Musica clasica vs instrumental colombiana: Una comparacion
de sus efectos sobre el estrés en estudiantes universitarios de
Colombia al presentar un examen académico

Classical music vs Colombian instrumental: A comparison of its
effects in Colombian university students’ stress in exams
taking

Maria Camila Robayo Giraldo
marobayog@unal.edu.co

Sofia Agudelo Ortiz
soagudeloo@unal.edu.co

Maria Gabriela Marroquin Acosta
mmarroquina@unal.edu.co
Universidad Nacional de Colombia

Resumen

Este articulo presenta un estudio experimental de caso sobre el impacto de la musica al presentar
evaluaciones académicas en una universidad publica de Colombia. Esta investigacién analiza la reduccion
del estrés en grupos estudiantiles de francés basico pertenecientes al programa Explora, comparando las
percepciones en relaciéon a sus niveles de tensién luego de haber sido expuestos a musica clasica e
instrumental colombiana. Los hallazgos revelaron una indiscutible influencia de la musica en el grado de
estrés del alumnado. Asi, los ritmos instrumentales colombianos resultaron ser una herramienta con
beneficios mucho mas impactantes de lo esperado.

Palabras clave: Evaluaciones académicas, musica, reduccion del estrés.

Abstract
This article exposes an experimental case study on music impact regarding languages testing at a public
university of Colombia. This proposal aimed at analyzing the stress reduction in groups of basic French
learners at the Explora’s learning program by comparing the students’ perception of their stress level by
listening to classical and instrumental music before taking an exam. Data were gathered through surveys,

previous research studies and documentary inquiry. Expected findings revealed an emerging influence of
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music on students’ stress level. Thus, instrumental Colombian music seems to shape the stress level of
users further than expected.

Keywords: Exams taking, music, stress reduction.

Introduccidn

En la cotidianidad, el cuerpo humano estd sujeto a variadas situaciones de estrés que afectan su
desarrollo. Muestra del mismo impacto podria describirse mediante sus consecuencias que transitan entre la
irritabilidad, la presencia de un constante desequilibrio emocional, ademas de una inevitable impulsividad.
Esto guarda una estrecha relacion con la ansiedad y la depresion, provocando un deterioro general del estado
de animo (McKinzie et al., 2006), dafos a nivel cognitivo (Li et al., 2008) y cambios funcionales en el
hipocampo, area relacionada con la memoria (Ghodrat et al., 2014).

Uno de los contextos en el cual los individuos se ven expuestos a situaciones agobiantes que pueden
poner en juego su estabilidad emocional y suponer un drastico aumento en sus niveles de estrés, es el
académico; siendo los exdmenes una de las actividades mds contraproducentes para el estudiantado sin
distincién de la disciplina a la que pertenezcan (Faus et al., 2019). Es por esto que diversos estudios proponen
la musica como una herramienta cuya exposicion conlleva beneficios a nivel mental, neuroendocrino,
psicoldgico y fisioldgico donde se exterioriza el estrés (Beckers et al., 2022) (Trimble & Hesdorffer, 2017).

Muchas investigaciones han demostrado la utilidad de la musica clasica como un método eficaz para
la reduccidon de afecciones en el ser humano; sus beneficios estan relacionados con el aminoramiento de
estados de fatiga, tristeza y tensién, reduciendo significativamente los efectos negativos notables en el cuerpo
(McCraty et al., 1998). Ademas de esto, este tratamiento es altamente recomendable en momentos que
supongan altos grados de estrés, pues acorta notablemente sus consecuencias a nivel psicolégico (Labbé et
al., 2007), mejora la salud mental (Chi, 2020), aminora el nivel de ansiedad (Tilt et al., 2013), entre otras
ventajas.

Sin embargo, aunque éste ultimo ha sido por excelencia el principal género utilizado como
complemento didactico en el aula, es claro que desde un punto de vista cultural, la efectividad mayor en el
campo de la disminucién de la tensién es concedida a ritmos que guardan cercania cultural con los
participantes (Botella et al., 2014). Esto debido a que la musica representa una parte importante de la cultura
en cada sociedad y ofrece a quienes la componen y escuchan un sentimiento de pertenencia. Esto puede
identificarse en una colectividad Muisca establecida en Cota - Cundinamarca (Colombia), en la que la musica

estd asociada con practicas curativas, y se asume una relacidn cuerpo-territorio en el contexto de la herencia



ancestral y el equilibrio de la energia dentro de una nocidn holistica de la salud (Morales-Herndndez & Urrego-
Mendoza, 2017). Por lo anterior, ésta tiene la capacidad de transformar el estado de las cosas, de las personas
y de sus relaciones.

En vista de ello, la investigacidon hace uso de ritmos instrumentales colombianos al tomar en cuenta
la incidencia de éstos dada por la proximidad cultural, valiéndose asi de la familiaridad para generar un
sentimiento de calma que apacigiie los niveles de estrés en los estudiantes durante la presentacién de un
examen.

Pese a sus beneficios y a la pluralidad de estudios que avalan la eficiencia de la musica como
herramienta para manejar el estrés, las instituciones educativas y los educadores desconocen su influencia
sobre el estado de dnimo de los alumnos; asi la manera en la que varia dependiendo del género musical,
forma, momento vy el propdsito por el que se usa es parte del mismo umbral (Faus et al., 2019). Es posible
sefialar que no se suelen implementar estos recursos para ayudar a los estudiantes a regular sus niveles de
tension y mejorar asi su calidad formativa, pero resulta imperativo exponerlos y aprovechar sus beneficios
(Praise & Meenakshi, 2015).

Asimismo, gran parte de las investigaciones evidencian que debido a los numerosos efectos negativos
del estrés, existe un apremiante afan por brindar técnicas que reduzcan su impacto en los estudiantes
universitarios, actuando asi como un apoyo que genere en estos Ultimos la habilidad de controlar la tensién
a la que estdn constantemente expuestos, puesto que esto garantiza, ademads, un correcto aprendizaje
(Zentner & Eerola, 2010) (Ogba et al., 2019). Igualmente, se indica la carencia de estudios sobre el efecto e
influencia de escuchar musica en los estudiantes al realizar actividades académicas, como la presentacion de
examenes.

Asi pues, este estudio busca aportar y proponer alternativas que contribuyan a equilibrar el estado
de danimo del estudiantado, enriqueciendo la labor formativa de los educadores al acercarlos a herramientas
accesibles que favorezcan los procesos evaluativos. Ademas, se pretende afiadir informacién adicional alaya
existente en el dmbito del uso de la musica como reductor de la tensidn, al igual que en la variedad de géneros
a utilizar para este propésito bajo la premisa de la cercania cultural.

De esta manera, y disponiendo de la metodologia de caso experimental, este proyecto determina el
impacto de la musica en el grado de estrés de los alumnos al presentar pruebas académicas; se realiza una
comparacion entre los dos ritmos, clasica e instrumental colombiana, para posteriormente recolectar los
testimonios de los participantes, de modo que al analizar sus experiencias, se comprueba una eficacia

significativamente mayor del segundo ritmo sobre el primero. Asi, es posible que el ritmo instrumental



colombiano pueda generar un efecto altamente relajante y agradable en los estudiantes debido a la ya
mencionada proximidad cultural arraigada. Con este propdsito, se hace uso de la investigacidn cualitativa, la
cual a fin de explorar el fenémeno se sirve de la recopilacién y el analisis de datos, y de construcciones
tedricas. Adicionalmente, se establece con base en la ponderacidn de las variables que surjan a lo largo de la
investigacion (Carrillo, 2020).

Finalmente, este trabajo de investigacion estd dirigido a profesores, educandos y todo aquel
involucrado en la formacién académica de los ultimos, ofreciendo asi una herramienta que contribuya a
mejorar su desempefio educativo y apaciguando uno de los principales elementos que impide la estabilidad

emocional del alumnado.

Metodologia

Este articulo, basado en la metodologia de caso experimental realizado durante 8 semanas, es un
estudio documental de enfoque cualitativo que tiene el propésito de recopilar y analizar los datos al atender
a las posibles constantes que se manifiesten en el transcurso del estudio (Carrillo, 2020), ademas del criterio
y el entorno de los encuestados (Hernandez, 2014). Indagaciones previas como “The Effect of Using Music
Classic (Mozart) towards Student Anxiety Before The Exams” (Yuspitasari et al., 2020), “Exposure to music
and cognitive performance: tests of children and adults” (Schellenberg et al., 2007) y “The Effect of Classical
Music on Anxiety and Well-Being of University” (Osmanoglu et al., 2019), evidencian un patrén bajo el
modelamiento de investigaciones cualitativas.

El primer articulo buscé determinar la incidencia de la musica de Mozart en el nivel de ansiedad de
los estudiantes antes de los examenes a través de un estudio de caso experimental realizado a 68
participantes (Yuspitasari et al. 2020). En el segundo, se efectuaron dos pruebas. Por un lado, se tenia el
objetivo de replicar y agregar informacién ya encontrada por Rauscher et al. (1993,1995) en los trabajos de
‘Music and Spatial Task Performance’ y ‘Listening to Mozart Enhances Spatial temporal Reasoning: Towards
a Neurophysiological Basis’ ; por lo cual, se expuso a 56 estudiantes universitarios a musica clasica antes de
la realizacidon de una evaluacién académica. Por otro lado, se esperé corroborar que la hipétesis del Efecto
Mozart es una consecuencia de la preferencia de los participantes que puede afectar positivamente en su
rendimiento, de manera que 28 estudiantes fueron igualmente cuestionados con el fin de conocer su
percepcion sobre la efectividad de cada ritmo (Schellenberg et al., 2007). En el tercero se reportaron dos

experimentos de exposicion a musica y rendimiento cognitivo. En el experimento 1, a un grupo de



universitarios le fue reproducida una pieza musical up-tempo compuesta por Mozart y una de ritmo lento
compuesta por Albinoni para contrastar su rendimiento en un subtest de 1Q luego de escuchar una o la otra.
El experimento dos consistid en observar el rendimiento de nifios japoneses de 5 afios en una actividad de
dibujo, tras oir canciones infantiles conocidas, o composiciones de Mozart o Albinoni, con el propdsito de
juzgar sus ilustraciones en cuanto a creatividad, energia y competencia técnica (Osmanoglu et al., 2019).

Teniendo en cuenta esto y partiendo de la metodologia Creswell (2013), se determind el estrés en
la vida académica como una problematica principal en los estudiantes (Yuspitasari et al., 2020). Con la
intencién de brindar herramientas y afiadir informacidn a la ya existente, se establecié un estudio sobre la
incidencia de la musica en el nivel de tensién de este grupo. Asi, se indagd en la carencia de datos y en la
necesidad de suplirlas.

Para esta investigacion se tuvo como fuente principal de busqueda la base de datos Scopus, ademas
de otros repositorios recuperados de Google Scholar. Como estrategia de biusqueda de la informacién, se
cuenta con las abreviaturas cuyas distinciones son: AS (articulo encontrado en la base de datos Scopus), AX
(articulo perteneciente a otro repositorio diferente a Scopus) y L (libros de texto). En relacién a AS, se tienen
35 articulos para un total de 87,5%. Para AX, 3 referencias que conforman un 7,5% y finalmente 2 citas para
L, que obtiene un 5% en la presente investigacion. De esta manera, un buen porcentaje de los documentos
son articulos de investigacién que tienen, en su mayoria, autores con gran trayectoria en el campo de la
musica y la reduccidn del estrés. Luego de esto, se disefaron los cuestionarios para posteriormente ser
aplicados e interpretados.

Dentro de la investigacidn cualitativo-documental, se incorporé una herramienta de analisis de datos
llamada Atlas.ti, con el fin de conocer las categorias y subcategorias predominantes en el trabajo de
indagacion documental.

En el marco de las macro categorias, se analizaron las referencias bibliograficas para extraer como
bases tedricas “Los beneficios de la musica”, “Las consecuencias del estrés”, “El estrés en la vida académica”,
“La cercania cultural”, “La musica como herramienta en la escuela” y “Las percepciones del impacto de la

musica” (Figura 1).



Figural

Grdfico de barras de las macro categorias
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Nota: la figura 1 ilustra el numero de citas en los 25 articulos de referencia que fueron generados a partir
del software Atlas.ti para cada categoria. Aunque los datos son originales del programa, el grdfico de

barras fue construido en un archivo de Microsoft Excel.

En primer lugar, de “Los beneficios de la musica”, se derivaron las subcategorias “Beneficios mentales
de la musica”, “Beneficios psicoldgicos de la musica”, “Beneficios fisicos de la musica”, “Beneficios de la
musica en la vida académica”, “Beneficios de la musica cldsica”, “Beneficios de la musica clasica en la vida
académica” y “Beneficios fisicos de la musica clasica”. En segundo lugar, de “Las consecuencias del estrés”
fueron originadas “Las consecuencias del estrés académico”, “Las consecuencias fisicas del estrés”, “Las
consecuencias mentales del estrés” y “Las consecuencias psicoldgicas del estrés”. En tercer lugar, de “El
estrés en la vida académica”, se obtuvieron “Problemas psicoldgicos como consecuencia del estrés
académico”. Finalmente, “La musica como herramienta en la escuela”, “La cercania cultural” 'y

“Percepciones del impacto de la musica” no derivaron ninguna subcategoria (Figura 2 y Figura 3).

Figura 2

Grdfica donut de las subcategorias
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Nota: la figura 2 ilustra el numero de citas en los 25 articulos de referencia que fueron generados a partir

del software Atlas.ti para cada subcategoria.

Figura 3

Grdfico de barras de las subcategorias
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Nota: la figura 3 ilustra el nimero de citas en los 25 articulos de referencia que fueron generados a partir
del software Atlas.ti para cada subcategoria. Aunque los datos son originales del programa, el grdfico de

barras fue construido en un archivo de Microsoft Excel.



En cuanto a la recolecciéon de datos, se tomd una muestra de un grupo conformado por 18
estudiantes de francés intensivo nivel 2 (Frangais Intensif Il Internationalisation) pertenecientes al programa
Explora UN mundo de la Universidad Nacional de Colombia sede Bogota. Al realizar la observacién en una
agrupacion reducida, se atiende a las recomendaciones de Pelletier (2004), pues de esta manera se potencia
el efecto relajante de la musica en los participantes.

Estos educandos fueron encuestados por medio de un cuestionario no estandarizado que consta de
7 preguntas divididas en dos partes. En la primera seccidn, los alumnos responden a 5 preguntas referentes
a sus preferencias musicales y su nivel de estrés antes de presentar el examen (Figura 4). Posteriormente se
expone la mitad del grupo (9 alumnos) a “Serenata Noturna KV 239 de Wolfgang Amadeus Mozart”, que
aungue originalmente tiene una duracién de catorce minutos con veinticuatro segundos, solo se reprodujo
hasta el minuto tres con cincuenta segundos por cuestiones de optimizacién de tiempo. Asimismo, para la
otra fraccion de la muestra es reproducida “Porro - De la Suite Colombiana No. 2 - Gentil Montafia - Pablo
Garibay” con una duracién de cuatro minutos con once segundos que se reproduce a una velocidad de 0,75
para tener el mismo tempo de 64 BPM en ambas canciones. Esto con el objetivo de que el estudiante pueda
entrar en un estado de meditacién consciente y despierto donde se mejora la concentracidn y la memoria

(Yuspitasari et al., 2020).

Figura 4

Primera parte de la encuesta estudiantes
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ENCUESTA ESTUDIANTES DE PERCEPCION ESTRES Y MUSICA

Nombre:
Nivel grupo EXPLORA:

1. sComo calificaria su nivel de estrés en este momento?

o Muy alto
o Alto

o Normal
o Bajo

o Nulo

2. ¢Qué género musical es su preferido?

3. Qué género musical prefiere al momento de:
o Descansar:

o Trabajar/ estudiar:

® Momentos de ocio:

4, Qué tipo de musica le disgusta?

5. iCree usted que implementar el uso de la misica en el aula tiene

algin impacto? ;i Cual?

Tras el experimento, los estudiantes contestan la segunda fraccion del formulario (Figura 5), con el
objetivo de conocer sus percepciones respecto al género musical al que fueron expuestos y la influencia
gue este tuvo en su estado animico. De esta forma, se tuvo en cuenta la recomendacion de Burns et al.
(2002), pues se indaga por los niveles de tensidon anteriores y posteriores a la evaluacion sin dar explicacidn

alguna de la exposicidn a las pistas.

Figura 5

Segunda parte de la encuesta estudiantes



2° PARTE ENCUESTA ESTUDIANTES DE PERCEPCION ESTRES Y
MUSICA

2.1, i Qué género musical escuchd antes del examen?

2.2. ;Como calificaria su nivel de estrés después de haber escuchado la
musica y haber presentado el examen?

= Muy alto
o Alto

= Normal
o Bajo

o Nulo

Finalmente, la docente encargada del curso fue encuestada por medio de un cuestionario (Figura
6), donde 4 preguntas indagaron sobre sus apreciaciones del impacto de la musica en sus estudiantes y su
utilidad como herramienta en el aula. Luego, estos datos fueron analizados y contrastados para medir la

alteracion generada, con el objetivo de definir el ritmo que presenta mayor eficiencia.

Figura 6

Encuesta docente
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Nombre:
Nivel grupo EXPLORA:

1. sComo calificaria el nivel de estrés de los estudiantes antes de presentar
el examen?

o Muy alto
o Alto

o Normal
o Bajo

o Mulo

2. ¢Notd algun cambio significativo en los estudiantes luego de ser

expuestos a la musica y presentar el examen? ;Cual?

3. ¢Cree usted que implementar el uso de la musica en el aula tiene
algun impacto? sCual?

4. ¢Recomendaria y/o ufilizaria la musica como herramienta para la
reduccidn del estrés estudiantil?
oSi = No

Resultados

Para la compilacidn de las respuestas obtenidas en las encuestas, con el fin de obtener los graficos y
porcentajes, se tabularon los datos en una hoja de calculo de Microsoft Excel.

Teniendo en cuenta que el presente trabajo busca comparar los efectos de la musica instrumental
colombiana frente a la musica clasica, para la primera pregunta “¢Como calificaria su nivel de estrés en este
momento?”, se obtuvo que, para el primer género, el 50% de los alumnos declararon tener un nivel alto de
tensidn, mientras que ninguno declaré un nivel nulo dejando al nivel bajo en el segundo menos elegido con

un 12% (Figura 7).



Figura 7

Grado de estrés de los estudiantes anterior al examen, grupo instrumental colombiana

Grado de estrés anterior (grupo de
instrumental colombiana)

mMuyalto mAle mBajo Nule mMormal

Nota: Los valores fueron calculados, tabulados y mensurados por Microsoft Excel.

Para el segundo ritmo, los participantes en su mayoria calificaron su nivel de tensién como

|ll

“normal”, obteniendo un 43% de respuestas en esta opcidén y un 0% para el nivel “alto” y “muy alto” (Figura

8).

Figura 8

Grado de estrés de los estudiantes anterior al examen, grupo musica cldsica

Grado de estrés anterior (grupo de
musica clasica)

mMuyalto mAlto mBajo Nulo mMNormal

Nota: Los valores fueron calculados, tabulados y mensurados por Microsoft Excel.



Con relacion en la segunda pregunta “¢Qué género musical es su preferido?”, los alumnos sienten
mas afinidad con los géneros pop y rock, contando con un 12% de respuestas respectivamente (Figura 9). Es

necesario aclarar que desde el interrogante 2 al 5, no se tomaron por separado las respuestas de los grupos.

Figura 9

Género preferido de los estudiantes

Género preferido

M Indie mRZB Pop rock
Rock mPop N Tropipop
m Alternativa mBaladas m Misica de los 30's
M Rap mlaz W Past-punk
Bachata Metal Opera
Electrénica m 5alsa Rock latino

Nota: Los valores fueron calculados, tabulados y mensurados por Microsoft Excel.

La tercera pregunta “¢ Qué género prefiere para descansar?” obtuvo una mayoria de respuestas
(21%) para la musica clasica. Esto demuestra que aunque la lejania temporal de los participantes con éste

género es considerable, su validez no disminuye (Figura 10).

Figura 10

Musica preferida para descansar de los estudiantes



Misica preferida para descansar

W Clasica mREB W Sin musica Instrumental
mEBalada EFPop W Rap en espanol mRap
mVolado pop B Indie B 5oft house W Pop rock

W Alternativa » Ambiente music

Nota: Los valores fueron calculados, tabulados y mensurados por Microsoft Excel.

En cuanto a sus preferencias musicales para trabajar o estudiar, los alumnos sienten compatibilidad

con el rock y la musica clasica al obtener un 15% de respuestas cada uno (Figura 11).

Figura 11

Musica preferida para estudiar/trabajar de los estudiantes

Musica preferida para trabajar/estudiar

m Mdsica de videojuegos m Oasica m Lofi
laz m Salsa m Rock
mElecrdnica mPop m Techno
m Msica de planchar mIndie m Rap
m 5in musica m Reggaeton Ranchera
Pop en inglés

Nota: Los valores fueron calculados, tabulados y mensurados por Microsoft Excel.



Para cerrar el tercer interrogante, el género que mds prefieren los estudiantes para escuchar en sus

momentos de ocio es el rock, obteniendo un 19% de respuestas a favor (Figura 12).

Figura 12

Género preferido de los estudiantes para momentos de ocio

Musica preferida en momentos de ocio

M Reggzeton m Pop ™ Rock Soul M Electranica W Balada W Metal
m Kpop mEBachata MW Salsa W Rap W Post-punk m Boleros Indie
REB Hiphop  mAlternativa m Techno W Tropipop

Nota: Los valores fueron calculados, tabulados y mensurados por Microsoft Excel.

En las respuestas conseguidas para la pregunta 4 “¢Qué género musical le disgusta?”, se evidencio

que aquella que mas genera desagrado es el género popular, al ser escogido un 14% (Figura 13).

Figura 13

Géneros que les disgustan a los estudiantes



Musica que le disgusta

m Ranchera m Popular m Banda Vallenato WTrap
W Reggae W5ka W Ninguno mLanera W Guaracha
B Techno W Reggaeton W Carrilera lf!pem Electro carrilera

Black metal m Metal

Nota: Los valores fueron calculados, tabulados y mensurados por Microsoft Excel.

Finalmente, para la quinta pregunta “éCree usted que el uso de la musica tiene un impacto en el aula?
¢Cual?”, se obtuvieron variadas respuestas, de las cuales se tomaron las palabras claves con el fin de
reagruparlas y tabularlas en formato de categorias. Asi, con un 26%, los participantes notaron que su uso en
la educacion puede facilitar la concentracién y la relajacion de los estudiantes, respectivamente. Mientras

que el 11% afirma que esta practica puede llevarlos a un estado de distraccidn (Figura 14).

Figura 14
Impacto de la musica en el aula segun los estudiantes

-

Impacto de la musica en el aula

m Relajacion m Concetracion m Distraer
Tranguilizar W Estimulo ® Motivacion
W Ezja la tension W Crear desorden W Mejorar el ambiente
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Nota: Los valores fueron calculados, tabulados y mensurados por Microsoft Excel.

Luego de realizado el experimento, se demostrd que por un lado, el 50% de los alumnos declararon
un nivel de tensién “normal” luego de haber sido expuestos a “Porro - De la Suite Colombiana No. 2 - Gentil
Montafia - Pablo Garibay” (Figura 15). Esto demuestra que la musica instrumental colombiana si incide en la

disminucion del estrés en los estudiantes.

Figura 15

Grado de estrés posterior al examen (grupo instrumental colombiana)
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Nota: Los valores fueron calculados, tabulados y mensurados por Microsoft Excel.
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Por otro lado, el 33 % de los encuestados afirmd un estado “normal” de tensién luego de escuchar
“Serenata Noturna KV 239” y presentar el examen (Figura 16). Aunque las respuestas variaron, la musica

clasica no produjo un cambio significativo en los estudiantes.

Figura 16

Grado de estrés posterior a la presentacion del examen (grupo musica cldsica)
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Nota: Los valores fueron calculados, tabulados y mensurados por Microsoft Excel.

En relacidon a las observaciones de la docente, ella determind que el grado de estrés de sus
estudiantes era “normal” antes de presentar la prueba y que el uso de los ritmos influyé en su distraccién al
momento de seguir los parametros del examen. Sin embargo, considera acertado hacer uso de la musica en
el aula por sus multiples beneficios como la concentracidn, relajacion e incidencia positiva en los grados de

tension (Figura 17).

Figura 17

Respuestas de la docente
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Por medio del mismo software Atlas.ti, se realizé el andlisis de los datos obtenidos en las respuestas de las
encuestas bajo las mismas categorias inicialmente planteadas. Se determiné que todas se encontraban
presentes, con excepcion de “consecuencias del estrés”. Adicional a ello, se tuvo que incorporar una séptima
categoria llamada “desventajas del uso de la musica en el aula” para asi poder responder satisfactoriamente

a las reacciones de los encuestados (Figura 18 y 19).

Figura 18

Grdfica de donut: categorias presentes en las respuestas
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Nota: la Figura 18 muestra el numero de citas obtenidas por cada categoria en los resultados de las

encuestas. Los datos fueron codificados por el software Atlas.ti.

Figura 19

Grdfico de barras: categorias presentes en las respuestas
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Nota: la Figura 19 muestra el numero de citas obtenidas por cada categoria en los resultados de las

encuestas. Los datos fueron codificados por el software Atlas. ti.



Discusién
Implicaciones del estrés

Las implicaciones del estrés se reflejan en mayor medida en el cerebro, lugar déonde se empiezan a
presentar cambios estructurales que derivan en cambios funcionales (Ghodrat et al., 2014). Uno de ellos es
la memoria, funcién llevada a cabo en el hipocampo y la amigdala donde se puede observar, bajo grados de
estrés cronicos, una disminucion en el nimero de neuronas asi como una reduccion en el volumen de esta
zona, generando trastornos de la memoria declarativa, aminoramiento de la memoria espacial y
debilitamiento de la memoria oral. La cognicién y el aprendizaje pueden resultar reducidos, de igual modo
pueden presentarse cambios en el animo de la persona (Yaribeygi et al., 2017) como también impactos en la
personalidad (Wang et al., 2022), no obstante sus implicaciones van mas alla de la parte neuronal. El sistema
cardiovascular es uno de los primeros afectados, después del neuronal, debido al aumento del ritmo cardiaco
que deriva en una mayor fuerza de contraccién de las arterias en el bazo y los rifiones, igual que
vasodilatacidn en las arterias. Al aumentar esta vasoconstricciéon hay un incremento en la presién sanguinea
(Thevi et al., 2021) con la posibilidad de desérdenes en la coagulacién de la sangre y cambios vasculares,
principales causantes de arritmias (Rozanski et al., 1999).

Igualmente, el sistema inmunoldgico empieza a fallar en vista del deterioro consecuente del estrés
gue modula los procesos del sistema nervioso central y modifica la secrecidon de hormonas que permiten su
correcto funcionamiento, causando que se supriman (Yaribeygi et al. 2017), abriendo paso a enfermedades.
De hecho, se ha sugerido que las personas con estrés tienen altas probabilidades de tener tuberculosis y
cancer, este ultimo por la reduccion de los linfocitos T toxicos encargados de eliminar las células, que
posibilita el crecimiento de células malignas (Reiche et al., 2004).

Por ultimo, las implicaciones pueden observarse también en el sistema gastrointestinal debido a los
cambios generados en el proceso de absorcidn del alimento, la permeabilidad intestinal, la secrecién de
mucosa y acidos estomacales (Collins, 2001) que derivan en la disminucidn de ingesta de alimentos y agua
(Ranjbaran et al., 2013), asi como cambios en la absorcidon de alimentos con posibilidad de inducir a la
anorexia (Halataei et al., 2011).

El estrés en la vida académica

Es claro que los autores citados a lo largo de la presente indagacién concuerdan con la inexorable
presencia de la tensidn en la vida académica universitaria, que puede deberse principalmente al exceso de
deberes y al restringido espectro temporal designado a estos, sin mencionar las posibles situaciones

familiares y/o personales que agreguen mas presion a los estudiantes (Ramirez et al., 2022). Ademas de ello,



es innegable que los exdmenes son la principal fuente de estrés estudiantil que genera miltiples afecciones
como la inestabilidad emocional del alumnado y el dafio al hipocampo, lugar donde la memoria, la cognicion
y el manejo de emociones se encuentran (Wang et al., 2022); la depresién y la ansiedad son problemas
categéricamente recurrentes que afectan en mayor medida su buen vivir desde el bachillerato hasta los
estudios universitarios (Hedemann & Frazier, 2017) (Faus et al., 2019). Lo anterior fue evidenciado al analizar
gue mas del 50% de los encuestados afirmaron tener estrés al momento de responder al cuestionario.

A pesar de que los estudiantes son la poblacion mas afectada por la tensidn académica, los
profesores no se encuentran exentos de padecerla. De hecho, en campos de trabajo como la educacién, el
estrés cronico es uno de los padecimientos que mas aqueja a sus trabajadores (Masclach & Leiter, 2016),
pues los maestros tienen grandes posibilidades de padecer episodios de burnout que son generados por altos
niveles de estrés (Chang & Davis, 2009). Todo esto, debido en parte a la incapacidad de hacer equipo con los
colegas para atender las necesidades de estudiantes y darle un tratamiento especifico y efectivo al caso
particular de cada alumno (Herman & Reinke, 2014).

Beneficios de la musica en el estrés

Una herramienta usada para ayudar al estrés es la musica, debido a la produccién de endorfinas que
se genera al escucharla. Estas hormonas estdn encargadas de aliviar el dolor (Wang et al., 2022) y el estrés
(Thevi et al., 2021) a través de respuestas emocionales que ademads enfocan la atencidn cognitiva (Wang,
2022). Es una terapia cominmente utilizada en el sector médico debido a que contribuye a reducir el dolor,
mejorar el animo, calmar la ansiedad vy aliviar el panico de los pacientes que se encuentran en cuidados
cardiacos, que han sufrido cancer o que esperan por su cirugia (Chennafi et al., 2018) puesto que controla la
frecuencia cardiaca, una respuesta del cuerpo al estrés y la presién sanguinea, generando asi un estado de
tranquilidad (Thevi et al., 2021).

Aunque hay autores que indican que su beneficio surge de la distraccién que ofrece a las personas al
enfocar su atencién en ella y no en los estimulos que disparan el estrés (Scheufele, 2000), lo cierto es que la
musica permite reducir los efectos del estrés en el cerebro, pues permite manejar la parte neuronal, mental
y psicoldgica, logrando de este modo que las personas no tengan consecuencias a nivel cardiovascular,
inmunoldgico y/o digestivo a corto y largo plazo.

Cercania cultural

Como la mayoria de los investigadores consultados sugieren, la musica puede acercar a los miembros

de una misma sociedad al hacerlos participes de un mismo conjunto de valores que se diferencian de otros

grupos, y es en este punto en donde radica su importancia cultural (Clayton, 2012). Gracias a su principal



caracteristica de adhesion, los ritmos que comparten una estrecha relacion tradicional con su escucha son
mas efectivos al momento de reducir los niveles de estrés (Botella et al., 2014). Es claro que en la presente
investigacion, el ritmo que mas cercania cultural comparte con los participantes es aquel que demostré
mayor efectividad al aminorar el estrés en estos ultimos.

Sin embargo, se ha encontrado una variedad de indagaciones que demuestran que el impacto de la
musica escogida por preferencia de cada participante, aun cuando no comparten nexos culturales con ellos,
tiene los mismos efectos de relajaciéon que géneros como la musica clasica (Burns et al., 2002). De hecho,
diversos estudios sugieren que el impacto de los ritmos que son seleccionados por gusto propio del receptor
tienen mds prevalencia en la reduccion del estrés que aquellos que son escogidos y utilizados por el
investigador para los participantes (Groarke et al., 2020). Esto ultimo se pudo evidenciar al analizar los
resultados de los cuestionarios, en donde los encuestados demuestran tener una preferencia mayor por
ritmos que no comparten caracteristicas propias a su cultura colombiana y en contraposicidn, sienten
disgusto por géneros que poseen raices latinoamericanas como la musica popular.

La musica como herramienta en la escuela

Una conclusién comdn entre los autores revisados para la elaboracién de este articulo, es el
indudable beneficio de incluir la musica en el aula. Por su parte, Ogba et al. (2019) sostiene que el combinar
la musica con terapias de relajacion se logra apaciguar el estrés estudiantil junto con sus efectos dafiinos, y
asi constituye una herramienta util a los estudiantes para afrontar la academia y regular sus respuestas
cognitivas, conductuales y emocionales. En linea con lo anterior, Osmanoglu & Yilmaz (2020) aseguran que
la terapia musical tiene un efecto positivo en la relajacién de estudiantes adolescentes: aumenta su
autoconfianza, mejora su control de ira, reduce la ansiedad, contribuye a la comunicacién asertiva y potencia
tanto su concentracién, como su desarrollo cognitivo.

Adicionalmente, la musica clasica influencia positivamente y en gran medida el nivel de ansiedad de
los educandos en torno a exdmenes académicos y estabiliza su estado de dnimo, fomentando y manteniendo
asi un entorno educativo dptimo (Yuspitasari et al., 2020); los encuestados afirmaron que la implementacion
de la musica en las aulas puede ser mayoritariamente beneficiosa, si se tiene en cuenta su caracteristica
primordial de relajacion y su facilidad para estimular la concentracién en el alumnado.

Sin embargo, el carisma del estudiante, sus habilidades sociales y el nivel de imponencia de la tarea
pueden constituir factores que alteren los efectos relajantes de la musica para convertirlo en un distractor
potencial (Cassidy & Macdonald, 2007). De hecho, entre mas exigente sea la actividad en el &mbito mental

para el alumno, mas se potencian las probabilidades de distraerse al escuchar ciertos ritmos (Furnham & et



al., 1999). Ademas, caracteristicas propias de algunos ritmos como el tempo y el volumen pueden influir
negativamente al despistar e inhibir la concentracidon (Kantor-Martynuska, 2009). Asi, se explican las
percepciones del 11% de los encuestados, quienes encontraron en el uso de la musica una ambigliedad que
colinda entre beneficios y desventajas (Figura 14).

Las percepciones del impacto de la musica

La musica juega un papel importante en la vida de la mayoria de personas sin distincion de ningun
tipo y asimismo es usada en diversos ambitos con numerosos propdsitos, pues tan solo verse expuesto a
piezas musicales puede influir positivamente en el ser humano, como demostraron Osmanoglu & Yilmaz
(2020) quienes examinaron los efectos de diferentes géneros musicales en las personas y hallaron que la
musica terapéutica afecta positivamente el estado psicoldgico de los individuos. La musica también actua
como regulador del estado de dnimo, fortalece el sentido de pertenencia a una comunidad y ofrece alivio a
los jévenes cuando se sienten perturbados o aislados, por consiguiente no sélo despierta las emociones, sino
gue mejora aptitudes personales y sociales, tales como los sistemas de procesamiento perceptual que
desarrollan el habla y habilidades de aprendizaje en los nifios (Praise & Meenakshi, 2015).

Si bien puede resultar complejo identificar los efectos de la musica en la relajacién debido a la gran
variedad de técnicas con esta finalidad, junto con las diferentes elecciones del tipo musical, el modo de
aplicacion, las distintas formas y niveles de estrés, y las variaciones en los procedimientos de medicidon
(Pelletier, 2004), se ha comprobado, con ayuda del analisis del ritmo cardiaco y la temperatura de la piel, que
escuchar musica clasica apacigua los niveles de exaltacion mas que escuchar musica relajante seleccionada
por uno mismo, que la temperatura de la piel de los hombres es mas alta que la de las mujeres, tanto durante
como después de los experimentos musicales, y que los efectos de los distintos géneros no difieren
significativamente en el componente psicolégico del estrés (Burns et al., 2002).

Ademas, en su trabajo “The Effect of Music on Decreasing Arousal Due to Stress: A Meta-Analysis”,
Pelletier (2004) planted una serie de sugerencias que incrementan los impactos positivos de la musica,
basandose en una serie de proyectos que aplicaron algln tipo de terapia musical en diferentes campos.
Algunas de estas recomendaciones fluctian entre el nimero de veces en el que se debe exponer a los
participantes a diversos ritmos y las pistas sugeridas por anteriores estudios que demuestren eficacia.

Adicional a lo anterior, es posible encontrar que al usar un mismo ritmo en una misma poblacion, los

efectos en cada uno pueden variar entre positivos y negativos (Faus et al., 2019).



Conclusiones

En el ambito académico, los exdmenes constituyen una de las causas mas frecuentes del estrés; sus
afecciones implican alteraciones mayoritariamente en el ambito psicoldgico (Faus et al., 2019), lo que inhibe
procesos imprescindibles para los estudiantes como la memoria, la cognicién y el manejo de emociones
(Hedemann & Frazier, 2017) (Yaribeygi et al., 2017). Es por esto que resulta necesario proporcionar métodos
a los alumnos que les permitan aminorar las consecuencias de la tensién, garantizando asi un dptimo
aprendizaje. Entre las posibles herramientas a utilizar, la musica ha demostrado ser un medio idéneo para
ayudar a los educandos a mejorar, mantener y fomentar un ambiente educativo con niveles minimos de
estrés (Yuspitasari et al., 2020).

Alo largo de la presente investigacion se confirmo la hipétesis de los investigadores, donde se predijo
que el ritmo con mayor efectividad en la reduccion del estrés estudiantil es el instrumental colombiano,
permitiendo concluir que la cercania cultural da lugar a una mayor influencia positiva en los participantes.
Para ello, fue primordial identificar el grado de tensidn de los estudiantes al momento de la presentacion de
examenes, pues esta primera fase permitié comparar sus percepciones frente al efecto de cada tipo de
musica en su estado de dnimo, y de esta manera, fue posible determinar el irrefutable impacto de la musica
en el grado de estrés de los alumnos, evidenciando la alteracidn del estado inicial generada por la pieza
musical reproducida.

Analizar el impacto de la musica clasica e instrumental colombiana en los niveles de estrés al
presentar exdmenes académicos en grupos de estudiantes es necesario para entender la presencia
indiscutible del estrés en la vida académica (Faus et al. 2019), ademas de sus incidencias a nivel fisico y
mental, proponiendo asi, el uso de herramientas accesibles y altamente efectivas como la musica para dar a
alumnos y profesores la oportunidad de optimizar su calidad de vida en el contexto académico (Yuspitasari
et al., 2020). Si bien la musica clasica ha podido ser utilizada y probada como el género ideal para reducir los
niveles de tension en los alumnos participantes (Yuspitasari et al. 2020), esta investigacion demuestra que la
influencia de ritmos propios de Colombia en la reduccién del estrés en estudiantes es incluso mayor (20%)
que la musica clasica (10%). Debido a esto, se permite afiadir a los ritmos instrumentales colombianos como
melodias utiles y cercanas que amplian el espectro de los géneros a utilizar en las aulas en el marco del
tratamiento de los niveles de tensidn ocasionales en el estudiantado.

A pesar de la premisa de la cercania cultural utilizada como base para el presente estudio, se

demostré que aunque los ritmos culturalmente cercanos a los oyentes aminoran en mayor proporcion el



grado de tension en estos (Botella et al., 2014), indiscutiblemente no son su principal preferencia, y sus
elecciones para realizar diferentes actividades en su vida cotidiana estdn encaminadas a ritmos
indiscutiblemente ajenos a sus raices. Por lo tanto, es necesario continuar con el proceso de indagacién para
describir en detalle la insuficiencia de la misma para el entendimiento del fendmeno.

Finalmente, gracias a la pertinencia de las categorias para descifrar la incidencia de la musica clasica
e instrumental colombiana en el estrés académico (“Los beneficios de la musica”, “Las consecuencias del
estrés”, “El estrés en la vida académica”, “La cercania cultural”, “La musica como herramienta en la escuela”
y “Las percepciones del impacto de la musica”), se ahondd en el espectro de la reduccidén de la tension
estudiantil tras la ejecucién de un examen académico, ademads de la importancia del uso de la musica en las
aulas como potencializador del oficio del educador y optimizador del aprendizaje. Aunque estas dos
situaciones son conocidas y estudiadas, en primer lugar, aun existe una inminente escasez de estudios sobre
la importancia de la musica en las escuelas, particularmente al momento de presentar exdmenes. Por ello,
esta debe atenderse de manera inmediata, ser observada y tenida en consideracién con el fin de mejorar el
estado mental-emocional de los miembros principales de la comunidad educativa.

En segundo lugar, es fundamental que las investigaciones futuras realicen estudios contrastivos que
permitan identificar la incidencia de la musica antes y durante la exposicién a los examenes, puesto que
existe una serie de factores que pueden ocasionar que los estudiantes se dispersen facilmente, tales como
su personalidad y la exigencia de la tarea, o el tempo y el volumen de la pieza empleada, lo que puede afectar
negativamente los beneficios de la musica en el aminoramiento de su estrés. En ultimo lugar, se recomienda
realizar el estudio de manera repetitiva con el fin de incrementar las posibilidades de obtener resultados

satisfactorios en la reduccidn de la tensidn estudiantil durante un periodo mayor a una sesion.
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