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RESUMEN: EI estrés y la ansiedad son problemaéticas prevalentes de salud mental que han demostrado una
respuesta efectiva a la musicoterapia y el mindfulness cuando se aplican por separado. Este trabajo presenta una
propuesta de intervencion que combina ambas técnicas con el objetivo de potenciar sus beneficios. La propuesta
consiste en sesiones grupales de 90 minutos dirigidos a un publico entre ocho y doce participantes durante un
seguimiento de ocho semanas. Sesiones conducidas por profesionales especializados en musicoterapia y
mindfulness. Se espera que la propuesta pueda resultar en una disminucion significativa del estrés y la ansiedad
en los participantes. La implementacion de esta intervencion podria aportar datos empiricos sobre la eficacia de
la combinacion de musicoterapia y mindfulness en el tratamiento del estrés y la ansiedad, contribuyendo asi a la
optimizacion de futuras intervenciones en este campo.
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Towards an integrated therapeutic approach: music
therapy and mindfulness against stress and anxiety

ABSTRACT: Stress and anxiety are prevalent mental health issues that have shown an effective response to
music therapy and mindfulness when applied separately. This paper presents an intervention proposal that
combines both techniques with the aim of enhancing their benefits. The proposal consists of 90-minute group
sessions for an audience of eight to twelve participants over a course of eight weeks. Sessions will be led by
professionals specialized in music therapy and mindfulness. The proposal is expected to result in a significant
decrease in stress and anxiety among the participants. The implementation of this intervention could provide
empirical data on the effectiveness of the combination of music therapy and mindfulness in the treatment of stress
and anxiety, thus contributing to the optimization of future interventions in this field.
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1. Introduccién

La musicoterapia ha mostrado ser eficaz en el tratamiento de diferentes problemas
emocionales y en la promocion del bienestar (Bradt et al., 2015; De Witte et al., 2020;
Fernandez-Company et al., 2022; Freitas et al., 2022; Nevado-Minaya y Fernandez-Company,
2022), sin embargo, hasta donde sabemos, la asociacion de esta disciplina en conjuncion con
dindmicas de mindfulness todavia no ha sido explorada a fondo. La musicoterapia, por si sola,
puede incidir positivamente en la calidad de vida y la regulacion del estrés (Thoma et al., 2013).
Por otro lado, las intervenciones basadas en mindfulness también han sido relacionadas con
mejoras en el bienestar emocional y la reduccion de ansiedad (Hofmann et al., 2010). En este
contexto, el presente proyecto busca la comobinacion de la musicoterapia con el enfoque
basado en mindfulness para potenciar los efectos terapéuticos y promover el bienestar en

personas que experimentan niveles elevados de estres.

La combinacion de musicoterapia y mindfulness en este proyecto de intervencién se
fundamenta en la evidencia que respalda la efectividad de ambas modalidades por separado en
el tratamiento del estrés y la ansiedad (Khoury et al., 2013; Gold et al., 2009). La integracion
de estos enfoques tiene el potencial de ofrecer una intervencion terapéutica innovadora y
efectiva para mejorar la calidad de vida de aquellos que padecen estrés y ansiedad

significativos.
Sobre musicoterapia

La musicoterapia es una disciplina terapéutica que utiliza la masica y sus elementos (ritmo,
melodia, armonia y timbre) como herramientas para alcanzar objetivos fisicos, emocionales,
cognitivos y sociales en un contexto clinico o de bienestar (American Music Therapy
Association, n.d.). El principal objetivo de la musicoterapia es mejorar la calidad de vida y
promover el bienestar en personas de todas las edades y condiciones, incluidos aquellos que

enfrentan desafios emocionales, fisicos o cognitivos.

Las intervenciones en musicoterapia pueden adoptar diferentes enfoques, siendo las
intervenciones activas y receptivas las mas comunes. En las intervenciones activas, l0s usuarios
participan en la creacién de musica, ya sea a través del canto, la improvisacion, la composicion
o0 la ejecucion de instrumentos musicales (Bradt et al., 2015). Estas intervenciones pueden

fomentar la expresion emocional, mejorar las habilidades motoras y promover la comunicacion
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y la interaccién social. Por otro lado, las intervenciones receptivas implican escuchar masica
seleccionada por el terapeuta o por los propios participantes, con el objetivo de facilitar la

relajacion, la introspeccion y el procesamiento emocional (Bradt et al., 2015).

Asimismo, la musicoterapia resulta ser una herramienta eficaz en el tratamiento del estrés
y laansiedad en diversos contextos y poblaciones. De Witte et al. (2020) realizaron una revision
sistematica de estudios que investigaban el uso de la musicoterapia en pacientes con trastornos
de ansiedad y encontraron que la musicoterapia es eficaz en la reduccion de la ansiedad en
comparacion con los grupos de control. Asimismo, Erkkil& et al. (2011) llevaron a cabo un
estudio controlado aleatorizado que examiné los efectos de la musicoterapia en pacientes con
depresion y trastornos de ansiedad, y encontraron que aquellos que recibieron musicoterapia
mostraron una disminucién significativa en los sintomas de ansiedad en comparacion con el
grupo de control. Estos hallazgos respaldan la eficacia de la musicoterapia en el tratamiento
del estrés y la ansiedad y destacan su potencial como una intervencion terapéutica Util en

combinacion con enfoques como el mindfulness.
Mindfulness

El mindfulness es una practica milenaria de meditacion con raices en el budismo, que ha
sido adaptada y utilizada en el contexto de la intervencidn psicoldgica occidental (Kabat-Zinn,
1990). Se define como el estado de conciencia que se logra al prestar atencion de manera
intencional y sin juicio al flujo de experiencias internas y externas que ocurren en el momento
presente (Kabat-Zinn, 2003). El objetivo del mindfulness es cultivar una mayor conciencia y
comprension de los pensamientos, emociones y sensaciones corporales, lo que permite una
mejor regulacién emocional y una mayor aceptacion de la experiencia (Bishop et al., 2004).
Desde esta perspectiva, las intervenciones basadas en mindfulness han sido integradas en
diferentes enfoques terapéuticos, como la reduccion del estrés basada en mindfulness (MBSR)
de Kabat-Zinn (1982), la terapia cognitiva basada en mindfulness (MBCT) de Segal et al.
(2002), y la terapia de aceptacion y compromiso (ACT) de Hayes et al. (1999). Estas terapias
han mostrado ser efectivas en el tratamiento de diversos trastornos psicoldgicos, incluyendo la

ansiedad y el estrés (Hofmann et al., 2010).

El enfoque del mindfulness es especialmente relevante en el contexto del estrés y la
ansiedad, ya que permite a los individuos desarrollar habilidades de autoobservacion y
autorregulacion que pueden ayudar a reducir la reactividad emocional y los patrones de
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pensamiento negativos asociados con estos trastornos (Khoury et al., 2013). Ademas, la
practica del mindfulness puede mejorar la capacidad de los individuos para hacer frente a
situaciones estresantes y, en Gltima instancia, disminuir los niveles de estrés y ansiedad (Goyal
etal., 2014).

Dada la eficacia demostrada de la musicoterapia y el mindfulness por separado en el
tratamiento del estrés y la ansiedad, la integracion de ambos enfoques en una intervencion
terapéutica podria potenciar los beneficios y promover una mayor mejora en el bienestar

emocional y la regulacion del estrés en los participantes.
Integracion de la musicoterapia y el mindfulness

La combinacion de musicoterapia y mindfulness en el tratamiento del estrés y la ansiedad
ofrece un enfoque prometedor y holistico para abordar estas problemaéticas. La integracion de
elementos de la musicoterapia y el mindfulness tiene el potencial de capitalizar las fortalezas
de ambas modalidades y crear una experiencia terapéutica enriquecedora y efectiva para los

participantes.

La implementacion de intervenciones basadas en mindfulness dentro de un entorno de
musicoterapia permite a los participantes explorar y desarrollar la conciencia de sus propias
emociones y experiencias, tanto en relacioén con la musica como con su vida cotidiana. Ademas,
la musica puede actuar como un facilitador en el proceso de atencion plena, ayudando a los
participantes a centrar su atencién en el momento presente y permitiéndoles experimentar y

expresar emociones de manera més efectiva (Lesiuk, 2015).

Por otro lado, la musica también puede ser utilizada como un medio para cultivar la
atencion plenay la aceptacion. Por ejemplo, las intervenciones de musicoterapia receptiva, en
las que los participantes escuchan musica de forma consciente y reflexiva, pueden ser
adaptadas para incluir practicas de mindfulness. En este tipo de intervencidn, los participantes
podrian ser guiados a prestar atencién plena a la experiencia auditiva de la musica, observando

y aceptando sus emociones y pensamientos sin juzgarlos (Grocke & Wigram, 2007).

Asimismo, la musicoterapia activa, en la que los participantes crean masica, también puede
incorporar practicas de mindfulness, como la atencion plena en la ejecucion musical o la

improvisacion. En este contexto, los participantes pueden aprender a enfocarse en el proceso
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creativo y expresivo de la mdsica, cultivando una mayor conciencia de sus pensamientos y

emociones y desarrollando habilidades de regulacion emocional (Chen et al., 2016).

En resumen, la integracion de la musicoterapia y el mindfulness en una intervencion
terapéutica dirigida a personas con estrés y ansiedad tiene el potencial de ofrecer una
experiencia enriquecedora y efectiva para mejorar el bienestar emocional. Aunque la
investigacion en esta area aun es limitada, los estudios preliminares sugieren que esta
combinacion puede ser beneficiosa para los participantes y merece una exploracion mas
profunda (Dileo, 2016).

Intervenciones grupales y sus beneficios

Las intervenciones grupales en el ambito terapéutico han demostrado ser una herramienta
efectiva para abordar diversos problemas de salud mental, incluido el estrés y la ansiedad. En
el contexto de la musicoterapia y el mindfulness, las intervenciones grupales pueden ofrecer
beneficios adicionales al combinar las ventajas de ambos enfoques terapéuticos (Chen et al.,
2016).

Uno de los principales beneficios de las intervenciones grupales es el apoyo social que
proporciona a los participantes. La interaccién y la comunicacién entre los miembros del grupo
pueden facilitar la expresion emocional, el aprendizaje vicario y la normalizacion de las
experiencias de estrés y ansiedad (Yalom & Leszcz, 2005). Ademas, la participacion en un
grupo terapéutico puede ayudar a disminuir la sensacién de aislamiento y soledad que a

menudo experimentan las personas con trastornos de ansiedad (Tasca et al., 2006).

En el contexto de la musicoterapia, las intervenciones grupales pueden promover la
cohesion y la conexion entre los participantes a través de la experiencia compartida de la
musica. La masica puede actuar como un catalizador para la expresion emocional y la
comunicacion, y puede ayudar a los individuos a establecer vinculos y desarrollar habilidades

sociales dentro del grupo (Grocke & Wigram, 2007).

Por otro lado, la practica grupal del mindfulness puede potenciar la regulacién emocional
y el desarrollo de habilidades de afrontamiento ante situaciones de estrés y ansiedad. La
practica compartida de la atencion plena puede facilitar la adquisicion y consolidacion de
habilidades de mindfulness en los participantes, lo que podria contribuir a la eficacia
terapéutica del enfoque (Kabat-Zinn, 1990). En resumen, las intervenciones grupales en
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musicoterapia y mindfulness pueden ofrecer beneficios significativos para el tratamiento del
estrés y la ansiedad. La combinacion de ambos enfoques terapéuticos puede potenciar los
efectos positivos de cada uno y promover el bienestar emocional y la resiliencia en los

participantes.

2. Propuesta de intervencion
Participantes

Esta propuesta de intervencién se plantea para grupos de 8 a 12 personas que padezcan
algin tipo de trastorno de estrés o ansiedad. Las sesiones serdn dirigidas por un
musicoterapeuta con formacion en técnicas de mindfulness o dos profesionales expertos en

cada una de estas disciplinas.
Sesiones de Musicoterapia y Mindfulness

Se proponen sesiones grupales de musicoterapia y mindfulness, con una duracion de una
hora y media semanal durante un periodo de 8 semanas. La metodologia y planteamiento de
las intervenciones combinaran elementos de la musicoterapia y el mindfulness para potenciar

los efectos terapéuticos y promover el bienestar sostenido.

La implementacion de intervenciones grupales en el contexto de la musicoterapia y las
técnicas de mindfulness han mostrado ser una estrategia efectiva en el tratamiento del estrés y
la ansiedad (Chiesa y Serretti, 2009; Erkkila et al., 2011). Ademas, las intervenciones grupales
pueden fomentar la cohesion y el apoyo social entre los participantes, lo que puede contribuir

a mejorar los resultados terapéuticos (Yalom & Leszcz, 2005).

La estructura de las sesiones sera disefiada para abordar tanto los aspectos musicales como
los de mindfulness de manera integrada, con el objetivo de proporcionar a los participantes
herramientas y habilidades para manejar el estrés y la ansiedad en su vida cotidiana (Streeter
etal., 2012; De Witte et al., 2020). La duracion de las sesiones (90 minutos) permite un tiempo
adecuado para explorar ambas modalidades terapéuticas y la oportunidad de profundizar en las
experiencias de los participantes, asi como en la practica de las técnicas aprendidas (Crane et
al., 2014).
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Ejemplos de dindmicas

Estos ejercicios buscan abordar diferentes aspectos del bienestar emocional y mental de los
participantes, fomentando la relajacion, la concentracion, la empatia y la comunicacion, asi

como la compasion con uno mismo y con los demas.

. Respiracion y calentamiento vocal consciente (Brown y Gerbarg, 2005): Los
participantes se enfocan en su respiracion mientras realizan ejercicios de calentamiento vocal.

La atencién plena en la respiracion y la voz ayuda a reducir el estrés y la ansiedad.

. Escucha consciente (Khalfa et al., 2003): Los participantes escuchan mdsica relajante
y enfocan su atencion en los diferentes sonidos e instrumentos, permitiendo que sus

pensamientos y emociones fluyan sin juzgarlos.

. Improvisacion musical consciente (De I'Etoile, 2002): Los participantes son invitados
a tocar instrumentos o cantar de manera improvisada, expresando libremente sus emociones y

pensamientos a través de la musica.

. Canto de mantras o frases significativas (Klassen et al., 2008): Los participantes repiten
mantras o frases significativas con atencién plena, centrandose en el sonido y el significado de
las palabras, lo que ayuda a reducir el dolor y la ansiedad.

. Meditacion caminando con mdsica (Thaut et al., 2015): Los participantes caminan
lentamente al ritmo de la musica, prestando atencién a sus movimientos y la sensacién de sus

pasos en el suelo.

. Yoga y musica (Khalsa et al., 2009): Los participantes realizan una sesién de yoga
mientras escuchan mdsica, lo que ayuda a mejorar el rendimiento y disminuir la ansiedad y las

alteraciones del estado de animo.

. Bodyscan con musica (Muehsam et al., 2017): Los participantes son guiados a traves
de una meditacion de escaneo corporal con musica suave, lo que les permite explorar las

sensaciones fisicas y emocionales en todo el cuerpo.

. Mindfuleating (Kristeller y Wolever, 2011): Se guia a los participantes en una
meditacion de atencion plena al comer, centrandose en la experiencia sensorial de la comida 'y

la relacion con la alimentacion.

. Espejo musical (McGarry y Russo, 2011): En parejas, los participantes se colocan
frente a frente y uno de ellos asume el rol de lider, mientras el otro es el seguidor. Con musica
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suave de fondo, el lider comienza a moverse lentamente, realizando movimientos que puedan

ser imitados facilmente por su compafiero.

. Diélogo musical (Wigram y Elefant, 2009): Los participantes se dividen en parejas 'y se
les proporciona un instrumento musical de percusion. Cada pareja se turna para "hablar" y
"escuchar" a traves de la mausica, utilizando sus instrumentos para expresar emociones,

pensamientos o estados de animo.

. Meditacion con cuencos tibetanos (Goldsby et al., 2016): Los participantes se sientan
0 acuestan comodamente y cierran los ojos. El terapeuta toca suavemente un cuenco tibetano,

creando vibraciones que resuenan en todo el espacio.

. Meditaciones de amor propio y hacia los demas con musica (Hutcherson et al., 2008):
Durante esta dinamica, los participantes se sientan cbmodamente y cierran los 0jos mientras
escuchan mdsica suave. Se les guia a través de una meditacion de amor y bondad, donde se

enfocan en generar sentimientos de amor y compasion hacia si mismos y hacia los demas.

. Conexion y contacto musical (Koch et al., 2019): En parejas o en grupos pequefios, 1os
participantes se colocan en contacto fisico entre si, como dandose las manos o apoyando su
espalda en la de otros. Con musica de fondo, se les anima a moverse lentamente al ritmo de la

musica, sintiendo y experimentando el contacto fisico y la conexién emocional con los demas.

. Cierre y reflexion (Galante et al., 2013): Terminar cada sesion con una actividad de

cierre que permita a los participantes compartir sus experiencias y reflexiones sobre la sesion.
Recursos (Espaciales, materiales y personales)

Espaciales: Un espacio tranquilo y adecuado para albergar al grupo de 8-12 participantes,
con espacio suficiente para moverse y realizar actividades tanto sentados como de pie y

tumbados.

Materiales: Instrumentos musicales, equipo de sonido y grabacion, esterillas para yoga,

cojines, mantas, y una bolsa de uvas pasas.

Personales: Un musicoterapeuta certificado y experimentado en la integracion de practicas
de mindfulness o dos profesionales expertos en cada una de las materias, asi como un asistente

o0 voluntario para apoyar en la logistica y en la realizacion de las actividades.
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Recogida y analisis de datos

Para evaluar la eficacia de la propuesta de intervencion que combina musicoterapia y
mindfulness en la reduccion del estrés y la ansiedad, se llevara a cabo un proceso de recogida
y analisis de datos utilizando diversas técnicas y herramientas. Este enfoque permitir& obtener
datos rigurosos y fiables que permitan analizar y comprender el impacto de la intervencion en

los participantes.

. Cuestionarios pre y post-intervencion: Se administraran cuestionarios estandarizados y
validados antes y después de la intervencion para medir los niveles de estrés y ansiedad de los
participantes. Algunos ejemplos de estos cuestionarios son la Escala de Ansiedad Estado-
Rasgo (STAI) y la Escala de Estrés Percibido (PSS). Estos cuestionarios proporcionaran datos
cuantitativos sobre el cambio en los niveles de estrés y ansiedad de los participantes a lo largo

de la intervencion.

. Diario de practica: Los participantes llevaran un diario de practica en el que registraran
sus experiencias y reflexiones después de cada sesion. Estos diarios proporcionaran
informacion cualitativa sobre el proceso de cambio y las percepciones de los participantes en

relacion con la intervencion.

. Entrevistas individuales: Al finalizar la intervencion, se realizaran entrevistas
individuales semiestructuradas con los participantes para obtener informacion mas detallada
sobre sus experiencias y percepciones en relacién con la intervencién y su impacto en sus

niveles de estrés y ansiedad.

. Observaciones de las sesiones: El terapeuta llevara a cabo observaciones sistematicas
durante las sesiones de intervencion para evaluar la participacion, la implicacion y la evolucion
de los participantes a lo largo del programa. Estas observaciones proporcionaran informacion
sobre la efectividad de las dindmicas propuestas y permitiran ajustar y mejorar la intervencion

seglin sea necesario.

Al combinar estos enfoques de recogida y andlisis de datos, se podrd obtener una
comprension rigurosa y completa del impacto de la intervencion que combina musicoterapia y
mindfulness en lareduccion del estrés y la ansiedad en los participantes. Ademas, los resultados

obtenidos podran utilizarse para mejorar y optimizar la intervencién en futuras aplicaciones.
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3. Conclusiones

A partir de la revision de literatura y en el marco de nuestra propuesta de intervencion,
se sostiene que la integracion de musicoterapia y mindfulness puede constituir un eficaz
método terapéutico para el tratamiento del estrés y la ansiedad (Chiesa y Serretti, 2009; Erkkila
et al.,, 2011; De Witte et al., 2020). Esta propuesta reune una diversidad de ejercicios y
dindmicas que, segun la investigacion existente, tienen el potencial de abordar de forma

efectiva distintos aspectos del bienestar emocional y mental de los participantes.

En linea con las conclusiones de estudios previos, se espera que este enfoque combinado
facilite la relajacion, mejore la concentracion, y fomente la empatia, la comunicacion y la
autocompasion (Brown y Gerbarg, 2005; Khalfa et al., 2003; De I'Etoile, 2002; Klassen et al.,
2008). Ademas, se anticipa que nuestra propuesta pueda contribuir al manejo del estrés y la
ansiedad en la vida cotidiana de los participantes, tal como se ha demostrado en estudios
anteriores que han utilizado intervenciones similares (Streeter et al., 2012; De Witte et al.,
2020).

En referencia a estudios mas recientes, como aquellos realizados por Goldsby et al. (2016),
Hutcherson et al. (2008), y Koch et al. (2019), nuestro planteamiento busca igualmente
promover la conexion emocional y el autoconocimiento, elementos cruciales para el manejo
efectivo del estrés y la ansiedad. Asi, la presente propuesta de intervencion se encuentra
alineada con los avances mas recientes en la investigacion en el campo de la musicoterapia y

el mindfulness.

En este sentido, se estima que los resultados obtenidos de la propuesta de intervencion,
una vez implementada y evaluada, permitiran aportar evidencia empirica relevante en el
campo de la musicoterapia y el mindfulness y su impacto en el manejo del estrés y la

ansiedad.

Por tanto, esta propuesta representa una contribucion valiosa al cuerpo de conocimientos
existentes y un punto de partida para futuras investigaciones. A medida que se disponga de
mas evidencia sobre la efectividad de este tipo de intervenciones, se podran desarrollar y
optimizar aln mas las estrategias terapéuticas que integran la musicoterapia y el mindfulness.
En Gltima instancia, se aspira a mejorar la calidad de vida de las personas que sufren de estrés

y ansiedad mediante la aplicacion de enfoques terapéuticos innovadores y efectivos.
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