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Resumen 

La relación entre el estrés y la salud mental es crucial, y varios enfoques 

terapéuticos se centran en abordar esta conexión. La psicoterapia, que incluye 

diversas modalidades como la terapia cognitivo-conductual y la terapia de grupo, 

proporciona un espacio para explorar las causas subyacentes del estrés y promover 

cambios positivos en el comportamiento y la actitud. El tratamiento holístico 

considera aspectos físicos, emocionales, sociales y espirituales, y puede incluir 

terapias como la aromaterapia y la meditación, que buscan reducir el estrés y 

mejorar el bienestar emocional. La terapia de relajación, mediante técnicas como la 

meditación y la visualización, ayuda a reducir la tensión física y emocional. La 

meditación, en particular, se ha convertido en una herramienta terapéutica efectiva 

para abordar el estrés y promover el bienestar emocional, siendo reconocida por la 

Organización Mundial de la Salud (OMS) como una práctica válida para tratar 

diversas enfermedades. La acupuntura, una práctica antigua de la medicina china, 

también se ha destacado por su eficacia en el manejo del estrés y la mejora de la 

salud mental, y se ha integrado en diversos enfoques terapéuticos. La musicoterapia 

empleo la música para manejar el estrés, mostrando efectividad en diversos 

estudios con adultos mayores y padres de bebés prematuros, resaltando su valor en 

salud mental. En estudios realizados con adultos mayores y padres de bebés 

prematuros, se ha demostrado que estas terapias pueden reducir significativamente 

los niveles de estrés, lo que subraya su importancia en el tratamiento integral de la 

salud mental. 

Palabras claves: Estrés; Meditación; Musicoterapia; Relajación 
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Abstract 

The relationship between stress and mental health is crucial, and several therapeutic 

approaches focus on addressing this connection. Psychotherapy, which includes 

various modalities such as cognitive behavioral therapy and group therapy, provides 

a space to explore the underlying causes of stress and promote positive changes in 

behavior and attitude. Holistic treatment considers physical, emotional, social and 

spiritual aspects, and may include therapies such as aromatherapy and meditation, 

which seek to reduce stress and improve emotional well-being. Relaxation therapy, 

using techniques such as meditation and visualization, helps reduce physical and 

emotional tension. Meditation, in particular has become an effective therapeutic tool 

to address stress and promote emotional well-being, being recognized by the World 

Health Organization (WHO) as a valid practice to treat various diseases. 

Acupuncture, an ancient practice of Chinese medicine, has also been noted for its 

effectiveness in managing stress and improving mental health, and has been 

integrated into various therapeutic approaches. Music therapy used music to 

manage stress, showing effectiveness in various studies with older adults and 

parents of premature babies, highlighting its value in mental health. In studies 

conducted with older adults and parents of premature babies, it has been shown that 

these therapies can significantly reduce stress levels, underscoring their importance 

in comprehensive mental health treatment. 

Keywords: Stress; Meditation; Music therapy; Relaxation 
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1. Introducción 

La relación entre el estrés y la salud mental es fundamental en la 

comprensión y tratamiento de los trastornos mentales. Diversos enfoques 

terapéuticos se centran en abordar esta conexión. El estrés, como factor 

desencadenante o agravante, puede influir en la salud mental de las personas, 

manifestándose en trastornos como la ansiedad, la depresión y otros problemas 

psicológicos. 

La psicoterapia, que incluye la terapia de conversación, terapia cognitivo- 

conductual y terapia interpersonal, se destaca como un enfoque efectivo para 

abordar los problemas de salud mental relacionados con el estrés. La 

psicoterapia proporciona un espacio para explorar y comprender las causas 

subyacentes del estrés, promoviendo cambios positivos en la actitud y el 

comportamiento de los individuos, lo que les permite vivir de manera más plena y 

satisfactoria. Además, la terapia de grupo puede brindar apoyo y perspectivas 

adicionales al permitir a los individuos compartir experiencias con otros que 

enfrentan desafíos similares. 

Otro enfoque relevante es el tratamiento holístico de la salud mental, que 

considera aspectos físicos, emocionales, sociales y espirituales de la persona. 

Este enfoque integral puede incluir terapias como el arte terapia y técnicas de 

control emocional, que buscan reducir el estrés, mejorar la autoestima y 

promover un mayor autoconocimiento. 

La terapia de relajación se centra en ayudar a las personas a reducir y 

manejar el estrés a través de técnicas que promueven la relajación y la reducción 

de la tensión física y emocional. Estas técnicas, como la relajación muscular 

progresiva, la visualización y la meditación, se utilizan comúnmente para tratar 
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problemas de salud mental relacionados con el estrés, como la ansiedad, la 

depresión y el insomnio. La terapia de relajación permite a las personas 

desarrollar habilidades para detectar y responder a los síntomas de estrés, y 

proporciona técnicas prácticas para reducir la tensión, mejorar la calidad del 

sueño y aumentar la resistencia a la enfermedad. 
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2. Materiales y métodos 

Se trata de un estudio de revisión de la literatura. Para su construcción, se 

siguieron las seis etapas, las cuales son: La identificación del tema, el 

establecimiento de palabras claves para la búsqueda de información; La 

categorización de los estudios; La evaluación de los estudios incluidos en la 

revisión; La interpretación de los resultados y la síntesis/presentación del 

conocimiento.  

La pregunta de investigación: ¿Cuál es la contribución de terapias como la 

meditación, la acupuntura y la musicoterapia para el manejo del estrés?", se 

utilizaron los descriptores: Estrés; Meditación; Musicoterapia; Relajación,  

La búsqueda se realizó en el período de diciembre de 2023 a marzo de 

2024 en las Bases de Datos: Revista Científica De Enfermería, Revista Brasileira 

de Musicoterapia, DSpace, Scielo, Nordic Journal of Music Therapy, Revista 

Sante, National Institute of Health. Se seleccionaron los artículos publicados 

entre 2017 y 2022 en inglés, español y portugués, con texto completo disponible 

online y de forma gratuita 
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3. Marco Teórico 

 Meditación y Aromaterapia 

La meditación, una práctica milenaria que ha ganado reconocimiento en el 

ámbito de la salud mental, se ha convertido en una herramienta terapéutica 

efectiva para abordar el estrés y promover el bienestar emocional. Dentro del 

enfoque terapéutico, la meditación se utiliza como una técnica que fomenta la 

atención y la conciencia plenas, permitiendo a los individuos conectarse consigo 

mismos, sus pensamientos y emociones de manera profunda y significativa. 

Al integrar la meditación en el tratamiento del estrés y los trastornos 

mentales, se busca cultivar la capacidad de los individuos para regular sus 

respuestas emocionales, reducir la ansiedad, mejorar la concentración y 

promover la claridad mental. A través de la práctica regular de la meditación, se 

fortalece la resiliencia psicológica, se reduce la reactividad emocional y se 

fomenta una actitud de aceptación y compasión hacia uno mismo. 

Los beneficios de la meditación en el enfoque terapéutico para el estrés y 

la salud mental son amplios y significativos. Se ha demostrado que la meditación 

reduce los niveles de cortisol, la hormona del estrés mejora la función 

inmunológica, promueve la neuroplasticidad cerebral y contribuye a la regulación 

del estado de ánimo 

El Ministerio de Salud lo incluyó en las directrices del Sistema Único de 

Salud (SUS) en 2017 como una práctica integradora y complementaria. Desde la 

década de 1980, las prácticas meditativas se han estudiado como una alternativa 

para prevenir y controlar diversas afecciones psiquiátricas y psicológicas, incluso 

en estudiantes, atletas de alto rendimiento y en el mundo empresarial. (1) 
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Los estudiantes de medicina enfrentan una alta prevalencia de calidad de 

vida reducida, estrés, ansiedad y depresión, atribuidos a la sobrecarga de 

actividades, la competitividad, las responsabilidades clínicas y la dificultad para 

equilibrar los estudios con la salud y la vida personal. El manejo preventivo del 

estrés y la ansiedad es crucial para mejorar la salud y el bienestar de los 

estudiantes durante sus estudios universitarios y carreras profesionales. 

Dentro de algunos métodos para la mejor del estrés tenemos en especial 

la meditación y aromaterapia que hechos aparecen con una mejora significativa 

en la eficacia. La aromaterapia utiliza aceites esenciales de varias plantas para 

obtener beneficios medicinales, como el alivio del dolor, la ansiedad, las 

náuseas, la depresión y el estrés. Los aceites esenciales se pueden absorber 

mediante aplicación tópica, inhalación, ingestión oral o absorción interna. (2) 

Por otro lado, la meditación se describe como una práctica de 

contemplación y reflexión, tradicionalmente asociada al budismo. Busca expandir 

la conciencia y desarrollar la compasión. La meditación, a menudo vinculada a la 

atención plena, promueve una mente y técnicas más tranquilas, detallando la 

angustia y la ansiedad.  

Los estudios han demostrado que la meditación puede ser más eficaz que 

las prácticas de atención habituales para reducir la ansiedad, como se 

demuestra en pacientes con cáncer de mama durante las sesiones de 

quimioterapia. La meditación surge como una práctica valiosa para promover la 

salud mental, reducir el estrés y la ansiedad y contribuir al bienestar general del 

individuo. (2)  
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 Acupuntura 

La acupuntura, una práctica milenaria de la medicina tradicional china, se 

ha convertido en una herramienta terapéutica efectiva para el manejo del estrés 

y la mejora de la salud mental. Esta técnica, que consiste en la inserción de finas 

agujas en puntos específicos del cuerpo, se basa en la premisa de que el 

desequilibrio energético puede llevar a la enfermedad. Al restablecer el flujo de 

energía a través de la estimulación de estos puntos, la acupuntura busca tratar 

una amplia gama de trastornos mentales y emocionales [3]. La acupuntura 

ofrece un enfoque terapéutico holístico para el tratamiento del estrés y la mejora 

de la salud mental. Al trabajar en conjunto con otros tratamientos convencionales 

y terapias complementarias, la acupuntura puede ser una herramienta valiosa 

para promover el bienestar mental y emocional de las personas. 

Algunos de los beneficios de la acupuntura en el tratamiento del estrés y 

la salud mental incluyen: Regulación del sistema nervioso, Alivio del dolor 

crónico, Mejora del bienestar mental, Tratamiento complementario 

 Musicoterapia 

La música es un estímulo sonoro procesado por el circuito auditivo, 

activas neuronas que llevan información a través de sinapsis al sistema nervioso 

central, primero pasa a la corteza primaria donde decodifica la altura, timbre, 

contorno y ritmo y luego de este primer contacto toma el mensaje. a la corteza 

secundaria para que el mensaje sea procesado y cree un reajuste motor 

oportuno para mejorar la interpretación musical. (4) 

La musicoterapia es una disciplina terapéutica que utiliza la música y sus 

elementos de ritmo, armonía y melodía para un enfoque terapéutico que se 

puede utilizar de diferentes maneras, incluso para el manejo del estrés. (5) 
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El organismo humano sufre una transición según cómo se componen las 

notas musicales en una partitura, generando una melodía. La música 

instrumental suave y de ritmo lento es especialmente eficaz para reducir el 

estrés, mientras que la música alegre y enérgica puede mejorar el estado de 

ánimo y reducir la sensación de ansiedad. (6)  

Sin embargo, si la música supera los 80 decibeles, puede provocar 

taquicardia, tensión y estrés. (5) 

En un estudio que analizó a 30 adultos mayores del Centro de Salud Perú-

Corea, Huánuco en 2017, se demostró que mientras se encontraban en el nivel 

de estrés, antes de la intervención el 40.0% salía con un nivel de estrés bajo, y el 

30.0% alto y medio. Luego de la intervención, la mayoría el 93,3% de los adultos 

mayores alcanzó un nivel de estrés bajo y el 6,7% un nivel medio. (7) 

En otro estudio, con padres de bebés prematuros clínicamente estables, 

durante el período de internación en la Unidad de Cuidados Intensivos 

Neonatales, realizando 22 sesiones durante la internación. Además de 2 

sesiones más después del alta de la unidad de cuidados Intensivos neonatales, 

totalizando un promedio de 8 sesiones, cada una con una duración promedio de 

35 minutos, lo que identificó una reducción en el nivel de estrés de los padres. 

(7) 
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4. Conclusiones 

Se ha observado con la presente revisión que el estrés representa un 

desafío significativo para la salud mental en la sociedad actual, afectando a 

personas de todas las edades y existen diversos tratamientos efectivos para 

abordar y gestionar el estrés, promoviendo el bienestar emocional y psicológico. 

La aromaterapia utiliza aceites esenciales para aliviar el estrés, la 

ansiedad y promover la relajación a través de la inhalación o aplicación tópica. 

La meditación, permite a los individuos conectarse consigo mismos, reducir la 

ansiedad y mejorar la claridad mental. Estas son herramientas que han emergido 

con buenos resultados para abordar el estrés y promover el bienestar mental, 

como complemento para mejorar la salud emocional y psicológica. 

Ambas prácticas han sido incorporadas en enfoques terapéuticos para 

mejorar la salud mental y emocional, respaldadas por evidencia científica que 

demuestra sus beneficios en la reducción de los niveles de estrés.  

Además, otras terapias complementarias como la acupuntura y la 

musicoterapia también ofrecen beneficios significativos en el manejo del estrés y 

la mejora de la salud mental. La acupuntura, mediante la estimulación de puntos 

específicos del cuerpo, busca restaurar el equilibrio energético y mejorar la salud 

emocional, mientras que la musicoterapia utiliza la música como una herramienta 

terapéutica para reducir el estrés y mejorar el estado de ánimo. 

En conjunto, estas terapias complementarias ofrecen enfoques holísticos 

para abordar el estrés y promover el bienestar emocional y psicológico. Para 

sintetizar la información de los artículos seleccionados se colocó en una tabla 

que compara las metodologías de estudio de cada artículo. 
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Titulo Año de 

publicación 

Metodología 

Musicoterapia en salud mental: 

una alternativa de solución 

2021 Artículo de revisión 

Musicoterapia en cuidados 

paliativos 

2018 Revisión bibliográfica 

Efectividad de la técnica de 

musicoterapia aplicada en 

disminución de los niveles de 

estrés en adultos mayores del 

centro de salud Perú- Corea 

2017 Estudio longitudinal 

Evaluating feasibility of the 

LongSTEP (Longitudi- nal 

study of music therapy’s 

effectiveness for pre- mature 

infants and their caregivers) 

protocol with a Polish cohort 

2020 Estudio longitudinal 

Efeitos das intervenções 

baseadas em meditação entre 

estudantes de medicina 

2022 Revisión de literatura 

Acupuncture for perceived 

stress in pregnant wo- men: an 

intervention study 

2022 Scielo 
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