’®. GROARKE y

CRISTINA HARNEY, JUDITH JOHNSON, FREYA BAILES y JELENA HAVELKA.
“Is music listening an effective intervention for reducing anxiety? A sys-
tematic review and meta-analysis of controlled studies”, Musicae Scientiae,
vol. 27, n.° 2, 2022, pp. 1 a 21, disponible en [https://journals.sagepub.com/
d0i/10.1177/10298649211046979].

MARGARIDA BALTAZAR y Suvi SAAKARILLIO. “Toward a better under-
standing and conceptualization of affect self-regulation through music: A
critical, integrative literature review”, Psychology of Music, vol. 44, n.° 6,
2016, pp. 1.500 @ 1.521.

Idem.
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HoGAaN propusieron un modelo para explicar los efectos adaptativos
de la musica en el bienestar, incorporando la teoria cognitiva social.
Por tanto, este modelo se enfoca en las experiencias emocionales y la
regulacion, pero también se destaca la importancia de las experiencias
sociales y eudaimonicas en el bienestar.

Como resultado, la ML es una opcién prometedora para tratar la
ansiedad, ya que es accesible, econdémica y facil de incorporar a la vida
diaria. BURRALI ef al.%, sugieren que la ML puede ser efectiva para re-
ducir la ansiedad, ya que implica reproducir musica grabada o en vivo
para un individuo o un grupo.

A diferencia de la musicoterapia, la ML no requiere la presencia de
un terapeuta calificado o un facilitador capacitado, por lo que puede
ser administrada por profesionales de la salud o por la misma persona.
La ML se diferencia de la creacién musical en que involucra una parti-
cipacion menos activa de los participantes, lo que puede ser mas ade-
cuado para grupos de pacientes. Las intervenciones de ML también se
han asociado con altos niveles de satisfaccion y bajos indices de aban-
dono, lo que resalta ain mas su atractivo como alternativa para tratar
la ansiedad®. Es importante indicar que las intervenciones de ML se
pueden llevar a cabo a distancia, lo cual ha sido util durante periodos
de aislamiento y distanciamiento social en los periodos de pandemia.

Entonces, en ese sentido, la musica es el estimulo para tener una
vida mejor; sin esta no es posible desarrollar varias de las habilidades
que cada uno de nosotros posee, regular nuestras emociones y optimi-
zar las propias capacidades para afrontar las dificultades vivenciales.
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