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RESUMEN

Antecedentes. El estrés es un problema prevalente actualmente, y la musicoterapia se presenta como una
disciplina con gran potencial para reducir sus sintomas. Sin embargo, las revisiones sistemdticas sobre su eficacia
en este contexto son controvertidas. Objetivo. Este articulo tiene como objetivo elaborar una revisidon
sistemdtica de la literatura para evaluar la eficacia de la musicoterapia en la reduccién del estrés en adultos sanos.
Método. Se realizd una busqueda estratégica consultando bases de datos cientificas y se seleccionaron 12
estudios de un total de 3690 fuentes identificadas, involucrando a 807 participantes entre 18 y 44 afos.
Resultados. Los estudios revisados sefialaron que la musicoterapia puede reducir el estrés al influir
positivamente en la presidn arterial, la frecuencia cardiaca, los niveles de cortisol y el bienestar emocional. Sin
embargo, estos efectos no son uniformes y dependen de factores como la preferencia musical, el contexto social
y la frecuencia de escucha musical. Conclusiones. La musicoterapia es una intervenciéon prometedora para la
reduccién del estrés, pero su eficacia depende de enfoques personalizados y de una mayor investigacién en
contextos ecoldgicos. Su integracidon con otras estrategias terapéuticas podria mejorar la salud fisica y psicoldgica
en diversas poblaciones.

Palabras clave: musicoterapia, reduccién del estrés, adultos sanos, escucha musical, bienestar

ABSTRACT

Background. Stress is a prevalent problem today, and music therapy is presented as a discipline with great
potential to reduce stress-related symptoms. However; systematic reviews of the efficacy of music therapy in this
context are controversial. Objective. The aim of this paper is to conduct a systematic review of the literature to
assess the efficacy of music therapy in reducing stress in healthy adults. Method. A strategic search was
conducted by consulting scientific databases and 12 studies were selected from a total of 3690 identified sources,
involving 807 participants aged 18-44 vyears. Results. The reviewed studies indicated that music therapy can
reduce stress by positively influencing blood pressure, heart rate, cortisol levels and emotional well-being.
However, these effects are not uniform and depend on factors such as musical preference, social context, and
frequency of music listening. Conclusions. Music therapy is a promising intervention for stress reduction, but its
effectiveness depends on personalised approaches and further research in ecological contexts. Its integration with
other therapeutic strategies could improve physical and psychological health in diverse populations.

Keywords: music therapy, stress reduction, healthy adults, music listening, well-being.

INTRODUCCION

Si bien la influencia positiva del uso de la musica y de la musicoterapia en el bienestar de las
personas ha sido ampliamente explorada (Fernindez-Company et al., 2022;
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Garcia-Rodriguez et al, 2023) vy, especificamente, en la
reduccion del estrés (Adiasto et al., 2022; de Witte et al., 2020);
hasta donde sabemos, las revisiones sistematicas sobre esta
tematica son menos frecuentes.

Estrés

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) define el estrés
como un estado de preocupacion o tension mental, provocado
por circunstancias desafiantes (OMS, 2023). Fisiologicamente, el
estrés activa el eje hipotalamo-hipofisis-adrenal y el sistema
nervioso simpatico, conduciendo a la liberacion de cortisol y
catecolaminas. En este sentido, una exposicion prolongada al
estrés puede ocasionar efectos adversos en la salud mental y
fisica, elevando el riesgo de enfermedades cardiovasculares,
deterioro cognitivo y trastornos psiquiatricos, lo que repercute
en la calidad de vida (Chida y Steptoe, 2010).

Dada la creciente prevalencia del estrés en la sociedad
contemporanea, caracterizada por la inmediatez y presion
constante, resulta fundamental identificar y comprender
tacticas efectivas para su manejo. Entre las estrategias
conductuales mas accesibles y no invasivas se encuentran el
ejercicio, la meditacion y la musica (Matney, 2017).

Musicoterapia

La musica ha acompanhado a la humanidad desde tiempos
prehistoricos, desempenando un papel esencial en la expresion,
la comunicacion y el bienestar emocional (Yehuda, 2011). Su
impacto en la vida cotidiana es ampliamente reconocido, tanto
a nivel individual como colectivo, manteniendo su relevancia en
la actualidad a través de formatos digitales y eventos en vivo
(Ministerio de Cultura y Deporte, 2019).

Numerosos estudios han explorado la relacién entre la musica
y la psicologia, destacando su influencia en la atencion, la
valencia emocional y la modulacion del estado animico
(Koelsch, 2020). Mas aun, la musicoterapia -definida como el
uso profesional de la musica con fines terapéuticos en ambitos
médicos, educativos y sociales (World Federation of Music
Therapy, 201 1)- se ha propuesto como una intervencién eficaz
para reducir y regular los efectos fisiologicos y psicologicos
negativos asociados al estrés, promoviendo la relajacion y el
bienestar mediante técnicas especificas (Amoros-Sanchez et al.,
2024; de Witte et al,, 2020). Su caracter accesible, no invasivo y
de bajo costo la convierten en una opcion no farmacologica
viable tanto en contextos clinicos como en situaciones
cotidianas (Gooding et al, 2012). De este modo, escuchar
musica no solo constituye un acto de entretenimiento, sino
que, como intervencion musicoterapéutica receptiva,
representa una herramienta efectiva para mejorar el estado de
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animo y desarrollar estrategias de afrontamiento frente al
estrés y la ansiedad (Lynar et al., 2017).

A pesar de los beneficios documentados, la evidencia sobre el
impacto de la musica en la reduccion del estrés sigue siendo
inconsistente, persistiendo discrepancias sobre su efectividad,
factores moduladores y aplicabilidad (Adiasto et al, 2022).
Consecuentemente, este articulo tiene como objetivo
proporcionar una revision sistematica de la literatura reciente
sobre el impacto de la musicoterapia en la reduccion del estrés
en adultos sanos, analizando su potencial como herramienta
terapéutica en el bienestar emocional.

MATERIALES Y METODO
Estrategia de busqueda

Se implementd una estrategia de busqueda utilizando los
términos clave: (*Music Therapy) AND (*Stress Reduction) AND
(*Healthy Adults) en inglés; abarcando diversas bases de datos
electronicas internacionales: Google Scholar, SciELO, PubMed, Web
of Science, ERIC, Springer Journals, Wiley Online Library, Scopus y
ProQuest Central (APA Psycinfo, ProQuest Salud y ProQuest
Psicologia); asi como herramientas especificas de inteligencia
artificial: SciSpace. Ademas, se efectu6é una busqueda manual en
las referencias bibliograficas de los articulos seleccionados para
identificar estudios adicionales relevantes. Se identificaron un
total de 3690 articulos.

Criterios de inclusién y exclusion

Los estudios considerados para su inclusion en esta revision
sistematica debian satisfacer los siguientes criterios:

- Publicados entre enero de 2014 y marzo de 2024, y
disponibles en inglés y/o espanol.

- Publicados en revistas indexadas con un factor de alto
impacto revisadas por pares.

- Incluir investigaciones con trabajo de campo.

- La musicoterapia debe ser uno de los componentes
principales del estudio.

- El grupo de estudio debe consistir exclusivamente en
adultos sanos.

En cuanto a los criterios de exclusion, no se han considerado:

- Revisiones previas, articulos de opinién o conceptuales.
- Articulos que no tuvieran el texto completo disponible.

- Estudios que analizasen el empleo de la musicoterapia
para aliviar el estrés en adultos afectados por una
enfermedad especifica o en otros conjuntos
demogrificos.
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Procedimiento de seleccidn

Primero, se realizaron diversas exploraciones preliminares en
multiples bases de datos, implicando un andlisis de palabras
relevantes mediante diferentes ecuaciones de busqueda
booleana. Posteriormente, se efectué una busqueda
concluyente empleando la seleccion de términos clave
definitiva.

Seguidamente, se seleccionaron los estudios que cumplian con
los criterios de inclusion. Para ello, se eliminaron los
duplicados, se examinaron los titulos y resimenes para
valorar su relevancia y, posteriormente, se evalu6 el texto
completo de aquellos que parecian elegibles. Ademas, se
realizé una busqueda manual adicional a partir de ellos.

Este prodimiento se realizo siguiendo las directrices
establecidas en la declaracion PRISMA (Preferred Reporting
Iltems for Systematic reviews and Meta-Analyses) (Page et al.,
2021). La Figura | ilustra la estrategia de busqueda y el
proceso de seleccion de las fuentes incluidas en esta revision.

Figura .
Diagrama de flujo PRISMA.

Identificacion de estudios a través de bases de datos y bisquedas manuales

SR
= Registros identificados desde:
° Bases de datos (n = 3681):
§ PubMed (n =7) Registros eliminados antes del/
= Web of Science (n = 17) »| cribado:
T Scopus (n=11) Registros duplicados (n = 52)
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= Busquedas manuales (n = 9)
e
Y
—
Registros cribados »| Registros excluidos
(n=3638) "| (n=3609)
Infformes buscados para su Informes no recuperados
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4 (n=29)
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Fuente: adaptado de Page et al. (2021).
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Extraccién y gestion de datos

Los resultados de la busqueda fueron exportados a Mendeley
Reference Manager version 2.112.0 para administrar todas las
referencias.

La informacion relevante de los articulos fue recopilada
mediante el uso de formularios estandarizados presentados en
formato de tabla, incluyendo los siguientes campos: autores,
ano de publicacion, pais de origen, objetivo y disefio del estudio,
caracteristicas de la muestra (tamaho, contexto, etc.), técnicas
empleadas, nimero y duracion de las sesiones, instrumentos y
medidas de evaluacién utilizados, y resultados obtenidos.

Resultados de la seleccion de estudios

Un total de 29 estudios fueron inicialmente elegibles para su
inclusion tras eliminar los duplicados y aquellos no relevantes.
Sin embargo, durante el proceso de seleccion, se excluyeron 17
estudios por no cumplir con los criterios de inclusion.

Finalmente, se incluyeron en esta revision un total de 12
estudios publicados entre enero de 2014 y marzo de 2024, en
diversos paises y en revistas cientificas destacadas
especializadas en medicina, psicologia o musicoterapia.
Seguidamente, la Tabla | proporciona un resumen detallado de
los estudios que cumplieron con los criterios de inclusién por
orden cronoldgico.

RESULTADOS
Participantes

El nimero total de participantes en los estudios revisados fue
807, incluyendo estudiantes universitarios y adultos jovenes sin
problemas de salud resenables, con edades comprendidas entre
I8 y 44 anos. Cabe destacar que tres estudios incluyeron
muestras de musicos aficionados.

Intervenciones

Las intervenciones estuvieron basadas en la escucha musical
con distintos enfoques. En seis estudios se empled6 musica
relajante, mientras que en tres, musica estimulante. Ademas,
tres evaluaron el impacto de distintos géneros musicales y
cuatro examinaron el impacto de la preferencia musical de los
participantes.

Las condiciones experimentales variaron entre los estudios. En
siete, la escucha musical se comparé con otras actividades,
como silencio, audiolibros, improvisacion musical u otras
estrategias reguladoras.
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Caracteristicas de los estudios.

Tabla I.
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Cita / Pais / Muestra/ Intervencion/  Instrumen Cita / Pais / Muestra/ Intervenciéon/  Instrumen
Disefio Objetivo  Edad/ N.° sesionesy  tos de Resultados Disefio Objetivo  Edad/ N.° sesionesy  tos de Resultados
Contexto duracion medicion Contexto duracion medicion
PA (1), NA Escucha =20
Evaluar Escucha miisica ({), estado Linnemann  Examinar _ min ()
Radstaak et efectos de < relaiante v alesre  Cuestionar de animo (1); etal dindmica 60HS/ X Autoinfor  estrés
al. 2014)/  diferentes 123 HS/ X ref]eri da)EEG)g' ios: retraso en (2017)/ temporal =224+ Escucha misica  mes; subjetivo;
Holanda / condiciones = 21.1 +4.1] Eudiolibro ’ me’didas recuperacion Alemania/  entre 35/ cotidiana / 6 cuestionar  efectos no
RCT de / S Y S de SBP, AAendos  estrésy Evaluacion  sefialesen 12 h  io;diario  corroborad
. - . silencio (CG) /| fisiologicas . . ) . e
entresujetos recuperacié Laboratorio sesion (4 fases diferencia centros escucha ambulatori  durante 6-7 dias  electréonic  os en datos
(cuantitativo) n tras estrés 20 min) ’ desaparece (cuantitativo musicalen a o objetivos
mental en silencio ) vida diaria (limitaciones
posterior )
Estrés
L EG mayor
Ear S”Cb'e“"f ) BFNE-S;  potencia HR
) xaminar Escucha misica Indicadore ° or‘t( ) Examinar BSI; y variabilidad
Linnemann et efecto de 84 - . (finalidad: .
al.(2015)/  escucha 55HS/ X cotidiana s estrés relajacion); de laTorre-  efectos de cuestionar de datos vs.
Alemania/  musical en ; |2|3'/20 * (6d|st|r]tos fines) / ﬁSIOIQgIFO sAA , Lugue et . musica 58 HS/ X  Audicion masica 0% CG.;
- . periodos por 5 y subjetivo (2017) / relajante _ . entrevistas ansiedad ({),
AA reduccion - . ! depende del ~ . =21.74%  relajante . i
intrasuiet del estré Evaluacion  dias consecutivos (escala N Espana / preferida en 326/ referida (EG); ;medidas  depresion
INtrasujetos = cel 8SeS  ambulatoria (principio-final de Likert); arousat RCT doble  recuperacio N /| fisiologicas; (V),NA (V) y
(cuantitativo) en vida musica . ., Laboratori silencio (CG)/ | ) .
diari semestre) MPQ lai . ciego n del estrés o sesion (3 etapas) PANAS; PA (1);
faria re a]ar.lte *), (cuantitativo  seglin P SSS; STAI;  diferencias
eTnerglzante ) género ST-DEP; positivas
™ musical S-STOMP;  seglin
TEATSST géneroy
EG mejor preferencia
de laTorre- Evaluar regulacion
Luque et dl impacto de Cuestionar emocional y
2016) / pact v Escucha misica . mayor
.BS|: y
Espaiia / :ZE::lltceaen ig';gé 3_< relajante I(?;’I'BIEIIS,Q' variabilidad BP (4),SCL
RCT doble rec] eracio 2 97'/ ~  Melomics (EG); PAS’AT' ’de datos vs. Evaluar ) ’
ciego uperacio L;;lboratorio silencio (CG) / | STAI-T" CG: reduccion Escucha musical pal:padeo
(cuantitativo g | sesion (4 etapas) TSQ'T’SST intervencion Baltazar et del estrés a __ Y estrategias de Encuesta: or
+ elementos  cardiovascu 4 musical al (2019)/ travésde  34AM; X  regulacion st P
o ary estrés . . - _ autoinfor  sobresalto
cualitativos) puede (V) Suecia / interacciéon =23.71 *  «adecuados» o mes: (1), energia
estrés Experimenta de 491/ «inadecuados» me d,i das ( »L)’valen%:ia
| intrasujetos estrategias  Laboratori  seleccionados / fisiologicas: (T), asuncién
Preferencia (cuantitativo de o 2 bloques gicas; 412
ical . : VAS de riesgo (1)
musical ) regulacion y repetidos (4 >
Jiang et al. media musica secuencias) ante musica
2016 ’ Analizar el __ Escucha musical o y estrategias
( ) / ) . efectos de individuales
. papel dela 200 HS/ X variada (alto/bajo «adecuadasy
China / o . Escala arousal y
. preferencia =2029+  arousdl, valencia, . ] .
Experimental ) e Likert; valencia en
musical en  1.395/Aula familiaridad) / | -
en ocho Lo - . STAI reduccion
la reduccion silenciosa  sesion, 25 min (3 -
grupos ) del estrés;
L del estrés etapas) : Todos los
(cuantitativo) preferencia > - .
Audicion géneros
arousal > - ical
lencia musical: pop musicales y
va Malakoutikh  Evaluar __ (Kenny G), rock el silencio,
ahetal impactode 46 HS/ X  (Metallica), excepto el
Indi (2020) / Iran  diferentes  =2022+  clasica rock, (V)
ndicadore — . . SRSI )
. Audicion /RCT con  géneros 1.03/ occidental . ansiedad y
s estrés o o - - (SRSI3);
Evaluar fisiologico solitaria (V) disefio musicales Formacion  (Mozart), STAI (©)
efecto Escucha misica SubEtiVO' estrés cruzado en universitari  tradicional persa relajacion
Linnemann et reductor del 53 HA /X -~ ¥ Sl > subjetivo (cuantitativo relajaciony a (Motebassem); y por igual;

. _ cotidiana autoinform . A o ;.
al. (2016) /  estrés de =2332% (distintos es: Escala (finalidad: ) ansiedad silencio / 5 pop y musica
Alemania/  escuchar 3.08/ ropbsitos) / 6 Lil,<ert' relajacion); sesiones, | h/dia tradicional
AA musicaen  Evaluacion perl'F:: dos por 7 PHQ', en compaiiia consecutivos persa
(cuantitativo) diferentes  ambulatoria El'as consgcutivos Re is;:ros potencia preferidos

contextos deg efectos,
sociales conducta: sCort ({),
VAS > sAA(T)
Comparar .
Fallon et al. - Autoinfor .
Examinar Audicion musical (2020) / EE. efe“"hs d  JosHS/X C\‘/‘:.'“" (S’f,lefi mes; BDI; m:' E?A ).
efectos de udicion musica UU./RCT  Sscucha =20.58 + itacre) (, ) cuestionar 800
- . (Mozart) en . ) musical vs. 777 improvisacion S satisfaccion
Nakajima et musica 12 HS (AM) - Autoinfor . en tres . 1.86/ . . ios; .

. formato original, ey HFM es mas Improvisaci . xiloéfono (Ml); . (T);ML

al. (2016) /  amplificada /21-22 c me; DS; . grupos . Laboratori 7.~ . medidas .
Y . ~ HFMy LFM; . efectiva para o onen silencio (CG) / | Cr . estrés (V) vs.
Japon / de alta/baja  afos / ) . medidas . (cuantitativo - o - fisiologicas;
. - ... ruido blanco; .~ reduccion de reduccion sesion (3 etapas) Mly CG
Experimental frecuencia ~ Habitacion . fisiologicas; . ) . TSST
o o ruido estrés y BP estrés
(cuantitativo) en con 24° C MemCalc
recuperacié estresante / |
pe sesion (7 fases)
n estrés
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Tabla 1.
Caracteristicas de los estudios (cont.)

Muestra/ Intervencién/  Instrumen
Objetivo Edad / N.° sesionesy  tos de
Contexto duracion medicién

Cita / Pais /

. Resultados
Disefio

Inicio:
diferencias
fisiologicas y
psicoldgicas;
Comparar tras
Tervaniemi  respuestas 37 HA Escucha musica  Autoinfor  intervencion:

etal. emocionale (AM)/ neutray mes; casa arousal
(2021) / sy preferida / | cuestionar (1),PV (1)y
Finlandia / fisiologicas  S7_ ¢ 44 sesion (2 fases,  ios; NV ({);
Exploratorio ante 44/ 10 min,2-7 dias) entrevistas ambos ({)
(cuantitativo  escucha Domicilio en casa; | sesion sCort por
+ elementos musical en particular y (105 min) en medidas igual tras
cualitativos)  diferentes  laboratorio laboratorio fisiologicas intervencion
entornos (contexto
condiciona
la
experiencia
auditiva)

Nota: T:aumento; {: disminucion; =: sin cambios; AA: evaluacion
ambulatoria; AM: musicos aficionados; BDI; Inventario Depresiéon Beck;
BFNE-S: Brief Fear of Negative Evaluation Scale; BP: presién arterial; BSI:
Brief Symptom Inventory; CG: grupo control; SD: semantic differential;
ECG: electrocardiograma; EDA: actividad electrodérmica; EG: grupo
experimental; GSI: Global Severity Index; HFM: musica amplificada con
componente alta frecuencia; HR: frecuencia cardiaca; HRV: variabilidad
frecuencia cardiaca; HS: estudiantes sanos; LFM: musica amplificada con
componente baja frecuencia; MI: grupo improvisacion musical; ML: grupo
escucha musical; MPQ: Music Preference Questionnaire; MSQ: Musical
Styles Questionnaire; NA: afecto negativo; NV: valencia negativa; PA:
afecto positivo; PV: valencia positiva; PANAS: Positive and Negative Affect
Schedule; PASAT: Paced Auditory Serial Addition Test; PHQ: Patient
Health Questionnaire; RCT: ensayo controlado aleatorizado; sAA:
alfa-amilasa salival; SBP: presién arterial sistolica; SCL: niveles
conductancia cutanea; sCort: cortisol salival; SRSI; Inventario Estados
Relajacién Smith, SSS: Sensation-Seeking-Scale; ST: temperatura piel;
STAI(-T): State-Trait Anxiety Inventory (-Trait); ST-DEP: State-Trait
Depression Questionnaire; STOMP: Short Test Of Music Preferences;
TEA: test personalidad; TSQ:Trial Status Questionnaire; TSST: Trier Social
Stress Test; VAS:Visual Analogue Scale.

Dos exploraron la influencia del contexto, evaluando
diferencias entre la escucha en solitario y en compania o el
entorno de escucha, y uno examiné el efecto de la frecuencia
musical.

En cuanto a la duracion de las sesiones, ocho estudios
realizaron sesiones Unicas de entre 20 y 105 minutos,
estructuradas en distintas fases (evaluacion inicial, induccion de
estrés y recuperacion). En cambio, cuatro estudios
longitudinales analizaron el impacto de la musica en periodos
de 5 a 7 dias consecutivos.

Aspectos metodologicos de la intervencion
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Con respecto a los entornos de evaluacion, seis estudios se
llevaron a cabo en laboratorios, conllevando un mayor control
experimental. Tres utilizaron evaluaciones ambulatorias,
facilitando la observacién en entornos naturales, mientras que
cuatro se realizaron en domicilios particulares u otros
ambientes.

En términos de disefo, cinco estudios emplearon distintos
ensayos controlados aleatorizados. Tres aplicaron evaluacion
ambulatoria intrasujetos, y los cuatro restantes se desarrollaron
bajo un disefo experimental.

Para medir los efectos de la musica en el estrés y el bienestar
se utilizaron instrumentos psicologicos y fisiologicos. Todos los
estudios incluyeron cuestionarios estandarizados, registrando
cuantitativamente las percepciones de los participantes. Las
respuestas fisiologicas fueron evaluadas en nueve estudios, que
midieron frecuencia cardiaca, niveles de cortisol salival, presion
arterial y conductancia de la piel, entre otros indicadores.

Desde el punto de vista estadistico, los estudios emplearon
diversas técnicas para analizar diferencias significativas entre
grupos o evaluar multiples variables simultaneamente.
Asimismo, se utilizaron pruebas post hoc para determinar
relaciones entre variables y corregir el error estadistico en
estudios con comparaciones multiples.

RESULTADOS

En todos los estudios, los resultados sugieren una disminucion
significativa del estrés percibido y una mejora del bienestar
emocional tras la intervencién musical. Seis estudios (de la
Torre-Luque et al, 2016, 2017; Linnemann et al, 2015, 2016;
Radstaak et al,, 2014; Tervaniemi et al, 2021) reportaron que la
musica relajante era efectiva para estos fines. Particularmente,
en tres (Baltazar et al., 2019; de la Torre-Luque et al, 2017; Jiang
et al.,2016) la musica seleccionada por los participantes mostro
ser mas eficaz para inducir estados de relajacion y reducir el
estrés en comparacion con aquella no elegida por ellos. Por
otro lado, dos (de la Torre et al, 2017; Malakoutikhah et al,
2020) aludieron diferencias con respecto al género,
encontrando que el rock tuvo menor efecto relajante que
otros. El estudio de Nakajima et al. (2016) encontré que la
musica amplificada de alta frecuencia fue mas efectiva que la de
baja frecuencia.

Ademas, los hallazgos de tres estudios (Linnemann et al,, 2016,
2017; Tervaniemi et al, 2021) indicaron que factores como el
contexto social, el entorno de escucha o la duracion de la
intervencion influyen en su efectividad. Por dltimo, dos (Fallon
et al, 2020; Radstaak et al, 2014) reportaron que escuchar
musica propicié una mayor reduccién del estrés en
comparacion con otras intervenciones, como audiolibros o
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improvisacion musical -aunque esta ultima mostro efectos
diferenciales en los niveles de satisfaccion-, mientras que
Baltazar et al. (2019) observaron que la combinacion de
estrategias de regulacion con intervenciones musicales
adecuadas para los participantes fue eficaz para estos fines.

Limitaciones en los estudios revisados

Las estudios revisados presentan limitaciones metodoldgicas
reconocidas por sus autores, que restringen la generalizacion
de los hallazgos. Entre ellas, destacan el uso de muestras
reducidas y homogéneas, lo que dificulta extrapolar los
resultados a poblaciones clinicas o contextos de alto estrés;
mediciones fisioldgicas parciales, debido a la falta de
biomarcadores clave como la oxitocina o indicadores del
sistema inmunologico; y el escaso control de variables
individuales y contextuales en algunos de ellos, como la
experiencia musical previa y la interaccion social.

Asimismo, la validez ecoldgica se ve comprometida en estudios
experimentales, y en aquellos domiciliarios podrian haberse
introducido sesgos debido a la falta de supervision en el
cumplimiento de los protocolos. Ademas, las mediciones tardias
podrian haber influido en la deteccién de cambios fisiologicos y
subjetivos inmediatos. Finalmente, la mayoria de los estudios no
comparan las intervenciones musicales con otras estrategias de
afrontamiento, lo que limita su evaluacion en relacién con
intervenciones alternativas.

X
Recomendaciones para la investigacion futura

Para abordar estas limitaciones, se recomendaria ampliar la
diversidad de las muestras y los contextos, incorporando
diferentes caracteristicas sociodemograficas, niveles
socioecondmicos y grados de exposicion al estrés; y
contemplar la integracion de biomarcadores adicionales para
una evaluacion mas completa entre la respuesta emocional
subjetiva y los cambios fisiologicos inducidos por la musica.

Asimismo, seria fundamental que el diseno experimental
controlase rigurosamente las variables individuales vy
contextuales, incorporando factores como la experiencia y
preferencia musical, y la calidad del entorno social.

La validez ecologica podria optimizarse mediante metodologias
que permitan evaluar el impacto de la musica en condiciones
naturales. Finalmente, seria necesario comparar la musica con
otras estrategias de afrontamiento del estrés y explorar el
papel de la oxitocina en contextos sociales para comprender
mas profundamente sus mecanismos psicobiologicos.
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DISCUSION

Con relacion a Radstaak et al. (2014), Cao y Zhang (2023)
respaldaron la eficacia de la musicoterapia en la reduccién de la
presion arterial, la frecuencia cardiaca y la ansiedad,
especialmente en pacientes hipertensos. Sin embargo, Adiasto
et al. (2022) advirtieron que estos efectos pueden variar segun
factores como el género musical, el tempo y quién selecciona la
musica.

Linnemann et al. (2015) y de Witte et al. (2020) hallaron que la
musica relajante disminuye el estrés y los niveles de cortisol,
mientras Song et al. (2023) no observaron diferencias
significativas en algunas medidas de estrés, aunque identificaron
variaciones segun el sexo. Por su parte, de la Torre-Luque et al.
(2016) y Krause et al. (2021) encontraron mejoras en el
bienestar emocional y fisioldgico con musica relajante, mientras
que Gupta y Gupta (2015) no hallaron efectos significativos en
personas sanas.

Jiang et al. (2016) determinaron que la preferencia musical
personal es mas determinante en la reduccion del estrés que
los niveles de arousal o valencia de la musica, y Jiang et al.
(2013) mostraron que la musica sedante solo reducia la
ansiedad si era del gusto del oyente. Parada-Cabaleiro et al.
(2022) indicaron que la musica clasica aumenta la sensacion de
calma subjetiva sin afectar la frecuencia cardiaca, concluyendo
que la familiaridad con la musica no es un factor crucial.

Linnemann et al. (2016) evidenciaron que escuchar musica en
compania potencia sus efectos positivos, reduciendo el estrés
subjetivo y la secrecion de cortisol. De manera similar,
Liliestrom et al. (2012) encontraron que la musica elegida por
el oyente, el contexto social y la apertura a la experiencia
incrementan la intensidad emocional percibida.
Wauttke-Linnemann et al. (2019) observaron diferencias segun
el sexo y covariacién diadica en las respuestas fisiologicas. Por
su parte, Koelsch et al. (2016) destacaron el papel causal del
estado de animo en la modulacion de las respuestas al estrés.

En otra instancia, Nakajima et al. (2016) y Akimoto et al. (2019)
indicaron que la musica de alta frecuencia es mas efectiva para
la recuperacion del estrés. Lynar et al. (2017) hallaron que la
musica seleccionada por el propio oyente es mas eficaz para
inducir bienestar, mientras que la musica clasica de bajo arousal
favorece la relajacién.

Linnemann et al. (2017) y Thoma et al. (2013) mostraron que
escuchar musica antes de una situacion estresante mejora la
recuperacion fisiologica, pero Kappert et al. (2019) indicaron
que la combinacion de musica y medios lingliisticos también
puede ser efectiva.

En cuanto a la recuperacion emocional y fisiologica, de la
Torre-Luque et al. (2017) observaron mejores resultados con
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musica preferida. Ademas, Gan et al. (2015) evidenciaron que la
musica sedante es mas eficaz que la estimulante para reducir la
ansiedad.

Asif et al. (2019) encontraron que la misica en inglés reduce
mas el estrés que la musica en urdu. Baltazar et al. (2019) y
Groarke y Hogan (2019) concluyeron que la combinacién de
estrategias adecuadas con intervenciones musicales apropiadas
potencia la regulacion emocional y la reduccion del estrés,
mientras que Saarikallio et al. (2017) destacaron la importancia
de evitar usar musica relacionada con recuerdos negativos en
adolescentes.

Por otro lado, Malakoutikhah et al. (2020) observaron que
varios géneros musicales excepto el rock reducen la ansiedad y
el dolor, aunque sin diferencias significativas entre ellos.
Cakmak et al. (2017) hallaron que la musica si que redujo tanto
la ansiedad como el dolor percibido en pacientes con litotricia,
mientras que Kongsawatvorakul et al. (2016) reportaron
Unicamente un alivio del dolor, pero no de la ansiedad, en
pacientes quirurgicos.

Fallon et al. (2020) encontraron que la escucha musical redujo
mas el estrés que la improvisacion musical, y Groarke et al.
(2019) reportaron también una reduccion de la ansiedad ante
la audicion musical. Van Dyck et al. (2017) senalaron que una
disminucion sustancial del ritmo de la musica tiene un impacto
significativo en la frecuencia cardiaca.

Finalmente, Tervaniemi et al. (2021) concluyeron que el
contexto influye en las respuestas emocionales y hormonales
ante la musica. Fuentes-Sanchez et al. (2022) mostraron que la
preferencia musical afecta las respuestas emocionales subjetivas
y objetivas, mientras que Juslin et al. (2008) subrayaron que las
emociones musicales dependen de la personalidad y el
contexto, resaltando su importancia para entender las
reacciones emocionales.

Limitaciones y recomendaciones

La presente revision presenta algunas limitaciones a considerar.
El nimero de estudios que cumplieron los criterios de
inclusion no es demasiado amplio y, en su mayoria, presentan
un diseno transversal con intervenciones y contextos similares.
Se recomienda la realizacion de investigaciones con disehos
metodologicos mas rigurosos, incluyendo enfoques
longitudinales que evalien el impacto sostenido de la
musicoterapia -incorporando abordajes distintos al receptivo- y
la figura profesional del musicoterapeuta en la reduccion del
estrés en contextos mas amplios. Ademas, resulta fundamental
desarrollar directrices estandarizadas para garantizar la
consistencia en las intervenciones, mejorar la comparabilidad
entre estudios y aumentar su replicabilidad.
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CONCLUSIONES

Esta revision sobre la relacion entre la musicoterapia y la
reduccion del estrés en adultos sanos manifiesta que la musica
tiene un impacto notable en la esfera fisiologica y psicologica,
repercutiendo positivamente en la disminucion de la presion
arterial, la frecuencia cardiaca, los niveles de cortisol y el
bienestar emocional. Sin embargo, estos efectos varian seguln
factores como la preferencia musical, el contexto social, el
género y la frecuencia de exposicidn a la musica.

Como aspecto clave, se subraya la necesidad de planificar
intervenciones individualizadas. Las preferencias musicales del
paciente parecen ser un factor crucial en su efectividad, ya que
resultan ser mas eficaces para reducir la ansiedad y promover
la relajacion en comparacion con otras propuestas. Asimismo,
aunque muchos estudios se han realizado en entornos
controlados, es necesario investigar mas en contextos naturales
para comprender como la musica puede integrarse en la vida
diaria de las personas.

En conclusion, la musicoterapia se posiciona como una
intervencion prometedora, accesible y rentable para el manejo
del estrés, pero requiere enfoques personalizados, mas estudios
en entornos cotidianos y una integracion con otras estrategias
terapéuticas para su implementacion eficaz.
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