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OBJETIVOS

e Analizar como el canto puede funcionar como herramienta

INTRODUCCION

[.os trastornos de ansiedad afectan a uno de cada tres adolescentes en

, : : terapéutica para reducir la ansiedad y mejorar el bienestar
el mundo. Ademas de los tratamientos convencionales como la

. : : . . : emocilonal en adolescentes.
medicacion y la psicoterapia, existen estrategias complementarias.

Entre ellas, el canto, que emerge como una herramienta accesible y e Identificar los beneficios fisiologicos y psicoldégicos del canto en

significativa para los adolescentes: cantar su musica favorita adolescentes con ansiedad.

contribuye a su regulacion emocional, a la reduccion de la ansiedad y la * Explorar como el canto puede servir como alternativa saludable a

canalizacion del malestar de manera constructiva (1,2). la autolesion y como via de expresion emocional.

DESARROLLO METODOLOGIA

La voz es el instrumento mas importante para la comunicacion y Revision bibliografica de caricter descriptivo a través de libros en

transmision de sentimientos (3). Cantar activa el sistema nervioso papel, articulos de publicaciones en formato digital y base de datos:

parasimpatico a través de la respiracion profunda, reduciendo la PubMed, Dialnet y Scielo. Las palabras clave empleadas fueron:

frecuencia cardiaca y la tension muscular, favoreciendo un estado de canto, ansiedad, adolescentes, herramienta terapéutica. Se

calma (1,2,5). Ademas, estimula la produccion de endorfinas y seleccionaron articulos en inglés y espafol de los tltimos 5 afios.

serotonina, que contribuyen a la mejora del estado de animo (4,6,7).

El canto permite una liberacion emocional segura, ayudando a la C O N C LU. 8 I O N ES

expresion de emociones dificiles como la tristeza, la frustracion o el

miedo, disminuyendo la necesidad de recurrir a conductas autolesivas e 1 canto se consolida como una herramienta terapéutica
(3,5). La participaciéon en talleres de canto terapéutico favorece la complementaria para el manejo de la ansiedad en la adolescencia.
autoaceptacion, la confianza personal y sensacion de pertenencia, e Focalizarse en la voz transforma el malestar en expresién segura
factores protectores frente a la ansiedad y el aislamiento social (4,6,7). de emociones y cuidado personal, favoreciendo la regulacién
emocional, y la conexién social y contribuyendo al bienestar
Integrar el canto en programas terapéuticos genera espacios seguros integral.
donde los jovenes pueden canalizar su malestar mediante la voz e Su integracién en programas sanitarios ofrece un recurso
(1,2,6,7). efectivo para la prevencion y manejo de la ansiedad.

Su aplicacion en entornos sanitarios complementa las intervenciones
psicologicas tradicionales.
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