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Texto

Los trastornos de ansiedad afectan a uno de cada tres adolescentes en
el mundo. Además de los tratamientos convencionales como la
medicación y la psicoterapia, existen estrategias complementarias. 
Entre ellas, el canto, que emerge como una herramienta accesible y
significativa para los adolescentes: cantar su música favorita
contribuye a su regulación emocional, a la reducción de la ansiedad y la
canalización del malestar de manera constructiva (1,2). 

Analizar cómo el canto puede funcionar como herramienta
terapéutica para reducir la ansiedad y mejorar el bienestar
emocional en adolescentes. 
Identificar los beneficios fisiológicos y psicológicos del canto en
adolescentes con ansiedad.
Explorar cómo el canto puede servir como alternativa saludable a
la autolesión y como vía de expresión emocional. 

La voz es el instrumento más importante para la comunicación y
transmisión de sentimientos (3). Cantar activa el sistema nervioso
parasimpático a través de la respiración profunda, reduciendo la
frecuencia cardíaca y la tensión muscular, favoreciendo un estado de
calma (1,2,5). Además, estimula la producción de endorfinas y
serotonina, que contribuyen a la mejora del estado de ánimo (4,6,7).

El canto permite una liberación emocional segura, ayudando a la
expresión de emociones difíciles como la tristeza, la frustración o el
miedo, disminuyendo la necesidad de recurrir a conductas autolesivas
(3,5). La participación en talleres de canto terapéutico favorece la
autoaceptación, la confianza personal y sensación de pertenencia,
factores protectores frente a la ansiedad y el aislamiento social (4,6,7). 

Integrar el canto en programas terapéuticos genera espacios seguros
donde los jóvenes pueden canalizar su malestar mediante la voz
(1,2,6,7). 
Su aplicación en entornos sanitarios complementa las intervenciones
psicológicas tradicionales. 

Revisión bibliográfica de carácter descriptivo a través de libros en
papel, artículos de publicaciones en formato digital y base de datos:
PubMed, Dialnet y Scielo. Las palabras clave empleadas fueron:
canto, ansiedad, adolescentes, herramienta terapéutica. Se
seleccionaron artículos en inglés y español de los últimos 5 años. 
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El canto se consolida como una herramienta terapéutica
complementaria para el manejo de la ansiedad en la adolescencia. 
Focalizarse en la voz transforma el malestar en expresión segura
de emociones y cuidado personal, favoreciendo la regulación
emocional, y la conexión social y contribuyendo al bienestar
integral. 
Su integración en programas sanitarios ofrece un recurso
efectivo para la prevención y manejo de la ansiedad.


