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La Importancia de la Musica Clasica en Nuestra Salud Mental

En tiempos donde las noticias desgarradoras y preocupaciones son

constantes, se vuelve fundamental cuidar nuestro bienestar emocional.
Es imprescindible adoptar acciones que nos permitan reconocer que la salud

mental es un desafio colectivo. _
Por lo tanto, cada uno de nosotros debe encontrar estrategias que ofrezcan

momentos de confort, placer y felicidad, favoreciendo una actitud positiva ante
la vida.

Actividades Recreativas y su Impacto

Para preservar nuestra salud mental, es esencial mantener actividades recreativas
gue nos alejen de pensamientos negativos y catastroficos, los cuales pueden generar

estrés.
En este sentido, se ha comprobado cientificamente que escuchar musica aporta

numerosos beneficios para la salud mental.
En particular, se abordara el impacto de la musica clasica en nuestra mente.

Beneficios de la Musica Clasica

La musica genera sensaciones y puede evocar recuerdos placenteros.
Escuchar musica en grupo también permite compartir sentimientos con los demas.
Se ha demostrado que dedicar unos minutos al dia a la musica clasica conlleva

multiples beneficios, como la estimulacion de areas cerebrales que optimizan el

aprendizaje y mejoran la concentracion.
Ademas, las melodias pueden activar diversas regiones del cerebro relacionadas con

la memoria, el estado de animo y la concentracion, contribuyendo a una mejora en el
suefio y la reduccién del estrés.

La Ciencia Detras de la MUsica

No obstante, es importante mencionar que no todos los géneros musicales tienen los

mismos efectos.
Para quienes buscan reducir el estres, estimular la creatividad o incluso mejorar la

calidad del suefio, la musica clasica se presenta como un excelente complemento.
Existen evidencias que sugieren que escuchar musica clasica potencia la actividad

de los genes involucrados en la secrecion y transporte de dopamina, asi como en la
funcién sinaptica y el aprendizaje.

Mitos y Realidades

A lo largo de la historia, han sido propuestas diversas teorias sobre la relacion entre

la musica y el sistema nervioso.
Algunas, como el “Efecto Mozart”, han sido desmentidas, pero esto no disminuye la

validez de escuchar musica clasica como un habito positivo.
Entre sus multiples beneficios se destacan: Reduccion del estrés y relajacion
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muscular.

Mejora del estado de animo al generar sensaciones placenteras.

Creacion de un estado meditativo que facilita el suefio, siendo Util contra el insomnio.
Complemento en tratamientos para enfermedades mentales como Alzheimer y

Parkinson, ayudando en la estimulacién de la memoria.
Estimulacion de la creatividad y favorecimiento del aprendizaje.
Si bien escuchar musica clasica no nos volvera mas inteligentes, prepara nuestro

cerebro para el aprendizaje al aumentar la concentracion.

Fuente: Diario Cambio
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